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Nota editoriala

Lucrarea Aspecte metodice ale predarii atletismului in invatamantul preuniversitar
reprezintd o extindere metodologica revizuita a demersului didactic prezentat anterior in Metodica
predarii atletismului in scoala. Dacd prima lucrare se concentreaza preponderent pe fundamentele
teoretice ale atletismului si pe aplicarea acestora in context scolar general, noua lucrare aduce o
abordare mult mai aplicata, diferentiata si centrata pe actualele cerinte educationale din ciclurile
primar, gimnazial si liceal.

in primul rand, noua lucrare introduce principii avansate de adaptare didactic3, detaliind
metodele de predare in raport cu particularitdtile de varsta si dezvoltare motrica ale elevilor. Acest
aspect este tratat mult maiin profunzime fata de lucrarea anterioard, venind cu exemple concrete
de adaptare a continutului la nevoile fiecarui ciclu educational, dar si la diferentele interindividuale.

in al doilea rand, lucrarea propune integrarea invatdrii diferentiate si personalizate in
predarea atletismului, o abordare didactica modernd, putin abordata in literatura metodica
traditionald. Aceasta vizeaza nu doar eficienta invatdrii motrice, ci si incluziunea, motivarea si
participarea activa a fiecarui elev, indiferent de nivelul sau de performanta.

Un alt element de noutate este evidentierea tehnicilor de motivare si implicare a elevilor,
grupate sistematic (verbale, organizatorice, simbolice, interactive etc.) si prezentate cu exemple
functionale din practica scolara. Aceasta sectiune evidentiaza o schimbare de paradigma: accentul
nu mai cade exclusiv pe executia corecta a exercitiilor, ci pe crearea unui climat educational

stimulant si empatic.

De asemenea, in comparatie cu lucrarea anterioard, se dezvolta o structura metodicd clara
pentru evaluarea performantelor si progresului elevilor, aducand in prim-plan instrumente
moderne de evaluare formativd, autoevaluare si evaluare intre colegi — aspecte rar discutate in
lucrarile traditionale de metodica.

Prin urmare, lucrarea de fata nu este doar o completare, ci si o0 actualizare esentiala a
metodicii predarii atletismului, aliniindu-se la directiile contemporane din educatia fizica
preuniversitara: invatare centrata pe elev, adaptabilitate, interdisciplinaritate si educatie pentru
sandtate. Aceasta oferd un suport cadrelor didactice care doresc sa transforme lectiile de atletism
intr-o experienta educationala relevantd, atractiva si formativa.

Lect. dr. Stefan ALECU

Brasov, 2025



CUPRINS

ASPECTE METODICE ALE PREDARII ATLETISMULUI IN INVATAMANTUL PREUNIVERSITAR............ 6
1. Fundamentele teoretice ale atletismului ... 6
1.1. Definirea si importanta atletismului in educatia fizica........ccoovvirrinnriinne, 6
1.2. Clasificarea probelor @HIETICE ... 7
1.3. Valentele formative si educative ale atletismului........ccccvrvriinricinnne, 8
1.4. Principii generale ale pregatirii atletice In SCOAIA.........coovvirvinriisrir e, 9
2. Particularitatile de varsta si dezvoltare Motrica ..., 10
2.1. Caracteristici psihomotrice ale elevilor pe cicluri de invatdmant..........ccocvnrinnrinniiinnninnn. 10
2.2. Dezvoltarea capacitatilor motrice prin atletism........ciiin, 12
2.3. Adaptarea metodelor la nivelul de dezvoltare al elevilor ... 13
3. Metode si mijloace de predare a atletismulUi............ccooiriniin, 15
3.1. Metode traditionale si moderne in predarea exercitiilor atletice ..., 17
3.2. Utilizarea mijloacelor auxiliare si a jocurilor MOtHCe. ..., 19
3.3. Metode de invatare diferentiata si personalizata............ccoovinriiinniisiiien, 21
3.4. Tehnici de motivare siimplicare @ elevilor ..., 22
4, Predarea probelor de @lergare............iess s 24
4.1. Alergarea de viteza — metodica si exercitii SPecifice ... 26
4.2. Alergarea de rezistentd — strategii de predare ..., 29
4.3. Alergdrile cu obstacole — adaptari pentru nivel SCOlar........oin, 31
4.4, Corectarea erorilor tehNICe TN @IEIZAT ... s 33
5. Predarea sariturilor Si @runcarilor ..., 37
5.1. Sariturain lungime — faze si metodica predarii ... 39
5.2. Sdriturain indltime — adaptarea tehnicii pentru elevi.......n, 41
5.3. Aruncarea mingii si a greutatii — metode de initiere.....nns 45
5.4. Siguranta si prevenirea accidentelor in SArituri Si @rUNCAri ... 47
6. Evaluarea in atletismul SCOIar...........ccoiiii 50
6.2. Criterii si instrumente de evaluare in atletismul SCOIAr ..., 52
6.3. Elaborarea probelor si baremelor specifice de evaluare..........iiniiinsiiinnnn, 55

4



6.4. Evaluarea continua si feedback-ul CONSTrUCEIV ..o 57

6.5. Rolul autoevaludrii si al evaludrii intre Colegi........i, 58
7. Planificarea si organizarea lectiilor de atletism..........cooinns 61
7.1. Structura lectiei de educatie fizica cu continut atletiC.....e, 61
7.2. Planificarea unitatilor de invatare cu continuturi atletice ..., 68
7.3. Organizarea concursurilor scolare si festivalurilor Sportive ..., 73
7.4. Colaborarea cu familia si comunitatea in promovarea atletismului.......c.ccooeciinriinnninnn. 79
7.5. Resurse si materiale didactice pentru predarea atletismului ..., 81



ASPECTE METODICE ALE PREDARII ATLETISMULUI'IN fNVATAMANTUL PREUNIVERSITAR

1. Fundamentele teoretice ale atletismului

1.1. Definirea si importanta atletismului in educatia fizica

Atletismul este considerat una dintre cele mai vechi si mai naturale forme de activitate
fizica, fiind alcdtuit din exercitii motrice fundamentale precum alergdrile, sdriturile si aruncarile.
Acestea reflecta miscarile esentiale pe care fiinta umana le-a folosit de-a lungul evolutiei pentru
supravietuire, comunicare si explorare a mediului (Dragnea & Bota, 1999). n acest sens, atletismul
nu este doar o ramura sportiva distinctd, ci si o expresie esentiald a capacitdtilor motrice umane.

In contextul educatiei fizice scolare, atletismul nu este predat cu scopul performantei, ci ca
mijloc de dezvoltare globala a elevului. Practicarea exercitiilor atletice contribuie la formarea unui
bagaj motric de baza, la consolidarea unor calitati motrice precum viteza, forta, rezistenta, supletea
si indemanarea, dar si la dezvoltarea personalitatii prin cultivarea perseverentei, auto-depasirii Si
fair-play-ului (Moanta, 2011). Totodatd, exercitiile atletice favorizeaza dezvoltarea functiilor
fiziologice de baza: respiratie, circulatie, metabolism, sistem muscular si nervos, toate avand un

impact pozitiv asupra sdnatdtii generale a elevilor.

Importanta atletismului in scoald deriva si din caracterul sau accesibil si variat. Exercitiile
atletice pot fi adaptate cu usurinta diferitelor varste, niveluri de pregdtire sau conditii fizice
individuale, ele necesitand un minim de echipament si facilitand desfasurarea lectiilor in aer liber, in
spatii generoase. Prin diversitatea sa, atletismul stimuleazad interesul elevilor si le ofera oportunitati
variate de reusitd, indiferent de aptitudinile fizice initiale (Stanculescu, 2014). Totodatd, caracterul
competitiv si obiectiv al probelor ofera un cadru clar de apreciere a progresului, motivand elevii sa-
si depdseasca limitele si sa se implice activ.

Mai mult, prin participarea la activitati atletice, elevii invata sda respecte reguli, sa coopereze,
sd accepte infrangerea si sa aprecieze efortul colegilor. Astfel, atletismul are si o valenta educativa
profunda, sprijinind formarea unor atitudini si valori sociale importante precum responsabilitatea,
solidaritatea si disciplina (Niculescu, 2010). in acelasi timp, competitiile atletice organizate in cadrul
scolar ofera elevilor posibilitatea de a-si testa limitele in mod organizat si constructiv, ceea ce le
dezvoltd increderea in sine si spiritul de initiativa.

Un alt aspect important este cd atletismul contribuie la dezvoltarea autonomiei si a
capacitatii de autoevaluare. Exercitiile atletice, fiind structurate si mdsurabile, le permit elevilor sa
inteleagd mai bine relatia dintre efort, perseverenta si progres. Prin monitorizarea propriei evolutii,
elevii invata sda-si stabileascd obiective realiste si sd urmdreascd imbundtatirea continua a

performantelor personale.



Atletismul ocupa un loc central in cadrul educatiei fizice scolare, fiind un instrument complex
de dezvoltare fizica, psihica si sociald. Prin integrarea continuturilor atletice in procesul instructiv-
educativ, profesorii contribuie la formarea unei baze motrice solide si a unei culturi a miscarii care
poate avea efecte benefice de-a lungul intregii vieti. Relevanta si aplicabilitatea sa il transforma
intr-un pilon de bazd al educatiei fizice moderne, in care accentul este pus pe dezvoltarea echilibrata

si durabila a fiecdrui elev.

1.2. Clasificarea probelor atletice

Atletismul cuprinde un ansamblu de probe care au la baza miscdrile naturale ale omului,
fiind grupate in functie de tipul predominant de efort si de specificul executiei motrice. Clasificarea
probelor atletice are o importanta practicd deosebitd in procesul instructiv-educativ, intrucat

permite selectia, organizarea si adaptarea continuturilor la nevoile elevilor si la obiectivele lectiilor.

In literatura de specialitate, probele atletice sunt clasificate in patru categorii principale:

alergdri, sarituri, aruncari si probe combinate (Dragnea & Bota, 1999).

Probele de alergare reprezintd cea mai numeroasa si mai accesibild categorie si includ:

 alergdrile de viteza (de exemplu, 50 m, 60 m, 100 m), in care accentul cade pe forta exploziva

si timpul de reactie;

 alergdrile de rezistentd (400 m, 800 m, cros), care dezvoltd capacitatea aeroba si rezilienta

psihica;
 alergdrile cu obstacole (de exemplu, 60 m garduri), care solicitd coordonarea si ritmul;

o alergdrile de stafetd (4x50 m, 4x100 m), care implica lucrulin echipa si transmiterea corecta

a stafetei.

Probele de sdrituri se grupeaza in functie de directia principald a deplasadrii. Acestea sunt:
e sdriturain lungime, in care se urmadreste parcurgerea unei distante orizontale cat mai mari;

e sariturainindltime, unde scopul este depdsirea unei inaltimi prestabilite;



 triplu saltul si saritura cu prdjina, care sunt mai avansate si rareori utilizate in scoala, fiind

prezente mai ales in sportul de performanta (Epuran & Horghidan, 2005).

Probele de aruncdri vizeaza transmiterea unui obiect la distanta, cu forta si precizie. In

context scolar, cele mai utilizate sunt:
e aruncarea mingii de oind, folosita frecvent pentru dezvoltarea fortei bratelor si trunchiului;
e aruncarea greutatii, adaptata cu greutdti mai mici pentru nivelul de dezvoltare al elevilor;

e in sportul de performantd apar si aruncarile de disc, sulita si ciocan, dar acestea nu sunt

frecvent incluse in lectiile de educatie fizica scolara.

Probele combinate, precum pentatlonul sau decatlonul, integreaza mai multe probe intr-un
sistem competitional complex, in care sportivul trebuie sa isi gestioneze efortul si sa obtina
rezultate constante. Acestea sunt utilizate mai ales in cadrul competitiilor organizate la nivel de club

sau liceu, cu elevi avansati sau talentati (Moantd, 2011).

In scoald, adaptarea acestor probe se face in functie de varsta, nivelul de dezvoltare si
capacitatea motrica a elevilor. Accentul nu este pus pe performantd, ci pe invdtare, siguranta,
corectitudinea executiei si dezvoltarea armonioasa a organismului. Prin varietatea si complexitatea
lor, probele atletice pot raspunde unei palete largi de nevoi formative, facilitand integrarea educatiei

fizice in procesul de dezvoltare globald a copilului.

1.3. Valentele formative si educative ale atletismului

Atletismul detine un potential formativ si educativ considerabil, ceea ce justifica prezenta
sa constanta in cadrul curriculumului de educatie fizica din toate ciclurile scolare. Aceste valente
deriva atat din continutul motric specific, cat si din modul de organizare si desfasurare a activitatilor,
in care elevul este pus in situatii variate de actiune, decizie si relationare.

Valentele formative se referdin principal la dezvoltarea fizica armonioasa. Exercitiile atletice
contribuie la consolidarea functiilor aparatului locomotor, a sistemului cardiovascular si respirator,
a sistemului nervos si la cresterea capacitatii generale de efort (Dragnea & Bota, 1999). De
asemenea, participarea constanta la activitati atletice dezvolta calitatile motrice de baza, cum ar fi
viteza, forta, rezistenta, mobilitatea si coordonarea. Aceste calitdti stau la baza oricdrei activitati

fizice si sunt esentiale pentru sdnatatea si echilibrul fizic al elevului.
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Pe langa aspectele fizice, atletismul contribuie semnificativ la formarea comportamentului
si a personalitatii. in cadrul probelor individuale, elevul este responsabil de propria performanta,
ceea ce stimuleazd asumarea responsabilitétii, autocontrolul si orientarea spre autodepésire. in
acelasi timp, exercitiile de grup sau stafetele promoveaza cooperarea, comunicarea si solidaritatea
(Moantd, 2011). Elevul invatd sa respecte reguli clare, sd se supund deciziilor arbitrilor si sd accepte
atat succesul, cat si esecul.

De asemenea, atletismul are un rol important in cultivarea trasdturilor de vointa, cum ar fi
perseverenta, tenacitatea, rabdarea si curajul. Repetitiile, efortul sustinut si dorinta de a obtine un
rezultat mai bun formeaza un cadru propice pentru dezvoltarea vointei si a increderii in sine
(Niculescu, 2010). Aceste trdsaturi nu se limiteaza la contextul sportiv, ci influenteaza pozitiv
comportamentul elevuluiin viata de zi cu zi, in mediul scolar si familial.

Valentele educative ale atletismului includ si stimularea autonomiei si a capacitatii de luare
a deciziilor. Elevii sunt incurajati sa isi evalueze propriile performante, sa identifice punctele forte si
slabe si saisi propund obiective realiste. Aceasta abordare contribuie la formarea unei gandiri critice
si reflexive, esentiald pentru invdtarea pe tot parcursul vietii (Stanculescu, 2014).

Un alt aspect important este influenta pozitiva a atletismului asupra comportamentului
social. Activitatile desfasurate in colectiv contribuie la formarea respectului fatd de ceilalti, la
intelegerea nevoii de cooperare si la acceptarea diversitatii. Elevii invatd sa lucreze impreuna pentru
un scop comun si sa sustina colegii, indiferent de nivelul lor de performanta.

Prin urmare, atletismul nu este doar un mijloc de antrenament fizic, ci si un instrument
complex de formare a caracterului, a valorilor morale si sociale. Introducerea sa in mod sistematic
si adecvat in lectiile de educatie fizica permite profesorilor sa contribuie nu doar la sandtatea

elevilor, ci sila modelarea lor ca persoane echilibrate, responsabile si active in societate.

1.4. Principii generale ale pregatirii atletice in scoala

Pregdtirea atletica in cadrul educatiei fizice scolare trebuie sa respecte o serie de principii
pedagogice si metodice care asigura eficienta si siguranta procesului de invdtare. Aceste principii
ghideaza activitatea profesorului si asigura o dezvoltare echilibratd si progresiva a capacitatilor
motrice ale elevilor, in acord cu particularitdtile de varsta si nivelul de pregatire.

Un prim principiu fundamental este cel al sistematizarii si continuitatii. Activitdtile atletice
trebuie integrate intr-un sistem coerent, planificat pe termen lung, care sa permita dezvoltarea
treptatd a calitatilor motrice si formarea deprinderilor specifice. Continuitatea in exersare este
esentiald pentru consolidarea invdtarii si pentru prevenirea regresului motric (Dragnea & Bota,
1999).



Un alt principiu important este adaptarea la particularitatile de varsta si nivelul de
dezvoltare al elevilor. In functie de ciclul de invitadmant, exercitiile si cerintele trebuie dozate
corespunzdtor. La clasele mici, accentul se pune pe jocuri de miscare, pe formarea deprinderilor de
baza si pe dezvoltarea placerii pentru miscare. La gimnaziu si liceu, se poate trece treptat la structuri
motrice mai complexe si la dezvoltarea calitatilor motrice in regim specific (Moantd, 2011).

Principiul progresivitatii efortului se referd la cresterea treptata a volumului si intensitatii
activitatilor. Trecerea la exercitii mai solicitante trebuie realizata doar dupa insusirea corectd a
etapelor anterioare. Progresivitatea previne suprasolicitarea si accidentdrile, asigurand in acelasi
timp un climat de reusitd si motivatie pentru elevi (Epuran & Horghidan, 2005).

Individualizarea reprezinta un alt principiu esential. Desi lectiile de educatie fizica se
desfdsoara in colectiv, este important ca profesorul sa tina cont de nivelul de pregatire, capacitatea
de efort, ritmul de invatare si eventualele limitdri ale fiecarui elev. Acest lucru se poate realiza prin
adaptarea sarcinilor, oferirea de variante alternative sau incurajarea autoevaludrii (Niculescu, 2010).

Principiul accesibilitatii presupune alegerea exercitiilor si probelor astfel incat acestea sa fie
realizabile pentru toti elevii. Exercitiile prea dificile sau neadaptate pot duce la descurajare si refuzul
participdrii. Exercitiile trebuie sa fie stimulative, variate si atractive, pentru a mentine interesul si
implicarea elevilor (Stanculescu, 2014).

in fine, principiul sigurantei in activitatea fizica este deosebit de important in atletism, dat
fiind caracterul exploziv si solicitant al unor probe. Elevii trebuie instruiti corect privind tehnica de
executie, regulile de protectie si utilizarea spatiului. Profesorul are obligatia de a preveni riscurile,
de a supraveghea constant activitatea si de a interveni prompt in caz de nevoie.

Aplicarea acestor principii in mod constant si echilibrat contribuie la formarea unor
deprinderi motrice solide, la crearea unei atitudini pozitive fata de efortul fizic si la dezvoltarea unui

stil de viata activ si sdnatos.

2. Particularitatile de varsta si dezvoltare motrica
2.1. Caracteristici psihomotrice ale elevilor pe cicluri de invdatamant

Cunoasterea caracteristicilor psihomotrice ale elevilor este esentiald pentru organizarea
eficientd a activitatilor de educatie fizica si pentru alegerea celor mai potrivite continuturi si metode

de predare. Fiecare etapd de varsta este marcata de particularitati specifice in ceea ce priveste
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dezvoltarea fizicd, motricd, cognitiva si emotionald, aspecte care trebuie luate in considerare in

cadrul lectiilor de atletism.

in ciclul primar (6-10 ani), copiii se afla intr-o etapa de dezvoltare rapida, caracterizatd
printr-o mare receptivitate la invatare motricd si o curiozitate accentuata fata de activitdtile fizice.
Miscdrile suntin general spontane, dar insuficient coordonate. Domind jocul ca forma de exprimare,
iar atentia si concentrarea sunt limitate in timp. De aceea, exercitiile trebuie sa fie variate, ludice si
adaptate capacitatilor de intelegere ale copilului (Dragnea & Bota, 1999). Este o perioadd propice

pentru formarea deprinderilor motrice de baza si pentru educarea calitatilor motrice in regim global.

In ciclul gimnazial (1114 ani), elevii trec printr-o etapa de tranzitie biologica si psihologica
complexd, marcatd de inceputul pubertatii. Se observa o crestere acceleratd in indltime si greutate,
dar si o instabilitate emotionala specificd varstei. Din punct de vedere motric, apare o imbunatatire
a coordondrii, a vitezei de reactie si a rezistentei la efort. Este o perioadd potrivita pentru
aprofundarea tehnicilor de baza din atletism si pentru introducerea unor exercitii cu grad mediu de
dificultate, dar trebuie evitata suprasolicitarea, intrucat sistemul osteoarticular este inca in formare
(Epuran & Horghidan, 2005).

in ciclul liceal (15-18 ani), elevii ating un nivel mai inalt de maturitate biologicd, motrica Si
cognitiva. Deprinderile motrice pot fi rafinate, iar calitdtile fizice dezvoltate in regim specific.
Coordonarea, forta si viteza pot fi educate in forme mai apropiate de cele din sportul de
performantd, dar fara a neglija caracterul formativ al activitatilor. Capacitatea de concentrare,
analiza propriului efort si autoevaluarea devin mai dezvoltate, ceea ce permite introducerea unor

sarcini mai complexe si responsabilizarea elevilor in procesul de invatare (Moanta, 2011).

Pe langa diferentele de varstd, profesorul trebuie sa tina cont si de diferentele
interindividuale, cum ar fi nivelul de dezvoltare biologica, sexul, experienta anterioara in activitati
fizice si nivelul de motivatie. Unii elevi pot avea un avans sau un decalaj de dezvoltare in raport cu
varsta cronologicd, ceea ce impune o adaptare permanentd a continuturilor sia metodelor utilizate
(Stanculescu, 2014).

Asadar, succesul procesului de predare a atletismului in scoala depinde in mare masurd de
capacitatea profesorului de a identifica particularitatile psihomotrice ale elevilor si de a le integrain
proiectarea didactica. Astfel, se creeaza un mediu de invatare favorabil, in care fiecare elev are sansa

de a progresa in ritmul propriu si de a-si dezvolta potentialul fizic si personal.
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2.2. Dezvoltarea capacitatilor motrice prin atletism

Capacitatile motrice reprezinta premisele biologice si functionale ale activitdtii motrice si se
refera la posibilitatea organismului uman de a efectua miscdri cu anumite caracteristici de
intensitate, duratd si complexitate. In mod traditional, acestea sunt impartite in doud categorii:
capacitati motrice de baza (forta, viteza, rezistentd, mobilitate) si capacitdti motrice intermediare

sau combinate, precum indemanarea si coordonarea (Dragnea & Bota, 1999).

Atletismul este una dintre cele mai eficiente forme de activitate fizicd pentru dezvoltarea
acestor capacitati, datoritd caracterului sdu diversificat si solicitant. Fiecare probd atletica
stimuleaza intr-un mod specific una sau mai multe calitati motrice, permitand astfel o dezvoltare

echilibrata a aptitudinilor fizice ale elevului.

Forta se dezvoltd in mod natural prin exercitii de aruncare (minge de oind, greutate), sarituri
(in lungime, in indltime) si prin alergdri care implica accelerdri sau urcari. In mediul scolar, aceste
exercitii se realizeaza cu greutati moderate si sub forme ludice sau aplicative, evitand
suprasolicitarea (Stanculescu, 2014).

Viteza este antrenata in principal prin alergdrile de scurta duratd, exercitiile de reactie si
sprinturile pe distante mici. Prin repetarea acestor exercitii, sistemul nervos devine mai eficient in
transmiterea comenzilor, iar musculatura se adapteaza la miscdri rapide si precise. Jocurile de viteza
si competitiile de tip stafetd sunt exemple eficiente de aplicare in lectiile de educatie fizica
(Niculescu, 2010).

Rezistenta generald este stimulata prin alergarile de fond, crosuri, circuit training si exercitii
de durata moderatd, desfdsurate intr-un ritm sustinut. Aceste activitati contribuie la imbunatatirea
capacitdtii cardiovasculare si respiratorii, cu efecte directe asupra starii de sanatate si a capacitatii
de efort pe termen lung.

Mobilitatea, sau supletea, este dezvoltata indirect prin sarituri, exercitii de incalzire si
exercitii de gimnastica, dar poate fi integratd si in pregatirea specifica probelor atletice. Mobilitatea
articulara este esentiald pentru executarea corecta a tehnicii in alergari si sarituri, dar si pentru
prevenirea accidentarilor.

Coordonarea motricd, ca forma superioara de integrare neuromusculard, este stimulata prin
exercitii variate, care presupun schimbari de directie, ritm si tempo. Alergdrile cu obstacole,
exercitiile de ritmicitate sau exercitile combinate cu sarcini cognitive sunt utile in acest sens.
Coordonarea se dezvolta in special in copilarie, dar poate fi perfectionata si la varste mai mari prin
metode specifice.

in activitatea didacticd, dezvoltarea capacititilor motrice trebuie realizatd in mod echilibrat,

cu respectarea principiilor pedagogice si adaptarea la nivelul de pregatire al elevilor. Accentul nu
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trebuie pus exclusiv pe performanta, ci pe formarea unor deprinderi sandtoase, pe constientizarea
importantei miscarii si pe consolidarea unui stil de viata activ.

Dezvoltarea capacitatilor motrice prin atletism are si o dimensiune educativd, intrucat
solicitarea fizica stimuleaza autocontrolul, perseverenta, capacitatea de a invinge dificultdti si de a
lucra organizat. Astfel, atletismul devine un mediu ideal pentru formarea nu doar a unui corp

armonios, ci si a unui caracter echilibrat si responsabil.

2.3. Adaptarea metodelor la nivelul de dezvoltare al elevilor

Procesul de predare-invatare in educatia fizica trebuie sa fie adaptat particularitatilor de
dezvoltare ale elevilor pentru a asigura eficientd, sigurantd si motivatie. Alegerea si aplicarea
metodelor didactice trebuie realizata tinand cont de varsta biologicd, nivelul de dezvoltare motricd,
capacitatea de concentrare, stilul de invdtare si experienta anterioara a fiecarui elev sau grup de
elevi.

Adaptarea metodologica incepe cu diferentierea intre ciclurile de invatamant. La clasele
primare, elevii invata predominant prin joc, imitatie si miscare spontand. Astfel, metodele cele mai
eficiente sunt cele ludice si intuitive: jocul de miscare, demonstratia cu imitatie, exercitiul global si
metodele activ-participative. Predarea probelor atletice trebuie realizatd intr-o maniera accesibila,
cu accent pe trairea motrica si pe descoperirea prin actiune (Moantd, 2011).

in ciclul gimnazial, elevii incep sa manifeste o mai bund capacitate de analiza, memorare si
concentrare. Aici se pot introduce metode mai structurate, precum explicatia, repetitia sistematica,
exercitiul analitic si metodele combinatorii. De asemenea, este important sad se valorifice metodele
de invatare prin cooperare si cele bazate pe rezolvarea de probleme motrice. Adaptarea
continuturilor presupune si ajustarea solicitarilor la diferentele de ritm si capacitate dintre elevi
(Niculescu, 2010).

in ciclul liceal, elevii pot fi implicati intr-un proces de invitare mai autonom si mai reflexiv.
Aici, metodele centrate pe elev capatd o importanta mai mare: invdtarea prin proiect, analiza video,
observarea reciprocd, autoevaluarea si exercitiile individualizate. Elevii pot participa activ la
proiectarea activitatilor, la stabilirea obiectivelor si chiar la evaluarea colegilor. Acest tip de implicare
favorizeaza responsabilizarea si dezvoltarea unei atitudini mature fata de efort si performanta
(Stanculescu, 2014).

Pe langa adaptarea in functie de varstd, este esentiala si adaptarea la particularitatile
individuale ale elevilor. Intr-o clas3 pot exista diferente semnificative in ceea ce priveste dezvoltarea
fizica, nivelul de motivatie, istoricul medical sau aptitudinile motorii. Profesorul trebuie sa ofere

variante de executie, sa utilizeze exercitii gradate ca dificultate si sa permita un ritm propriu de
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invatare. Acest proces se numeste invatare diferentiatd si este considerat o conditie a succesului in
educatia motrica (Epuran & Horghidan, 2005).

Un alt aspect important al adaptrii este utilizarea feedbackului. in functie de nivelul de
dezvoltare, elevii pot beneficia de feedback imediat, corectiv sau orientativ, verbal sau vizual,
individual sau de grup. Feedbackul eficient contribuie la consolidarea invatarii, la formarea
reprezentdrilor corecte despre miscare si la mentinerea motivatiei pentru efort.

Asadar, daptarea metodelor de predare la nivelul de dezvoltare al elevilor este un proces
complex, dar esential pentru o educatie fizica eficientd. Flexibilitatea profesorului, capacitatea de
observatie si de interventie diferentiata sunt calitati-cheie in formarea unui climat de invatare
incluziv, motivant si eficient din punct de vedere pedagogic.

Adaptarea metodelor de predare la nivelul de dezvoltare al elevilor este una dintre conditiile
esentiale pentru asigurarea eficientei procesului educational in domeniul educatiei fizice. Aceasta
adaptare presupune o cunoastere temeinicd a caracteristicilor psiho-fizice ale copiilor si
adolescentilor, precum si o abordare diferentiatd a continuturilor si a strategiilor didactice.
Profesorul trebuie sa se asigure ca metodele aplicate sunt accesibile, motivante si corelate cu

potentialul fiecarui elev (Tifrea, 2010).

La ciclul primar (6—10 ani), copiii invata predominant prin joc, curiozitate si miscare spontana. Ei nu
pot mentine atentia o perioada lunga de timp si nu sunt inca capabili de analiza complexa sau
autoevaluare. In aceastd etapa, metodele recomandate sunt:

e jocul de miscare (de exemplu, ,stafeta cu obstacole”);

o demonstratia cu imitatie imediata;

» exercitiul global in forma ludica (de exemplu, ,cine ajunge primul la linia de sosire”);
e exercitiul cu comenzi scurte si clare;

o feedbackul pozitiv si entuziast.

Este important ca profesorul sa creeze un mediu dinamic, atractiv, cu provocdri simple, dar
stimulante. Sarcinile trebuie sa permitd reusita, sd evite esecul repetat si sd sprijine dezvoltarea

placerii pentru miscare (Mereuta, 2016).

La ciclul gimnazial (11-14 ani), metodele pot deveni mai structurate, intrucat elevii
dobandesc o mai bund coordonare, capacitate de concentrare si motivatie pentru competitie. Tn

aceastd etapa pot fi utilizate:

o exercitiile analitice pentru corectarea tehnicii;

» exercitiile combinate (ex. alergare + sariturd);
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metoda problematizdrii (,Cum poti alerga 100 m mai eficient folosind 3 pasi intre
obstacole?”);
lucrul in perechi sau grupe mici pentru feedback reciproc;

antrenarea responsabilitatii prin roluri (ex. cronometrare, arbitraj, observator).

Spre exemply, la predarea alergdrii de viteza, elevii pot fi grupati in stafete si antrenati sa

identifice cine realizeaza cel mai rapid start, dezvoltand in acelasi timp competente motrice si

cognitive.

La nivel liceal (15-18 ani), metodele centrate pe elev devin dominante. Acestia sunt capabili

de reflectie, autoanaliza si implicare constienta in propriul proces de invatare. Se recomanda:

invatarea prin proiecte sau provocdri sdptdmanale (,Antreneaza-ti colegul sa
imbunatateascd aruncarea mingii cu 10% in doud saptdmani”);

analiza video pentru auto-corectare;

exercitiul individualizat cu obiective specifice;

observarea si evaluarea colegilor;

dezbaterea asupra strategiilor motrice eficiente.

Metodele trebuie sa stimuleze initiativa, autonomia si responsabilitatea. De exemplu, in

lectiile de sdritura in lungime, elevii pot propune variante proprii de exercitii de pregatire sau pot

identifica greselile de executie ale colegilor folosind o grila simplificata.

Adaptarea metodelor presupune si flexibilitate din partea profesorului: disponibilitatea de a

schimba exercitiile in timp real, de a reduce sau creste dificultatea unei sarcini sau de a relua o

explicatie folosind alt limbaj. De asemenea, o componentd importanta o reprezintd evaluarea

formativd, care permite ajustarea strategiilor in functie de reactiile si progresele elevilor (Lupu &
Colibaba, 2013).

Adaptarea metodelor Ia nivelul elevilor nu este un demers tehnic, ci o atitudine pedagogica

centrata pe elev. Aceasta presupune intelegerea diversitatii ritmurilor de invatare, a intereselor

motivationale si a particularitatilor psihomotrice, in vederea construirii unui cadru didactic care sa

favorizeze progresul fiecdruia, in propriul ritm si stil.

3. Metode si mijloace de predare a atletismului

Predarea atletismului in scoald presupune o abordare metodica riguroasd, adaptata la

specificul activitatilor motrice, la nivelul de dezvoltare al elevilor si la obiectivele educatiei fizice.

Metodele si mijloacele didactice constituie instrumentele esentiale prin care profesorul transpun

continuturile teoretice si practice in experiente de invdtare relevante. Ele nu trebuie privite izolat, ci
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ca parti integrante ale unui sistem coerent, capabil sa faciliteze invdtarea activa, progresiva si
motivanta pentru elevi.

Metodele utilizate in predarea atletismului se bazeaza pe particularitatile miscarilor
specifice, care implica atat executii rapide, precise si repetitive, cat si o intelegere clara a mecanicii
exercitiului. In functie de scopul urmérit, metodele pot fi de predare a continuturilor noi, de
consolidare si automatizare sau de evaluare.

Pentru insusirea deprinderilor atletice de bazd, metodele intuitive, precum demonstratia,
observarea siimitatia, sunt deosebit de eficiente, mai ales la varstele mici. Ele permit formarea unei
imagini mentale corecte asupra miscdrii, ceea ce faciliteaza invdtarea motrica (Dragnea & Bota,
1999). Demonstratia trebuie sa fie clard, corectd, sustinutd de explicatii simple siinsotitd de repetitii
imediate. In cazul in care profesorul nu poate realiza demonstratia completd, este recomandata
utilizarea unor elevi-model sau a materialelor video.

Metoda exercitiului constituie nucleul preddrii in atletism. Prin repetarea dirijata a unei
actiuni motrice, elevul isi perfectioneaza tehnica siisi consolideaza deprinderile. Exercitiul poate fi
global sau analitic, static sau dinamic, in forma simpld sau combinatd, in functie de etapa invatdrii.
Este esential ca profesorul sa intervina permanent cu indicatii corective, sa adapteze intensitatea
si durata si sd evite rutina excesiva (Niculescu, 2010).

Pe mdsura ce elevii dobandesc un anumit nivel de autonomie, pot fi utilizate metode bazate
pe descoperirea dirijata si invatarea prin rezolvarea de probleme motrice. Acestea stimuleaza
gandirea, dezvolta capacitatea de decizie si creeaza conditii pentru transferul invatarii in contexte
noi. De exemplu, in predarea alergdrii cu obstacole, elevii pot fiincurajati sa descopere singuri ritmul
optim intre garduri sau sd-si adapteze pasul la distanta dintre obstacole.

Metodele jocului si ale competitiei didactice joaca un rol important in mentinerea motivatiei
si a placerii de participare. Prin introducerea de elemente ludice sau competitionale, exercitiile
atletice capatd o valoare afectiva suplimentara si stimuleaza implicarea elevilor. Aceste metode
sunt foarte eficiente in ciclul primar si gimnazial, dar pot fi adaptate si pentru liceu, prin variante de
stafete, concursuri tematice sau provocari intre echipe (Moantd, 2011).

Metoda conversatiei poate fi folosita pentru activarea cunostintelor anterioare, explicarea
obiectivelor lectiei, analizarea unei executii sau reflectia asupra progresului. Ea dezvolta limbajul
specific, gandirea criticd si capacitatea elevilor de a intelege si verbaliza procesul invatarii motrice
(Stanculescu, 2014).

In ceea ce priveste mijloacele didactice, acestea includ totalitatea materialelor,
echipamentelor si formelor de organizare utilizate in sprijinul invatarii. Mijloacele traditionale sunt
exercitiile specifice fiecarei probe: alergari liniare, alergdri cu schimbari de directie, sarituri cu elan,
exercitii de aruncare, exercitii de start sau transmisie a stafetei. Acestea pot fi completate cu

exercitii auxiliare, jocuri de pregatire, exercitii cu sarcind progresiva sau exercitii combinate.
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Materialele utilizate trebuie sa fie adaptate varstei si nivelului elevilor. De exemplu, in locul
greutdtii clasice se pot folosi mingi medicinale usoare, in locul gardurilor de atletism se pot utiliza
obstacole joase si flexibile, iar pentru sdrituri se pot amenaja zone de aterizare cu saltele moi sau
marcaje pe sol. Creativitatea profesorului in utilizarea materialelor contribuie la diversificarea
lectiilor si la cresterea atractivitatii exercitiilor (Epuran & Horghidan, 2005).

Organizarea spatiului si a grupelor de lucru este un alt aspect fundamental. Munca frontala
este potrivita pentru demonstratii sau exercitii invdtate recent, dar devine ineficientd daca nu este
alternatd cu munca pe grupe, pe posturi sau in perechi. Organizarea pe posturi permite cresterea
gradului de activitate motricd, invdtarea simultana si individualizarea sarcinilor, evitand momentele
de stagnare si pasivitate.

Feedbackul este un mijloc esential in procesul de invdtare. Acesta trebuie sa fie prompt, clar
si constructiv, evidentiind atat elementele corecte, cat si aspectele de imbunétitit. in predarea
atletismului, feedbackul poate fi oferit verbal, vizual (prin oglinda sau filmare), prin gesturi sau prin
autoevaluare si evaluare reciproca. Tipul si frecventa feedbackului trebuie sa fie adaptate nivelului
elevilor si obiectivelor urmarite.

Un profesor eficient trebuie sa fie capabil sa aleaga si sa combine metodele si mijloacele in
functie de contextul lectiei, de obiectivele propuse si de reactiile elevilor. Rigiditatea metodica poate
duce la plictiseala sau la stagnare, in timp ce o abordare flexibila si creativa sustine invatarea
autentica si durabila.

Predarea atletismului in scoala presupune o interventie pedagogica atent structuratd, care
sa valorifice metodele si mijloacele didactice intr-un mod adaptat realitatilor clasei. Diversitatea,
adaptabilitatea, claritatea si implicarea activd a elevilor sunt elemente-cheie pentru succesul unei

lectii de educatie fizicd bazate pe continuturi atletice.

3.1. Metode traditionale si moderne in predarea exercitiilor atletice

In procesul de predare a atletismului in scoald, alegerea metodelor didactice reprezinta o
decizie strategica a profesorului, avand un impact direct asupra eficientei invatarii si a motivatiei
elevilor. Metodele pot fi clasificate, in sens larg, in traditionale si moderne, fiecare cu avantaje, limite
si domenii de aplicare specifice. Integrarea acestora intr-un sistem flexibil si adaptat contextului

educational contribuie |a realizarea obiectivelor instructiv-educative ale lectiilor de educatie fizica.

Metodele traditionale sunt centrate in general pe profesor, iar scopul lor este transmiterea si
consolidarea cunostintelor motrice prin intermediul repetitiei si al controlului direct al executiei.

Printre cele mai utilizate metode traditionale se numara:
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1. Demonstratia si explicatia - folosite pentru introducerea unui exercitiu nou, in special
atunci cand elevii nu au un model mental clar al miscdrii. De exemplu, la predarea tehnicii
sariturii in lungime cu elan, profesorul realizeaza demonstratia integrald, insotita de

explicatii privind fazele de impuls, zbor si aterizare (Stan, 2018).

2. Metoda exercitiului repetitiv — implica repetarea sistematica a unei miscari pentru a
consolida deprinderea motricd. Aceasta este aplicabila in alergdrile de viteza, unde startul,
pozitia corpului sau amplitudinea pasului sunt exersate in mod repetat pentru

perfectionare.

3. Metoda analitica si globala - in functie de complexitatea exercitiului, predarea se poate
face pe parti (analitic) sau ca intreg (global). De exemplu, in predarea aruncarii mingii, se pot

separa initial fazele de balans, pas de elan si eliberare a mingii.

4. Metoda frontala — presupune lucrul simultan cu intreaga clasd, sub indrumarea directa a
profesorului. Este eficienta pentru incalzire, exercitii simple sau evaludri standardizate, dar

devine rigida in contexte cu nevoi variate.

Pe de alta parte, metodele moderne pun accentul pe implicarea activa a elevului, pe
invatarea prin descoperire, colaborare si reflectie. Acestea sunt centrate pe elev si sustin
dezvoltarea autonomiei si a competentelor transversale. Dintre cele mai relevante metode

moderne se evidentiaza:

1. Tnvé’;area prin descoperire — elevul este ghidat sa gdseasca singur solutii pentru
rezolvarea unei sarcini motrice. Spre exemplu, in exercitile de alergare cu obstacole
improvizate (conuri, bete joase), elevii pot explora diferite variante de pas pentru a mentine

un ritm constant.

2. Metoda problematizarii — constd in provocarea elevilor cu intrebari care solicitd analiza si
decizia. Ex: ,Ce modifici in pozitia corpului ca sa obtii o viteza mai mare la plecarea din
blocstart?”

3. Tnvé’;area prin cooperare — elevii lucreaza in perechi sau in grupe, oferindu-si sprijin
reciproc. In cadrul unui exercitiu de sariturd in indltime, un coleg poate observa executia si

oferi feedback constructiv, pe baza unor criterii date.

4, Utilizarea tehnologiei — filmarea executiilor pentru analiza video, aplicatii mobile pentru
mdsurarea vitezei sau distantei, cronometre digitale etc. Aceste instrumente ofera

feedback obiectiv siimediat, crescand motivatia si implicarea (Radu, 2021).

5. Tnvé’garea bazata pe proiecte si provocari — elevii primesc sarcini pe termen mai lung, de

exemplu: ,In echipd, proiectati un traseu de alergare si evaluati performantele colegilor timp
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de o sdptdamand” Aceastda metoda stimuleaza creativitatea, planificarea si asumarea

rolurilor.

Integrarea acestor metode trebuie realizatd in functie de ciclul de invatamant, de obiectivele
lectiei si de dinamica clasei. O lectie eficienta va combina metodele traditionale — necesare pentru
formarea tehnicii de baza — cu metodele moderne — utile pentru consolidare, motivare si dezvoltare

personala.

Profesorul de educatie fizica are rolul de a echilibra traditia cu inovatia, experienta motrica
cu autonomia invatdrii. Capacitatea de a adapta metodele in mod creativ, in functie de nivelul si
profilul clasei, constituie una dintre cele mai importante competente profesionale in domeniul

educatiei fizice scolare.

3.2. Utilizarea mijloacelor auxiliare si a jocurilor motrice

Integrarea mijloacelor auxiliare si a jocurilor motrice in lectiile de atletism ofera profesorului
posibilitatea de a diversifica continutul, de a adapta nivelul de dificultate si de a mentine interesul
elevilor pe termen lung. Aceste mijloace nu inlocuiesc exercitiile atletice specifice, ci le completeaza
si le sustin, contribuind la dezvoltarea calitatilor motrice si a deprinderilor tehnice intr-un mod

pldcut, functional si eficient.

Mijloacele auxiliare pot fi definite ca acele materiale, exercitii sau forme de organizare care
sprijind predarea probelor atletice si faciliteaza invdtarea. Ele sunt utilizate cu precddere in fazele
de initiere si consolidare, dar pot fi utile siin pregatirea tehnicd avansata sau in corectarea executiei.

Exemple de mijloace auxiliare utilizate frecvent in predarea atletismului includ:

o obstacole joase din burete, conuri, sfori elastice — utile pentru exersarea pasilor intre

obstacole, sarituri sau exercitii de mobilitate;

e mingi medicinale usoare, saci cu nisip, discuri din plastic — utilizate pentru exercitii de

aruncare progresivd, dezvoltarea fortei si coordondrii;

e marcaje colorate, jaloane si benzi adezive — pentru delimitarea traseelor de alergare,

stabilirea punctelor de impuls sau orientarea in sarituri;

 cercuri, franghii, steaguri sau benzi elastice — pentru jocuri dinamice, exercitii de coordonare

sau intdrirea musculaturii stabilizatoare (Serbanoiu, 2012).
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e blocuri de start improvizate (din lemn, burete sau plastic) - pentru initierea in tehnica

startului la alergarile de viteza.

Utilizarea acestor materiale permite profesorului sd creeze sarcini atractive, sa fragmenteze
exercitiul complex in secvente usor de inteles si sa individualizeze efortul in functie de nivelul
elevului. De exemplu, la exersarea fazei de impuls in sdritura in lungime, se pot aseza cercuri la
distante progresive pentru a invata elevii sa regleze pasul de elan si sa anticipeze momentul

impulsului.

Jocurile motrice, pe de alta parte, sunt o forma de activitate fizica structuratad, cu reguli clare
si obiective precise, care combina miscarea cu elemente de strategie, competitie si colaborare. In

predarea atletismului, jocurile motrice indeplinesc mai multe functii:
 faciliteaza incalzirea generala si activarea grupelor musculare;
o dezvoltd calitdti motrice precum viteza, rezistenta, forta si coordonarea;
e introduc elemente specifice ale probelor atletice intr-un mod ludic;

o oferaun cadru motivational ridicat pentru toti elevii, indiferent de nivelul lor de performanta
(Petcu, 2016).

Exemple de jocuri motrice cu aplicatie atletica includ:

o ,Stafetaobstacolelor” —1in care elevii parcurg un traseu cu alergare, saritura si aruncare intr-
o forma de concurs intre echipe;

e ,Prindesialeargd” —in care dezvoltarea vitezei de reactie este combinatd cu alergdri scurte;
o ,Atinge sirevino” — pentru exersarea startului si a schimbarii de directie;
o ,Sdriturain cerc” — pentru dezvoltarea impulsului si a controlului postural.

e LArunca si fugi” — elevii aruncd o minge intr-o zona desemnatd si alearga imediat sa

recupereze alta, alternand aruncari si sprinturi scurte.

Jocurile pot fi adaptate cu usurinta in functie de spatiu, numarul de elevi si obiectivele lectiei.
In plus, ele contribuie la dezvoltarea trasdturilor de caracter precum fair-play-ul, perseverenta,

responsabilitatea si cooperarea.

Este important ca profesorul sd selecteze mijloacele auxiliare si jocurile motrice in
concordantd cu etapa lectiei (incdlzire, predare, consolidare sau revenire), cu ciclul de invatdmant si
cu gradul de dezvoltare al clasei. Suprapunerea acestora peste exercitiile tehnice nu trebuie sa

compromita forma corecta de executie sau scopul pedagogic urmarit.
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in concluzie, utilizarea creativd a mijloacelor auxiliare si a jocurilor motrice transforma
lectiile de atletism dintr-un proces rigid intr-o activitate atractiva, functionala si adaptabila. Ele
stimuleaza implicarea activd, reduc monotonia, cresc accesibilitatea continutului si ofera conditii
reale pentruinvatarea eficientd, cu impact atat asupra motricitatii, cat si asupra comportamentului

social al elevilor.

3.3. Metode de invatare diferentiata si personalizata

Educatia fizicd moderna pune un accent tot mai mare pe respectarea particularitatilor
individuale ale elevilor, iar predarea atletismului nu face exceptie. Intr-un sistem educational centrat
pe elev, metodele de invatare diferentiatd si personalizata devin esentiale pentru a rdaspunde
nevoilor diverse ale copiilor si adolescentilor dintr-o clasa. Scopul acestor metode este sd asigure
acces egal la invdtare, sa sprijine progresul fiecarui elev in functie de potentialul sdu si sa evite

marginalizarea celor care intampina dificultati (Ciolcd, 2017).

Invdtarea diferentiatd presupune organizarea procesului didactic in functie de nivelurile de
competenta existente in clasd. Elevii pot avea diferente semnificative in ceea ce priveste forta,
viteza, indemanarea, increderea in sine sau motivatia pentru efort. Astfel, profesorul trebuie sa

adapteze continutul, volumul, ritmul, intensitatea si cerintele exercitiilor.
Exemple de aplicare a invatarii diferentiate in lectiile de atletism:

» oferirea a doud sau trei variante ale aceluiasi exercitiu (ex. sdritura in lungime cu elan

complet, cu elan redus sau de pe loc);

» stabilirea unor obiective diferite in functie de capacitatea individuala (ex. elevii cu nivel

ridicat urmdresc perfectionarea tehnicii, iar ceilalti corectitudinea fazei de impuls);
e organizarea activitdtii pe grupe omogene sau eterogene (ex. grupe de fortd, grupe de viteza);

« utilizarea sarcinilor diferentiate: unii elevi executa 3 repetari, altii 5, in functie de rezistenta

la efort si progresul anterior.

Invdtarea personalizatd merge mai departe decat diferentierea si presupune o abordare
individuald, bazata pe istoricul motric, stilul de invatare, ritmul biologic si interesele elevului.
Aceasta este mai frecvent aplicabila la nivel gimnazial si liceal, unde elevii pot fi implicati activ in

autoevaluare, planificarea obiectivelor si alegerea metodelor de lucru.
Exemple de personalizare in predarea atletismului:
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e elevii isi stabilesc un obiectiv personal pentru o perioada de 2-3 saptdmani (ex.

imbunatdtirea startului la alergare sau cresterea distantei de aruncare);

o folosirea carnetelor motrice sau fiselor individuale in care elevii noteaza progresul si

reflecteazd asupra executiei;
» exercitii video in care elevul isi analizeaza propriul stil si propune corecturi;

e sarcini de tip ,antreneaza un coleg": fiecare elev are ocazia sa exerseze in perechi si sa

sprijine imbunadtatirea tehnicii colegului.

Un element-cheie in aceste metode este feedbackul personalizat. Acesta trebuie sa fie
prompt, clar, orientat spre progres si adaptat limbajului si intelegerii fiecdrui elev. De asemenea,
relatia de incredere intre profesor si elev este fundamentala pentru eficienta acestor metode,
intrucat elevul trebuie sa se simta sprijinit, nu judecat (Stanculescu, 2019).

O altd componentd importanta este utilizarea tehnologiei pentru sprijinirea invatarii
personalizate. Aplicatiile mobile care masoara timpi, distante sau tehnica de alergare pot oferi date
concrete pe care elevii sa le interpreteze singuri sau impreuna cu profesorul. Astfel, elevii devin
participanti activi in procesul lor de invatare si incep sa dezvolte competente metacognitive
valoroase.

Metodele de invatare diferentiata si personalizata reprezintd o conditie esentiald pentru
cresterea calitdtii procesului educational in atletism. Ele nu inseamnd simpla reducere a cerintelor
pentru elevii mai slabi sau suprasolicitarea celor buni, ci presupun o viziune pedagogica matura, care

respecta unicitatea fiecarui elev siil sustine in atingerea potentialului sau maxim.

3.4. Tehnici de motivare siimplicare a elevilor

Motivarea elevilor reprezinta o dimensiune fundamentala a activitatii didactice, fara de care
invitarea devine formald, superficiald si lipsitd de eficientd. in contextul lectiilor de educatie fizic,
si in special in predarea atletismului, profesorul are responsabilitatea nu doar de a transmite
cunostinte si deprinderi, ci si de a cultiva interesul autentic pentru efortul fizic, participare activa si

dezvoltare personala.

Atletismul, prin natura sa, poate fi perceput ca dificil sau repetitiv de catre unii elevi, mai
ales daca exercitiile sunt abordate rigid sau exclusiv tehnic. Din acest motiv, aplicarea unor tehnici

de motivare pedagogicd adaptata este esentiala pentru a transforma lectiile intr-un spatiu al
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participarii constiente si entuziaste. Tehnicile de motivare pot fi clasificate in mai multe categorii:
verbale, organizatorice, afective, simbolice, interactive si tehnologice.

1. Tehnici de motivare verbala

— Folosirea unui limbaj pozitiv, incurajator si orientat spre progres este una dintre cele mai
simple si eficiente metode de stimulare a implicarii. Exprimari precum ,Ai progresat foarte
mult fata de data trecutd” sau ,Efortul tau a fost excelent, chiar daca executia nu a fost
perfecta” contribuie la cresterea increderii in sine (Panisoard, 2015). Tonul profesorului,

expresivitatea si entuziasmul personal joaca un rol important in activarea elevilor.
2. Tehnici organizatorice

— Alternarea formelor de lucru (frontal, pe grupe, in perechi), diversificarea traseelor, crearea
de ,provocari” sau concursuri simbolice stimuleaza dinamismul lectiei si inldtura rutina. De
exemplu, organizarea unei ,mini-olimpiade” la final de unitate tematicd (cu probe de
aruncare, alergare, sdriturd) poate genera un interes crescut si un cadru competitiv pozitiv.
Permutarea rolurilor — elev observator, cronometror, coordonator de grup — ofera

responsabilitate si recunoastere.
3. Tehnici afective si relationale

— Crearea unei atmosfere de incredere, sprijin reciproc si valorizare contribuie la implicarea
activa a tuturor elevilor, in special a celor mai reticenti. Profesorul trebuie sa evite
etichetdrile negative si sa promoveze respectul pentru efortul individual, indiferent de
nivelul de performanta. Incurajarea empatiei si cooperarii — de exemplu, in exercitii in
perechi unde elevii se sprijind reciproc in invdtare — consolideaza climatul motivational
(Rogers & Freiberg, 1994).

4. Tehnici simbolice si de recompensare

— Introducerea unor forme simple de recunoastere simbolica a progresului (diplome,
ecusoane, ,elevul activ al sdptamanii”) poate stimula dorinta de implicare. Important este
ca recompensarea sa fie legata de efort si participare, nu exclusiv de performanta. De
exemplu, un elev care a depdsit teama de a alerga in fata colegilor poate fi felicitat in mod

public, ceea ce contribuie la consolidarea motivatiei intrinseci.
5. Tehnici interactive si ludice

— Integrarea de jocuri motrice, exercitii in formd de intrecere sau activitati cooperative cu

mizd simbolicd (ex: ,traseul campionilor’) adaugd o dimensiune afectivd si sociald
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activitatilor atletice. In special la ciclul primar si gimnazial, ludicul este o resursa esentiala

de motivare si trebuie integrat nu doar in incdlzire, ci si in predarea propriu-zisa.
6. Tehnici digitale si tehnologice

— Utilizarea de cronometre digitale, aplicatii mobile pentru masurarea distantei parcurse,
filmdri ale executiilor pentru analiza video sau platforme educationale unde elevii pot
incdrca propriul progres (de exempluy, in proiecte de atletism extracurriculare) reprezintd
metode moderne de crestere a implicarii, mai ales la nivel liceal. Aceste instrumente dau
feedback obiectiv, stimuleaza autonomia si ofera satisfactia progresului vizibil (Cojocariu &
Butunoi, 2019).

7. Implicarea elevilor in decizii

— Elevii pot fi consultati in privinta continuturilor abordate, a tipului de activitati sau a
modului de organizare. Aceastd forma de participare decizionald, chiar si partialg, ii face sa
se simtd valorizati si responsabili. De exemplu, se poate oferi optiunea de a alege intre doud

trasee sau intre o stafetd clasica si una cu obstacole.

Motivarea eficienta presupune si adaptarea continua la specificul clasei si al individului. Unii
elevi sunt motivati de competitie, altii de recunoastere, iar unii au nevoie de sprijin empatic constant.
Profesorul trebuie sa fie atent la reactiile elevilor si sa varieze strategiile in functie de starea

grupului, momentul din an sau dificultatea sarcinilor propuse.

Implicarea si motivarea elevilor in lectiile de atletism nu sunt aspecte auxiliare ale predarii,
ci componente esentiale ale succesului didactic. Un profesor care utilizeaza constient si echilibrat
tehnici variate de motivare transforma lectia de educatie fizica intr-un mediu viu, incluziv si
formativ, in care fiecare elev gaseste un motiv valid sa participe, sa progreseze si sa se bucure de

miscare.

4. Predarea probelor de alergare

Probele de alergare reprezinta un segment esential in continutul atletismului scolar, fiind
printre cele mai accesibile si eficiente modalitati de dezvoltare a capacitatilor motrice generale ale
elevilor. Alergarea este o forma de miscare naturald, utilizata inca din primii ani de viatd, motiv
pentru care predarea acestor probe poate incepe devreme si poate fi continuata in mod progresiv
pe intreg parcursul scolar. Din punct de vedere metodic, predarea alergdrilor ofera oportunitati

multiple pentru invatare, competitie, cooperare si auto-depdsire.
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In cadrul lectiilor de educatie fizicd, alerg&rile nu se predau in forma stricté a probelor oficiale
(de exemplu, 100 m sau 800 m), ci prin exercitii adaptate la varsta, nivelul motric si obiectivele
formative specifice. Accentul cade pe dezvoltarea deprinderilor fundamentale de deplasare, pe
formarea unor gesturi motrice corecte, eficiente si sigure, precum si pe dezvoltarea capacitatilor

functionale.
Clasificarea alergdrilor din punct de vedere didactic:

1. Alergari de viteza — dezvolta forta explozivd, reactia rapidd, coordonarea si capacitatea de

sprint. Exemple: alergari pe 20—-60 m, plecdri din diferite pozitii, starturi din garda.

2. Alergari de rezistentda - vizeaza imbundtatirea capacitdtii aerobe, vointei si auto-
controlului. Se utilizeaza distante progresive (150 m, 300 m, 600 m, cros scolar), adaptate

varstei si climatului scolar.

3. Alergari cu obstacole — dezvolta ritmul, coordonarea si simtul spatial. Se pot utiliza

obstacole joase, bete sau conuri si se pun accent pe pdstrarea ritmului intre obstacole.

4. Alergari de stafetd — implicd cooperare, sincronizare si transmiterea corectd a stafetei.

Acestea au un rol formativ important in dezvoltarea spiritului de echipa si a comunicarii.

Pentru fiecare tip de alergare, procesul de predare trebuie sd respecte o succesiune
metodica clara: initierea, consolidarea si perfectionarea deprinderii motrice. La clasele mici, accentul
se pune pe jocuri de alergare si miscari naturale, urmand ca la gimnaziu sa se introduca structuri
specifice (start, tempo, ritm, tehnicd), iar la liceu sd@ se abordeze inclusiv aspecte tactice si

evaluative.

Principii metodice specifice predadrii alergarilor:
o incdlzirea generald si specifica este esentiala pentru evitarea accidentdrilor;
o explicatiile trebuie sa fie scurte si clare, insotite de demonstratii sau modelari;

o corectarea greselilor se face pe baza unor criterii vizibile: pozitia trunchiului, pasul, balansul

bratelor, timpul de reactie etc,;

e se recomandad utilizarea progresivd a distantei si intensitatii exercitiilor, pentru a evita

suprasolicitarea;
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» alternarea formelor de organizare (frontald, in perechi, pe posturi) contribuie la cresterea

eficientei si mentinerea atentiei.

Exemple de exercitii aplicabile:

alergari pe 10—-20 m cu reactie la semnal sonor sau vizual;

e jocuri de tip ,stafeta fulgerului” (echipe mici care parcurg succesiuni de alergare cu schimb

de stafetd);
 alergdri cu oprire si relansare la semnal (pentru exersarea reactiei si schimbarii de ritm);

e alergdri in cercuri concentrice sau pe trasee sinuoase (pentru dezvoltarea simtului de

orientare si vitezei in curbe);

e alergdri in panta usoard sau cu rezistenta (saci, parasute, benzi) — la liceu, pentru

dezvoltarea fortei specifice.

Predarea eficienta a alergdrilor nu inseamnd doar repetarea unui gest motric, ci integrarea
acestuia intr-un context de invdtare activ, cu sarcini clare, feedback motivant si adaptare
permanenta la nivelul elevilor. Profesorul trebuie sa creeze contexte variate, care sa le permita
elevilor sd-si observe progresul, sd isi regleze efortul si sa experimenteze bucuria miscarii in forme

atractive si provocatoare.

4.1. Alergarea de viteza — metodica si exercitii specifice

Alergarea de viteza este una dintre cele mai spectaculoase si solicitante probe atletice, fiind
caracterizata prin efort maxim pe o durata scurta. Din punct de vedere motric, aceasta implica o
sincronizare find intre viteza de reactie, forta explozivd, coordonarea si tehnica de deplasare. in
scoald, predarea alergdrii de viteza nu are ca scop formarea de performeri, ci dezvoltarea unei
executii corecte, eficiente si sigure, precum si cultivarea calitatilor motrice generale, in special viteza

si reactia.

Caracteristicile principale ale alergarii de viteza includ:
o frecventa mare a pasilor;
e amplitudinea optima a pasului;

e pozitia aplecata a trunchiuluiin faza de plecare;
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e actiunea energica si sincronizata a bratelor;
e pastrarea centrului de greutate stabil si proiectat inainte.

Etapele metodice ale predarii alergarii de viteza incep de la exercitiile de initiere si ajung
treptat la executii specifice pe distante scurte (20-60 m), cu accent pe dezvoltarea capacitdtii de

reactie, startului corect si mentinerii tehnicii in regim de vitezd maxima.
Etapa 1: Initierea

In aceasta faza, accentul se pune pe formarea deprinderii generale de deplasare rapidi,

fara a insista pe detalii biomecanice complexe. Sunt utilizate exercitii precum:
 alergdri progresive pe distante scurte (10-20 m);
o deplasari rapide in linie dreapta cu cresterea gradata a vitezei;
e alergdri cu variatii de ritm la semnal (ex: incet-repede-incet);
e jocuride tip ,cine ajunge primul la linia rosie”.

Este important ca exercitiile sa se desfdsoare in forma de joc sau intrecere, cu accent pe

implicare, nu pe corectitudinea rigida a executiei.
Etapa 2: Consolidarea tehnicii

Dupa insusirea modelului de deplasare rapidd, se introduc elementele tehnice specifice, in
special:

» pozitia de plecare (din stand ghemuit, garda sau semicubaj);

o actiunea bratelor (balans alternativ, amplitudine mare);

» mentinerea posturii corpului (usor aplecat in primele secunde, apoi vertical);

» controlul pasului (evitarea pasirii prea lungi sau ridicarii genunchiului in exces).
Exercitii recomandate:

o alergdri pe distante de 30-40 m cu start din pozitii variate;

 sprinturi cu acceleratie progresivd;

 alergdri cu genunchii sus si cu calcaiele la fesieri (pentru segmentarea miscarii);

» exercitii de deplasare cu obstacole joase pentru reglarea lungimii pasului.

Se pot introduce exercitii in perechi, unde unul dintre elevi observa si ofera feedback simplu

U

(,ai pornit prea lent’, ,ai lasat bratele jos” etc.).
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Etapa 3: Aplicarea in context atletic

In aceasta etapd, elevii exerseazd in regim de concurs sau simulare, cu obiectivul de a

realiza executii corecte in conditii de presiune (timp, intrecere, stafeta). Exemple:
e alergdri cronometrate pe 50-60 m;
o stafete rapide in echipe mici;
e starturi la semnal sonor (ex. fluier, batdi de palme);
e provocdri de tip ,cel mai bun timp personal”.

Este esential ca profesorul sa mentina un echilibru intre rigurozitatea tehnica si motivatia
pentru participare, incurajand progresul fiecdrui elev. Greselile se corecteaza imediat, dar intr-un

ton constructiv, iar progresul este evidentiat prin masuratori simple, comparari sau autoevaluare.

Greseli frecvente si corectarea lor:
e startlent sau ezitant — se corecteaza prin exercitii de reactie cu semnal imprevizibil;
o actiune ineficienta a bratelor — se folosesc exercitii izolate de balans in oglinda;
e pas prea lung si pierdere de viteza — exercitii cu jaloane pentru reglarea pasului;

e pozitie incorectd a trunchiului — alergdri in pantd usoara pentru corectarea unghiului

corpului.

Evaluare si individualizare

Evaluarea se poate realiza prin cronometrare pe distante standardizate (ex. 50 m viteza),
insotitd de fise de observatie pentru aspectele tehnice. Profesorul trebuie sa tind cont de sexul,
varsta si nivelul de dezvoltare al elevilor, evitand comparatiile rigide si punand accent pe progresul

personal.

Alergarea de viteza ofera un cadru excelent pentru dezvoltarea calitdtilor fizice si mentale
ale elevilor. Printr-o abordare metodica atentd, centrata pe invdtare activa si adaptare la nevoile
fiecarui elev, profesorul poate transforma aceasta proba intr-o experienta atractivd, formativa si

durabila.
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4.2. Alergarea de rezistentd — strategii de predare

Alergarea de rezistenta reprezinta una dintre cele mai importante forme de activitate
motrica pentru dezvoltarea capacitatii functionale generale a organismului. Aceasta proba vizeaza
solicitarea sistemelor cardiovascular, respirator si muscular in regim de efort aerob sustinut, avand
beneficii atat pentru sanatatea elevilor, cat si pentru formarea unor trasaturi de vointd, autocontrol
si perseverentd. In context scolar, predarea alergdrii de rezistentd are o valentd predominant
formativa si igienico-sanatate, obiectivul principal fiind imbundtatirea conditiei fizice generale si
cultivarea unei atitudini pozitive fata de efortul sustinut.

Din punct de vedere metodic, alergarea de rezistentd difera semnificativ de alergarea de
vitezd, atat prin natura solicitarii, cat si prin ritmul executiei. Aceasta implica o executie constanta,
dozatd, cu accent pe controlul ritmului, respiratiei si posturii corporale. Distantele utilizate in scoala
variaza in functie de varsta si nivelul de pregadtire al elevilor, fiind cuprinse de obicei intre 150 si 800
de metriin lectii standard, respectiv 1000—-1500 m in crosurile organizate.

Strategiile de predare trebuie sa fie adaptate particularitatilor psiho-fizice ale elevilor,
pentru a asigura o integrare progresiva in efortul de durat&. In ciclul primar, accentul cade pe forme
ludice de alergare cu duratd scurts, cu pauze dese si alternantd intre mers si alergare. In gimnaziu
si liceu, se introduc alergari continue, alergdri in tempo constant sau variat si exercitii de reglare a

ritmului.

Exemple de strategii aplicabile in scoala:
1. Alternarea alergadrii cu mersul

Aceasta metodd este recomandata la clasele mici siin fazele de initiere. Se propun exercitii
de tip 1 minut alergare — 1 minut mers, cu repetari progresive. Acest tip de efort permite
adaptarea treptatd a aparatului cardio-respirator, evitarea oboselii excesive si invatarea

autoreglarii efortului.
2. Alergarea pe timp

in locul alergdrii pe distantd fixd, se foloseste alergarea pe timp (de exemplu, 3—5 minute
continuu), accentul fiind pus pe mentinerea ritmului constant. Elevii invata sd-si dozeze
efortul in functie de resursele proprii si sa evite accelerdrile bruste sau efortul la intensitate

maxima.
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3. Alergareain formatie

Se organizeazd grupe de 4-6 elevi care alearga impreund, urmdrind sa mentina o distanta
constantd intre ei. Aceastd strategie incurajeaza cooperarea, autocontrolul si mentinerea

ritmului colectiv, fiind eficienta in fazele de consolidare.
4. Alergareain ritm variat

Elevii alterneaza secvente de alergare usoard cu portiuni de alergare medie sau sustinuta.
Se pot folosi semnale acustice pentru schimbarea ritmului, iar acest tip de efort contribuie
la dezvoltarea capacitdtii aerobe si anaerobe in mod echilibrat. Este recomandat in ciclul

gimnazial si liceal.
5. Crosuri sau alergdriin aer liber

Activitdtile de alergare desfasurate in afara salii sau terenului scolar, pe trasee naturale
(parcuri, paduri), sunt extrem de eficiente pentru motivarea elevilor si pentru dezvoltarea
rezistentei generale. Crosul poate fi organizat individual sau pe echipe si poate include

obstacole naturale moderate, sporind atractivitatea exercitiului.

In ceea ce priveste tehnica alergirii de rezistents, elementele cheie includ: pasul mediu si
constant, pozitia verticala a trunchiului, balansul relaxat al bratelor si o respiratie ritmica. Elevii
trebuie invatati sa-si controleze ritmul de alergare astfel incat sa poata sustine efortul o perioada
semnificativa de timp fard a atinge epuizarea. Se recomanda exercitii de constientizare a respiratiei

si control postural, mai ales in primele lectii.

Greseli frecvente n alergarea de rezistenta:
e plecarea prea rapidd, care duce la epuizare prematurg;
 respiratie superficiald sau neregulata;
e pozitie incorectd a trunchiului (inclinare excesiva in fatd sau spate);
e pierderea ritmului de alergare.

Acestea se corecteaza prin exercitii de alergare pe tempo impus, observarea executiei i

interventii punctuale ale profesorului.

Motivarea elevilor este esentiald, deoarece alergarea de rezistenta poate fi perceputa ca
monotona sau dificild, mai ales de cdtre elevii sedentari. Profesorul trebuie sa creeze un climat

incurajator, sa propuna provocari realiste, sa aprecieze efortul si sa evite etichetarea. Utilizarea de
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instrumente de mdsurare (cronometre, aplicatii mobile) poate contribui la cresterea implicarii si la

monitorizarea progresului personal.

Evaluarea alergdrii de rezistentd se face de reguld prin probe standardizate (ex: 600 m, 800
m, testul de 12 minute), dar este recomandat sa se ia in considerare si progresul individual. Mai
important decat performanta absoluta este capacitatea elevului de a-si gestiona efortul si de a-si

imbundtati treptat conditia fizica.

in concluzie, predarea alergdrii de rezistentd in scoald trebuie sa aiba un caracter formativ,
sa fie adaptata nivelului functional al elevilor si sa urmdreasca dezvoltarea unei relatii sandtoase cu
efortul de durata. Prin utilizarea de strategii metodice variate, continuturi atractive si monitorizarea
progresului, profesorul poate transforma aceasta proba intr-un mijloc eficient de educatie fizica,

sandtate si disciplina personala.

4.3. Alergarile cu obstacole — adaptari pentru nivel scolar

Alergdrile cu obstacole reprezintd o categorie aparte in cadrul probelor de alergare,
combinand viteza, coordonarea, ritmul si precizia. in forma lor competitionald, aceste probe
presupun depasirea unui numar de obstacole asezate la distante regulate pe parcursul unei alergadri,
cerand un control motric ridicat si o tehnica bine exersata. in scoald, insa, alergarile cu obstacole
trebuie abordate cu precautie si adaptate atat din punct de vedere tehnic, cat si din punctul de
vedere al sigurantei elevilor.

Din punct de vedere metodologic, predarea alergdrilor cu obstacole in invatamantul
preuniversitar nu urmareste formarea unor sportivi de performantad, ci dezvoltarea unor capacitati
motrice complexe precum ritmul, orientarea in spatiu, viteza combinatd cu coordonarea,
capacitatea de reactie siincrederea in sine. De asemenea, aceste exercitii contribuie la dezvoltarea
neuro-motricd, fiind utile mai ales in ciclurile primar si gimnazial.

in predarea acestui tip de alergare, profesorul are datoria de a crea conditii de siguranta si
de a adapta obstacolele si distantele in functie de particularitdtile elevilor: varsta, dezvoltare fizica,
nivel de coordonare. Se vor evita obstacolele rigide sau inalte si se vor utiliza materiale moi, flexibile

sau improvizate, care reduc riscul de accidentare (ex: bete elastice, conuri, jaloane, panglici).

Etapele metodice ale predarii alergarii cu obstacole:
1. Initierea prin jocuri si trasee motrice

Pentru elevii din ciclul primar, se recomanda introducerea obstacolelor in contexte ludice.

Acestea pot fi asezate sub forma de trasee (zig-zag, cercuri, tunele, sfori de trecut peste sau pe
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sub), in care accentul cade pe dezvoltarea capacitdtii de orientare si schimbare a directiei. Scopul

este familiarizarea cu ideea de depasire a obstacolului, nu perfectionarea tehnicii.
Exemple:

» ,Stafeta cu obstacole moi” (alergare + trecere peste o sfoard joasa);

e ,Trece peste, fugiinapoi"” (alergare rapida pand la obstacol si revenire);

e ,Circuit cu sarcini” (mers prin cercuri, trecere peste o bandd, sdriturd in zona marcata).

2. Exersarea tehnicii de trecere peste obstacol

Pentru ciclul gimnazial, se poate incepe predarea elementelor de baza ale tehnicii de trecere.

Acestea includ:
e pregdtirea pentru impuls;
 ridicarea genunchiuluiin fata;
e pastrarea echilibrului corporal;
e reluarea alergdrii in ritm constant dupa trecere.
Exercitii aplicative:
o alergare pe 20 m cu 2-3 obstacole joase (20—40 cm), la distante de 5-7 m;
o exercitii de tip ,1-2—salt-alergare” (invdtarea ritmului intre obstacole);

e exersareaindividuald a gestului de trecere: ridicarea genunchiului, balansul bratelor, pasirea

peste obstacole cu sprijin dinamic pe piciorul de atac.

In aceasta etapad este importanta exersarea ritmului de alergare intre obstacole, deoarece
pierderea ritmului afecteaza stabilitatea si viteza. Profesorul poate marca pasii cu jaloane colorate

sau cercuri, pentru a ghida lungimea pasului.
3. Consolidarea in forma completd a exercitiului

La clasele avansate (clasele a Vll-a—a Xll-a), se pot realiza alergdri cu obstacole in
succesiune, pe distante de 30-50 m, cu 3-5 obstacole, urmadrindu-se mentinerea vitezei si

corectitudinea executiei.
Se pot utiliza:
 alergdri cronometrate cu obstacole usor crescute in indltime;
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e jocuri de tip stafeta cu obstacole;
 intreceri pe trasee scurte cu evaluarea timpului si a tehnicii de trecere;
e exercitii video pentru autoobservare si corectare.

Este important ca profesorul sd nu insiste excesiv pe forma sportivd a probei (de exempluy,
alergarea de 60 m garduri), ci sa creeze contexte variate si progresive, care sa dezvolte in paralel
calitdtile motrice si sa mentina implicarea elevilor.

Greseli frecvente n alergarea cu obstacole:
o oprireain fata obstacolului din lipsa de incredere;
e pasi prea mici sau prea mari intre obstacole;
e dezechilibruin momentul impulsului sau aterizarii;
 lipsa ritmului si pierderea coordonarii in alergare.

Acestea se pot corecta prin exercitii de simulare pe loc, marcarea pasilor intre obstacole,
scaderea indltimii obstacolelor sau lucrul in perechi, unde unul dintre elevi ghideaza sau sprijina

executia.
Evaluare si progres:

Evaluarea in aceasta proba trebuie sd tina cont de progresul tehnic si de atitudinea fata de
provocare. Nu toti elevii se vor simti confortabil cu aceasta probd, iar accentul trebuie pus pe
formarea increderii si pe capacitatea de a finaliza exercitiul in conditii de siguranta. Se pot folosi fise

de autoevaluare sau video feedback pentru analiza.

Alergarea cu obstacole este o probd dinamica si complexd, care poate fi valorificata cu
succes in lectiile de educatie fizica printr-o adaptare atentd la varsta si nivelul elevilor. Prin
creativitate, progresivitate siasigurarea unui climat deincredere, profesorul poate transforma acest

continut intr-un instrument eficient de formare motrica si atitudinala.
4.4. Corectarea erorilor tehnice in alergari

Procesul de invatare motrica presupune, inevitabil, aparitia erorilor, mai ales in probele de
alergare unde viteza executiei, coordonarea si controlul postural trebuie sa fie armonizate in timp
real. In contextul educatiei fizice scolare, corectarea erorilor tehnice in alergéri nu urméreste
atingerea unei perfectiuni biomecanice, ci formarea unui gest motric eficient, sigur si adaptat

posibilitatilor reale ale elevului.
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Pentru a corecta eficient erorile, profesorul trebuie sa detind o capacitate de observare
analiticd, sa identifice sursa disfunctionalitatii si sa propuna solutii pedagogice simple, clare si
aplicabile imediat. De asemenea, feedbackul oferit trebuie sa fie constructiv, personalizat si
formulat intr-un limbaj accesibil, pentru a incuraja invatarea si a evita frustrarea sau inhibarea

motivatiei.

Erorile pot fi clasificate in functie de tipul alergdrii: vitezd, rezistentd, obstacole sau stafeta.
Mai jos sunt prezentate cele mai frecvente tipuri de erori, cauzele posibile si metodele recomandate

de corectare:

1. Erori in alergarea de viteza
Eroare: start lent sau ezitant
Cauza: lipsa reactiei la semnal, pozitie de plecare incorectd, teama de plecare exploziva
Solutii:
» exercitii de reactie la semnale variate (vizual, auditiv);
 starturi repetate din pozitii usor modificate (din stand, garda, ghemuit);

 utilizarea de cronometru pentru a crea competitie pozitiva.

Eroare: pas prea lung sau dezechilibrat
Cauza: control slab al impulsului, fortare excesiva
Solutii:
e alergdri pe tempo impus, cu jaloane pentru marcarea pasului;
» exercitii de alergare in ritm moderat cu accent pe frecventa pasilor;
o alergdriin pantd usoara pentru reglarea unghiului de atac.
Eroare: actiune slaba sau haotica a bratelor
Cauza: lipsa de coordonare, neglijarea rolului bratelor
Solutii:
 exercitii izolate pentru balansul bratelor (pe loc, in mers, in oglinda);

 alergdri cu accent verbal pe sincronizarea bratelor (,sus-jos");
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e lucrulin perechi pentru observare si feedback reciproc.

2. Erori in alergarea de rezistenta

Eroare: plecare prea rapida si epuizare prematura

Cauza: lipsa controlului efortului, lipsa de experienta

Solutii:
 alergdri pe timp (nu pe distantd) cu obiectiv de ritm constant;
o exercitii de tip ,fartlek” cu alternante de intensitate controlats;

1

» feedback auditiv din partea profesorului (,mentine ritmul’, ,respira adanc”).

Eroare: respiratie neregulatd sau superficiala

Cauza: lipsa de antrenament sau tensiune psihica

Solutii:
» exercitii de alergare usoard cu accent pe ritmul respiratiei (ex. 3 pasi inspir — 3 pasi expir);
» introducerea exercitiilor de respiratie constienta in faza de revenire;

e alergdriin formatii unde elevii pot urmari ritmul altora.

3. Erori in alergarea cu obstacole

Eroare: oprire sau ezitare inaintea obstacolului

Cauza: fricd, lipsa de incredere, tehnica incorecta de impuls

Solutii:
e inlocuirea obstacolelor cu variante moi (sfoard, banda elasticd);
 exercitii de sdriturd pe loc cu ridicarea genunchiului;

 alergdri cu obstacol unic, usor de trecut, urmate de intdrire progresiva.

Eroare: pierderea ritmului intre obstacole
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Cauza: pasi inegali, lipsa marcdrii corecte a distantei

Solutii:
o folosirea de jaloane sau cercuri colorate pentru a ghida pasii;
o exercitii de tip ,1-2—trecere” repetate pe secvente scurte;

e lucrulin perechi pentru ghidaj verbal si corectare.

4. Erori Tn alergarea de stafeta
Eroare: transmiterea gresitd a stafetei
Cauza: lipsa sincronizdrii, pozitie incorecta a mainii
Solutii:
» exercitii de transmitere la pas, apoi in alergare;
e lucrul pe culoare delimitata pentru clarificarea spatiului de predare;

 exercitii de sincronizare cu comenzi (,stai — aleargd — dd").

Eroare: pierderea stafetei in timpul schimbului
Cauza: graba excesivd, neatentie, prindere slaba
Solutii:
 exercitii de prindere repetate pe loc;
 utilizarea de stafete moi sau improvizate (ex. bureti, bastoane din spumad);
e invatarea progresiva a gestului de predare de jos in sus sau din lateral.
Principii generale pentru corectarea erorilor:
 interventia profesorului trebuie sa fie promptd, clara si directionats;
e sevacorecta un singur aspect odatd, evitand suprasolicitarea cognitiva;
o se oferd feedback pozitiv pentru efort si progres, nu doar pentru reusita;

o exercitiile de corectare trebuie sa fie accesibile si sa permita repetare fdra esec major.
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Profesorul trebuie sa se abtind de la sanctionarea greselilor in mod negativ sau ironic,
intrucat acestea fac parte integranta din procesul de invatare. In schimb, el va sustine dezvoltarea
unei atitudini reflexive la elevi, incurajand autoobservarea si invatarea din eroare ca parte fireasca

a progresului.

Corectarea erorilor tehnice in alergdri este un proces continuu, care necesita rabdare,
empatie si precizie pedagogicd. Printr-o interventie didactica inteligentd, profesorul nu doar
imbundtateste calitatea executiei motrice, ci contribuie si la formarea unei atitudini pozitive fatd de

efort, invatare si autodepasire.

5. Predarea sariturilor si aruncarilor

Probele de sarituri si aruncari constituie o componenta esentiald a atletismului si, implicit,
a curriculumului de educatie fizicd. Acestea nu doar diversifica paleta exercitiilor motrice, ci
contribuie in mod semnificativ la dezvoltarea fortei explozive, a coordonadrii intersegmentare, a
controlului corporal si a capacitatii de autoevaluare in conditii dinamice. Fiind miscari naturale cu
specific biomecanic clar, sariturile si aruncarile sunt accesibile tuturor elevilor si pot fi adaptate in

functie de varstd, spatiu, materiale si nivel de pregatire.

in context scolar, predarea acestor probe are un pronuntat caracter formativ. Prin exersarea
tehnicii corecte a impulsului, controlul aterizarii sau transmiterea unui obiect la distantd, elevii nu
doar isi dezvoltd calitdtile motrice, ci si invata despre discipling, concentrare, control al corpului si
reglare a fortei proprii. Aceste competente se transfera in alte contexte motrice si chiar in planul

psihologic, prin increderea in sine si asumarea unor provocari fizice.
Sariturile pot fi clasificate in functie de directia principala a miscarii in:

e sdrituri pe verticala (ex. saritura in indltime);

e sdrituri pe orizontala (ex. sdritura in lungime);

o forme ludice sau combinate (ex. sdrituri peste obstacole joase, jocuri de sdrituri in cercuri).
Aruncarile se clasificd, in practica scolard, in functie de obiectul aruncat:

e aruncarea mingii de oina (sau mingi medicinale);

e aruncarea greutdtii (in forme adaptate, cu saci moi, mingi de 1-2 kg);
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» exercitii de aruncare in precizie sau pe distantd, cu obiecte improvizate.
Obiectivele generale ale predarii sariturilor si aruncarilor in scoala includ:

» dezvoltarea fortei explozive si controlului postural;

o formarea deprinderilor de impuls, transmitere si aterizare;

o dezvoltarea orientarii spatiale si a echilibrului in miscare;

o consolidarea responsabilitatii in executie, in special in cazul aruncarilor;

o stimularea capacitdtii de apreciere a efortului si a distantei.

Din punct de vedere metodic, predarea acestor probe urmeaza o logica progresiva: initierea
se face cu exercitii simple, pe loc sau din pozitii statice, urmata de exersarea in forma dinamicd, apoi
integrarea in forme de evaluare, joc sau intrecere. Profesorul trebuie sd adapteze materialele si
spatiul in functie de nivelul clasei si sa evite suprasolicitarea sau exercitiile potential periculoase,

mai ales in cazul sariturilor.
Exemple de exercitii de initiere in sarituri:
e sdrituri cu ambele picioare din cerc in cer;
e sdritura pe loc peste o linie marcata;
« exercitii de balans siimpuls de pe un picior;
e sarituriin lungime de pe loc, cu revenire in echilibru.

Exemple de exercitii de initiere in aruncari:

aruncarea mingii de 1 kg de pe loc, cu ambele maini;

» exercitii de balans si transfer de greutate din spate spre inainte;
e aruncdri la tintd (cos, cerc, pdtrat marcat);

 exercitii in perechi (prindere si aruncare controlatd).

In etapa urmdtoare vom detalia in subcapitole specifice predarea fiecarei probe in parte, cu

metode, mijloace, corectarea erorilor si evaluarea progresului motric.
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5.1. Sariturain lungime — faze si metodica predarii

Sdritura in lungime este una dintre cele mai utilizate probe atletice in scoald, datorita
caracterului ei accesibil, a continutului relativ simplu si a capacitatii de a dezvolta multiple calitati
motrice: forta exploziva, coordonarea, echilibrul si orientarea spatiald. Spre deosebire de alte sarituri
(in Tndltime sau triplu salt), saritura in lungime poate fi adaptatd usor pentru toate ciclurile de
invatdmant, cu un risc scazut de accidentare daca sunt respectate principiile metodice si conditiile

de sigurantd.

Aceasta probd presupune parcurgerea a patru faze motrice distincte: elanul, impulsul,
zborul si aterizarea. In procesul de predare, aceste faze sunt abordate progresiv, initial prin exercitii

izolate, apoi prin integrarea secventelor in forma completa a sariturii.

Etapele metodice ale predarii sariturii in lungime:
1. Initierea (clasele primare si gimnaziale inferioare)

In aceasta faza se urmdreste familiarizarea elevilor cu miscarea de impuls si aterizare.
Elanul este redus sau eliminat complet, iar accentul cade pe gestul sariturii si pe echilibruin faza de

aterizare.

Exercitii recomandate:
e sdritura de pe loc cu ambele picioare, intr-un cerc sau pe o linie;
e sdritura peste o panglica sau obstacol joas;
 exercitii de balans pe un picior si trecerea in saritura pe loc;
 exercitiiin perechi: unul sare, celdlalt evalueaza distanta.

Aterizarea se exerseaza prin sarituri in nisip sau pe saltele moi, cu accent pe aterizarea

simultana pe ambele picioare, usor flectate, si mentinerea echilibrului dupa contactul cu solul.

2. Consolidarea tehnicii (gimnaziu si liceu)

Se introduce elanul progresiv (3-5 pasi la inceput), iar elevii invata sa coreleze pasii de elan
cu impulsul in zona de bataie. Se pune accent pe coordonarea pasilor, pe momentul impulsului si pe

gestul din zbor.
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Exercitii specifice:
o alergare cuimpuls de pe marcaj si sdriturd in nisip;
e marcarea pasului de bataie cu cerc colorat pentru ghidaj vizual;
o exercitii de ,zbor scurt” — sdritura cu ridicarea genunchilor in fatd;
 exercitii cu jaloane pentru controlul lungimii elanului;
e sdritura completa cu evaluarea aterizarii (mentinerea echilibrului, controlul posturii).

Aceastd etapa este esentiala pentru stabilirea unui automatism corect. Profesorul trebuie
sa urmadreasca echilibrul corporal, amplitudinea sdriturii, controlul impulsului si forma aterizdrii,

evitand salturile fortate sau cele dezechilibrate.

3. Perfectionarea in forma didactica

In clasele liceale, elevii pot fi antrenati in forma completa a sariturii, cu elan de 6-9 pasi, cu
bataie reala si evaluare standardizata a distantei sarite. Se introduc notiuni legate de viteza de

deplasare, unghi de desprindere si controlul in zbor.
Activitati aplicative:
» exercitii filmate cu analiza video a executiei;
e provocariintre colegi pe baza distantei sarite;
 exercitii de corectare a greselilor (ex. pierderea echilibrului la aterizare);
e lucrulin perechi cu fise de observatie (ce a fost corect, ce se poate imbunatati).

Profesorul trebuie sa evite transformarea acestei probe intr-o competitie rigida si sa puna

accent pe progres individual, exprimare motricd si control.

Greseli frecvente si metode de corectare
Greseala: elan prea scurt sau prea lung

Corectare: marcarea pasilor cu jaloane; exersarea numadrarii pasilor; alergare controlata cu pauze

pentru reglarea ritmului.
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Greseald: impuls cu ambele picioare sau fara desprindere clard

Corectare: exersarea impulsului pe un picior (cu sprijin pe cercuri sau bete elastice); sdrituri pe loc

cu desprindere clara.

Greseala: pierderea echilibrului la aterizare

Corectare: exercitii de echilibru post-saritura; coborari de pe stepper sau banca in nisip; sarituri in
zona marcatd cu punct fix.

Greseald: zbor cu trunchiul inclinat sau cu bratele ineficiente

Corectare: exercitii de sariturd cu balansul bratelor sincronizat; utilizarea oglinzilor sau filmdrilor
pentru autoobservare.

Evaluare si motivatie
Evaluarea in scoala nu trebuie sa fie centrata exclusiv pe distanta sdritd. Se poate evalua:
» controlul executiei (cu fise de observatie simple);
e capacitatea de repetare corects;
o progresul fatd de executiile anterioare.
Elevii pot fi stimulati prin provocari de tip ,depdseste-ti recordul’, prin colaborari in grupuri
[

sau prin exercitii de predare reciproca (,ajuta-ti colegul sa isi imbundtateasca impulsul”).

Astfel, sariturain lungime este o proba completd si atractiva, ce poate fi integrata cu succes
in educatia fizica scolard, daca este predatd progresiv, creativ si adaptat particularitdtilor clasei.
Aceasta ofera nu doar beneficii motrice, ci si oportunitdti pentru formarea caracterului, incredere in
sine si depdsirea limitelor personale.

5.2. Saritura in indltime — adaptarea tehnicii pentru elevi

Sdritura in indltime este o proba atletica spectaculoasd, ce presupune depdsirea unei bare
aflate la o anumita indltime, printr-o actiune complexa de impuls, zbor si aterizare. In context scolar,
aceastd probd are o valoare deosebita in dezvoltarea fortei explozive, a echilibrului, a coordonarii

intersegmentare si a increderii in sine. Desi este mai tehnicd decat saritura in lungime, sdritura in

41



indltime poate fi predata eficient in forme simplificate, cu adaptdri corespunzdtoare varstei si

nivelului de pregatire al elevilor.
Proba se bazeaza pe patru faze motrice fundamentale:
1. elanul (alergareain curbd, progresivd),
2. impulsul (desprinderea de pe un singur picior, in fata barei),
3. zborul (deplasarea peste obstacol),
4. aterizarea (pe saltea, cu spatele sau sezutul).

La nivelul scolar, forma standard de executie (stilul ,Fosbury Flop”) este rar aplicatd in forma
sa completa. Se utilizeaza in schimb stiluri simplificate si forme adaptate de trecere peste o coardd,
banda sau betisor flexibil, fard a se insista asupra detaliilor biomecanice fine. Obiectivul este

familiarizarea cu miscarea de desprindere si controlul in aer, nu performanta sportiva.

Etapele metodice ale predarii sariturii in indltime:
1. Familiarizarea cu gestul motric si impulsul vertical

In aceasta etapd, elevii exerseaza desprinderea verticald, echilibrul pe un picior si coordonarea
bratelor. Se utilizeaza:

exercitii de sarituri pe loc, cu ridicarea unui genunchi;

sarituri cu balansul bratelor pe stepper sau banca;

sarituri intr-o zond marcatd pe sol (cu accent pe precizia aterizarii);

jocuri de tip ,cine atinge punctul cel maiinalt de pe perete”

2. Initierea trecerii peste obstacol

Se foloseste un obstacol moale si jos (banda elasticd, sfoard), pozitionat la nivelul
genunchilor sau taliei. Se exerseaza trecerea in mod liber, fara impunerea unui stil fix, cu accent pe

miscare naturala si evitarea coliziunii cu obstacolul.

Exercitii specifice:
o alergare cu 3-5 pasi si trecerea in pas sdrit peste obstacol;
 exercitii in perechi: un elev sare, altul sprijind sau oferd feedback;
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 trecerialternative cu ambele picioare, pentru explorarea preferintei de impuls;

e sdrituriin zona delimitata de cercuri sau jaloane, pentru ghidarea pasilor.

3. Consolidarea executiei si introducerea elementelor tehnice

Dupa ce elevii capdta incredere in miscare, se poate introduce forma de impuls cu un picior
Si trecerea peste obstacol intr-un zbor parabolic controlat. Se folosesc saltele de gimnasticd sau

spuma, pentru aterizare in siguranta.
Elemente urmarite:
e impuls cu piciorul dominant, aproape de obstacol;
e balans activ al bratului opus;
 ridicarea genunchiului de atac si pastrarea trunchiului in pozitie verticala;
e zbor cu picioarele usor ridicate si aterizare pe sezut sau spate.

In clasele de liceu, se poate introduce o varianta simplificata a stilului Fosbury, prininvatarea

secventiald a:
e elanuluiin curba (optimizat in functie de spatiul disponibil);
e desprinderea laterald;
e rotatia usoara a trunchiului;

e aterizarea controlatd pe saltea.

Greseli frecvente si metode de corectare

Greseala: oprire sau ezitare inaintea obstacolului
Cauza: lipsa de incredere, obstacol prea inalt

Solutie: scdderea inaltimii obstacolului, utilizarea betelor elastice, incurajare verbala

Greseala: impuls de pe ambele picioare sau pas incorect

Solutie: exercitii de impuls pe un picior cu sdriturd verticald, marcarea pasului de desprindere

Greseald: zbor necontrolat si aterizare riscanta

Solutie: exercitii de sdritura in saltea din loc, controlul prin exercitii de aterizare pe saltea
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Greseala: lovirea obstacolului cu genunchiul

Solutie: exercitii cu ridicarea genunchiului la trecere, antrenarea coordonarii in zbor

Adaptari didactice si materiale auxiliare
Pentru a facilita predarea sariturii in inaltime, se pot utiliza:
o obstacole improvizate: bete de plastic, sfori, banda textils;
e saltele moi sau bureti grosi pentru aterizare;
 jaloane pentru delimitarea pasilor de elan;
e semnale vizuale pentru momentul de impuls.
In cazul spatiilor interioare (sdli mici), sdritura in inaltime poate fi adaptata sub forma de:
e ,sdritura peste linia imaginard”;
e sariturainindltime pe o minge de burete suspendats;

e sdriturd verticald cu atingerea unui punct marcat pe perete sau tablou.

Evaluare si valorizare a progresului
Evaluarea se poate face prin observarea:
e impulsului corect;
o echilibruluiin zbor;
e sigurantei aterizarii;
 capacitatii de control al miscdrii.

Se poate include si masurarea simpla a inaltimii trecute, dar progresul individual trebuie sa
fie criteriul principal, nu comparatia intre elevi. Sunt utile fise de observatie, autoevaluare si

provocdri personale (,poti trece cu acelasi stil peste obstacolul urmator?”).

Sdritura in indltime, predatd corect si adaptat, oferd o experienta motrica valoroasa,
dezvoltd multiple componente ale motricitatii si poate deveni o sursd de incredere si satisfactie
pentru elevi. Profesorul are rolul esential de a crea un climat sigur, incurajator si progresiv, care sa

sprijine invatarea prin explorare si exersare controlata.
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5.3. Aruncarea mingii si a greutdtii — metode de initiere

Aruncarea mingii este una dintre cele mai frecvente probe de aruncare utilizate in cadrul
lectiilor de educatie fizicd, fiind accesibila, usor de organizat si extrem de valoroasa din punct de
vedere motric si formativ. Ea contribuie la dezvoltarea fortei explozive a membrelor superioare, a
coordondrii intersegmentare, a capacitdtii de transmitere a fortei in lant kinetic si a controlului
directiei in miscari rapide. Dincolo de aspectul fizic, exercitiile de aruncare solicita concentrare,

autoevaluare si o buna relationare intre perceptie, intentie si executie.

In practica scolard, cea mai utilizatda proba este aruncarea mingii de oina sau a mingii
medicinale, de regulda cu greutatea intre 0,5 si 2 kilograme. Scopul nu este obtinerea unei
performante sportive, ci invatarea unui gest motric corect, realizat in sigurantd, cu participarea

activd a tuturor elevilor si adaptat nivelului de dezvoltare individual.

Aruncarea presupune trei etape principale: pregdtirea, executia propriu-zisa si finalizarea
gestului. In varianta clasicd, se lucreaza cu aruncare de pe loc sau cu elan scurt, in functie de spatiu
si nivel. Din punct de vedere metodologic, predarea se face progresiv, pornind de la exercitii de

familiarizare cu obiectul, pana la executii in regim de viteza si forta.
Etapele metodice de predare a aruncarii in scoala includ:
1. Familiarizarea cu obiectul si exercitii de preluare

Elevii invatd sa tind mingea corect, sd o prindd cu ambele maini, sa o roteasca usor in maini,

sa simtd greutatea si directia. Se utilizeaza:
o exercitii de lansare din pozitie culcatd, stand pe genunchi sau pe loc;
e aruncari usoare in perechi, cu prindere pe verticala si orizontalg;

» exercitii de echilibru cu mingea - transport pe cap, pe palma etc.

2. invatarea gestului de aruncare de pe loc

Este recomandata pozitia de bazd stand cu picioarele departate, trunchiul usor rotit, mingea

tinuta la spate, bratul conducator flectat. Exercitii tipice:
e aruncari de pe loc, cu mingea dusd inapoi si lansata inainte;
 exercitii de imitare fara minge (miscarea bratului si rotatia trunchiului);

e aruncdri cu mingea usoard la tinta, pe distanta mica (5-10 metri);

45



 exercitii cu accent pe balansul bratului si fixarea trunchiului.

Se poate introduce si aruncarea din genunchi, pentru eliminarea impulsului din picioare si

izolarea lucrului din trunchi si brat.

3. Integrarea aruncarii in forma cu elan scurt

Dupa stapanirea miscarii de bazd, se adauga unul sau doi pasi de elan, pentru transferul

impulsului de |a baza spre brat. Exercitii propuse:
e aruncare dupd doi pasi inainte, cu oprire controlata;
e aruncari din mers, cu accent pe fluiditatea miscarii;
o exercitii cu marcaj al zonei de lansare si delimitarea spatiului de aterizare;
e aruncdri combinate cu alergare usoard si revenire (activitate in circuit).

In toate etapele este esentiald supravegherea strictd a directiei de aruncare, distantei fata
de ceilalti elevi si respectarea comenzii de aruncare. Siguranta este prioritara in toate activitatile cu

obiecte zburatoare.

Adaptdri recomandate pentru predarea in siguranta:
o utilizarea mingilor moi sau din burete, mai ales la clasele primare;
e asezarea elevilorin pozitii distantate, orientati toti intr-o singura directie;
e delimitarea vizuald a zonei de aruncare (benzi colorate, jaloane);

 stabilirea unei comenzi clare si comune pentru aruncare (,La semnal!”).

Greseli frecvente si corectare:

Greseald: aruncare doar cu antebratul, fara implicarea trunchiului
Solutie: exercitii cu balans larg al bratului, aruncare cu prindere inapoi, exercitii cu accent pe rotatia

trunchiului

Greseald: pozitie dezechilibrata sau pas gresit inainte de aruncare

Solutie: marcarea pozitiei corecte a picioarelor, exercitii din loc cu semnal pentru sincronizare

Greseald: lansare cu traiectorie haotica sau prea jos

Solutie: aruncare la tinta pe perete sau in cerc, exercitii cu repere vizuale, aruncariin trepte
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Evaluarea in aruncarea mingii trebuie sa aiba caracter formativ, iar accentul sa cada pe

progres, pe invatarea tehnicii corecte si pe implicare. Se pot utiliza metode variate:
e madsurarea simpla a distantei aruncate si compararea cu eforturile anterioare;
» evaluare descriptiva pe baza unei fise (pozitia de start, miscarea bratului, directia aruncdrii);
e autoevaluare: ,Astazi am reusit sa...", ,Pot imbunatati...".
Exemple de activitati atractive:
e aruncdri la tintd (cos, cerc, pdtrat marcat);
e concursuri pe echipe — cine arunca mai departe, dar cu tehnica corectg;
o trasee aplicative cu sarcini de aruncare in zone marcate.

Aruncarea mingii este o proba didactica valoroasa, care permite formarea unei baze solide
de forta, coordonare si autocontrol. Prin adaptare metodicd, supraveghere atenta si integrare
creativd, aceasta probd devine nu doar un exercitiu fizic, ci si un instrument educativ eficient,

accesibil si motivant pentru toti elevii.

5.4. Siguranta si prevenirea accidentelor in sarituri si aruncari

Activitatile motrice din cadrul lectiilor de educatie fizica implicd, inevitabil, un anumit grad
de risc, in special atunci cand sunt practicate exercitii de sdriturd sau aruncare. Acestea solicita
componente motrice precum forta, viteza si coordonarea, care, dacd nu sunt atent supravegheate
si adaptate, pot duce la accidente sau situatii de risc. Din acest motiv, siguranta elevilor trebuie sa
constituie o prioritate permanenta in proiectarea si desfasurarea lectiilor care includ sarituri si

aruncari.

In sarituri, riscurile apar in principal in momentul aterizarii sau al impulsului, iar in aruncdri,
pericolul tine de manipularea obiectelor, directia de lansare si distantele dintre participanti. De
aceea, profesorul trebuie sa manifeste o vigilentd continud, sa organizeze clar spatiul de lucru si sa

stabileasca reguli precise, repetate constant, pana devin automatisme de siguranta.
Masurile de prevenire a accidentelor pot fi grupate in trei categorii:
1. Masuri organizatorice

e delimitarea clard a spatiului de lucru pentru sdrituri si aruncdri, prin marcaje vizibile sau

jaloane;
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stabilirea unui traseu de deplasare logic, in care elevii nu se intersecteazg;

asezarea elevilor in pozitii sigure: in spatele celui care executd, in lateral, niciodatd in directia

aruncarii sau in zona de aterizare;
planificarea activitatii in grupe mici sau pe posturi, pentru a evita aglomerarea;

utilizarea saltelelor de grosime adecvata pentru sariturile in indltime sau in lungime,

asezate stabil, fara spatii intre ele;

in cazul lipsei saltelelor, se recomanda exersarea doar a fazelor de impuls si zbor, fara

aterizare naltg;

stabilirea unei comenzi unice si clare pentru inceperea exercitiilor (,La semnal’, ,Start”).

2. Masuri metodice

explicarea si demonstrarea regulilor de siguranta inainte de fiecare exercitiu nou;
alegerea exercitiilor in functie de nivelul motric real, nu doar dupa varsta biologica;
evitarea presiunii performantei sau a competitiei necontrolate;

exersarea treptatd a sariturilor: mai intai de pe loc, apoi cu elan scurt, apoi in forma

completa;

in aruncari, se lucreaza initial cu mingi usoare sau obiecte moi, crescand treptat greutatea
si distanta;
folosirea metodelor de predare prin demonstratie si observare reciprocd pentru

constientizarea pericolelor;

invatarea tehnicii corecte de aterizare: cu genunchii flectati, pe ambele picioare, cu trunchiul
stabil.

3. Masuri materiale si tehnice

verificarea periodicd a echipamentului: saltele, mingj, jaloane, bete, benzi elastice;
utilizarea de obstacole moi (spuma, burete, plastic flexibil) pentru sarituri si aruncari;
asigurarea unui spatiu de franare suficient dupa elan;

amplasarea saltelelor astfel incat sa nu alunece si sa acopere complet zona de aterizare;

evitarea suprafetelor dure sau umede in zona de executie (beton, parchet fara aderenta);
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e recomandarea utilizarii echipamentului sportiv adecvat (incaltdminte cu talpa aderentd,

tricouri lejere).

Exemple de greseli organizatorice frecvente si solutii:

Greseala: elevii se afla in zona de aruncare, in timp ce colegii lanseazd obiecte
Solutie: se creeazad o zond de asteptare clar delimitatd, in spatele celui care aruncd; se interzice

pasireain fata liniei de siguranta

Greseala: saritura in indltime pe saltea ingustd sau nefixata
Solutie: folosirea mai multor saltele suprapuse sau fixarea lor cu benzi antiderapante; exersarea

zborului fara depdsirea obstacolului

Greseala: concurentd intre elevi pe indltimi sau distante prea mari
Solutie: accentul se muta de pe competitie pe progres personal si sigurantd; se premiazd executia

tehnicg, nu doar rezultatul

Profesorul are responsabilitatea nu doar de a preveni accidentele, ci si de a forma o cultura

a sigurantei si responsabilitatii in randul elevilor. Aceasta se realizeaza prin:
» formarea obiceiului de a respecta comenzile si indicatiile fara intarziere;
e implicarea elevilor in pregatirea materialelor si a spatiului, sub supraveghere;

 incurajarea autoevaludrii sia comunicarii (,Simti cd ai control asupra miscarii?”);

o evitarea umilirii in caz de greseala sau de teama - acestea pot duce la inhibitii si

comportamente riscante.

In concluzie, siguranta in sarituri si aruncari este rezultatul unui efort combinat intre
organizare, metodica si formarea atitudinilor corecte. Printr-o planificare atentd, prin adaptarea
materialelor si a nivelului de dificultate, si prin comunicare constantd, profesorul poate desfasura

lectii eficiente, atractive si fara riscuri, in care fiecare elev se simte in siguranta si capabil sd invete.
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6. Evaluarea in atletismul scolar

6.1. Evaluarea performantelor si progresului

Evaluarea reprezinta o componentd esentiald a procesului didactic in educatia fizicd, avand

rolul de a masura nu doar nivelul de performanta al elevilor, ci si progresul individual, participarea

activa si formarea unor atitudini pozitive fata de efortul fizic. In cazul continuturilor atletice,

evaluarea nu trebuie privita exclusiv prin prisma rezultatelor obtinute (timp, distantd, indltime), ci

mai ales prin raportarea la obiectivele formative si la contextul educational specific fiecdrei clase.

In scoald, evaluarea in atletism are un caracter complex si multidimensional, incluzand:
evaluarea capacitdtilor motrice (viteza, rezistentad, fortd);

evaluarea deprinderilor tehnice (executarea corectd a unui start, a unui impuls sau a unei
aruncari);

evaluarea atitudinilor si a implicdrii (participare activd, spirit de echipd, perseverentd);

evaluarea progresului personal (imbundtdtirea fatd de nivelul anterior).

Functiile evaludrii sunt, astfel, multiple:

functia diagnostica, prin care profesorul determind nivelul initial si individualizeaza
interventia;

functia formativa, prin care elevul primeste feedback asupra progresului si isi regleaza
comportamentul de invatare;

functia sumativd, in care rezultatele sunt integrate intr-o notd sau calificativ;

functia motivationald, prin care evaluarea devine un instrument de valorizare siincurajare a
efortului.

Pentru ca evaluarea in atletism sa fie eficienta si corectd, profesorul trebuie sd tind cont de

mai multe principii:

evaluarea trebuie sa fie adaptata varstei, nivelului si particularitdtilor elevilor;
criteriile trebuie comunicate din timp siintelese de elevi;

metodele de evaluare trebuie sd fie variate si sd includa autoevaluarea si evaluarea
reciprocg;

accentul trebuie pus pe progres siimplicare, nu doar pe performanta absoluta.
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Metode de evaluare recomandate in atletismul scolar:

1. Evaluarea standardizata
Aceasta presupune utilizarea unor probe si bareme recunoscute, in functie de varsta si

sex. Exemple:
e 50 m viteza (timp in secunde);
e sdriturain lungime de pe loc (distanta in cm);
e aruncarea mingii de oind (distanta in metri);
e 600 m/800 m alergare de rezistenta (timpul in minute/secunde).

Aceastd forma este eficienta pentru aprecierea capacitatii fizice brute, dar nu trebuie s fie

singura sursa de evaluare.

2. Evaluarea descriptiva si observationala
Se bazeazd pe observatia directa a executiei si utilizarea unor grile sau fise de evaluare.

Exemple:
e executia corectd a tehnicii de desprindere la sdritura in lungime;
e modul de transmitere a stafetei intr-o alergare in echipg;
e capacitatea de mentinere a ritmuluiin alergarea de rezistentd.
Aceastd metoda este mai flexibila, permite adaptare si valorizeaza efortul individual.

3. Autoevaluarea si evaluarea intre colegi
Acestea stimuleaza reflectia elevilor asupra propriei activitati si responsabilitatea in

procesul de invdtare. Exemple:
e completarea unuijurnal de antrenament (,Astdzi am reusit sa imi reglez pasii in elan”);
» fise de feedback intre colegi (,Ai sarit bine, dar ai pierdut echilibrul la aterizare”).
Se recomanda ca aceste metode sa fie folosite complementar cu evaluarea profesorului.

4. Evaluarea prin proiecte si portofolii motrice
Elevii pot fiincurajati sd realizeze materiale despre progresele lor (filmdri, grafice de

progres, fise personale). Astfel de instrumente dezvoltd autonomia si gandirea criticd.

Aspecte ce pot fi punctate intr-o evaluare echilibrata:

» corectitudinea executiei (miscare clard, eficientd, controlata);
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o progresul fata de o etapa anterioars;
e participarea siimplicarea activd;
e respectarea regulilor si a sarcinilor;
e capacitatea de lucruin echipg;
o respectul fatd de colegi si fatd de activitate.
Exemple de grile de notare combinata (cantitativ + calitativ):
e Alergare 50 m: Timpul + start corect + actiunea bratelor;
e Sdriturdin lungime: Distanta + tehnica de desprindere + echilibru la aterizare;
e Aruncare: Distanta + miscarea bratului + controlul directiei;
e Rezistentd: Timpul + dozarea efortului + ritmul respiratiei.

In cazul elevilor cu dificultati de invatare sau cu limitari motrice temporare, este necesara

adaptarea evaluarii, prin:
e reducerea distantelor;
e cresterea timpului de executie;
e inlocuirea probei cu una similard (ex. mers rapid in loc de alergare);
e accent pe participare si progres, nu pe performanta.

Evaluarea in atletismul scolar trebuie sa fie un instrument de sustinere a invatarii, nu de
sanctionare. Prin metode variate, criterii transparente si aborddri incluzive, profesorul are
posibilitatea de a sprijini fiecare elev sa-si descopere potentialul, sa isi inteleaga propriul progres si

sa se implice activ intr-un proces educational echitabil si motivant.

6.2. Criterii si instrumente de evaluare in atletismul scolar

Procesul de evaluare in cadrul lectiilor de atletism scolar presupune o selectie atenta a
criteriilor si instrumentelor utilizate, in functie de obiectivele pedagogice, nivelul de dezvoltare al
elevilor si specificul fiecdrei probe atletice. Pentru ca evaluarea sa fie validd, relevanta si motivanta,
profesorul trebuie sa construiasca un sistem coerent, care sa includa atat dimensiunea cantitativa

(performanta), cat si dimensiunea calitativa (tehnica, efortul, progresul individual).
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Criteriile de evaluare constituie baza de raportare in procesul de notare sau calificare. Acestea
pot fi stabilite in functie de:

o calitatile motrice dezvoltate: viteza, forta, rezistentd, coordonare;

o corectitudinea tehnicii de executie: start, elan, impuls, aterizare, aruncare;
o implicarea activa in activitate: frecventa participarii, interes, efort;

o progresulinregistrat fata de o evaluare anterioara.

Un criteriu bine formulat trebuie sa fie observabil, mdsurabil, realist si adaptat la varsta si
posibilitatile elevilor. Potrivit lui Sandu (2019), criteriile trebuie sa combine dimensiunile formative

si sumative ale evaluarii, reflectand atat rezultatul final cat si parcursul elevului.

In ceea ce priveste instrumentele de evaluare, acestea pot varia in functie de natura probei

si de contextul didactic. Cele mai utilizate in practica scolara sunt:

1. probele standardizate, cu bareme pe varsta si sex

Acestea ofera un cadru de referinta comparabil si pot fi utilizate pentru probe precum:
e alergare 50 m (pentru viteza);
» alergare 600/800 m (pentru rezistentd);
e sdriturain lungime de pe loc (pentru forta explozivd);
e aruncarea mingii de oind (pentru forta si coordonare).

Conform lui Paunescu (2021), probele standardizate sunt utile in identificarea nivelului
general de dezvoltare, dar trebuie insotite de o interpretare pedagogica flexibild, pentru a evita

etichetdrile rigide.

2. grilele de observatie si fisele de evaluare tehnica
Acestea sunt instrumente calitative, utilizate de profesor pentru a evalua gestul motric,

atentia, executia si respectarea secventelor tehnice. De exemplu:
e insdriturain lungime: pozitia in timpul elanului, momentul impulsului, echilibrul la aterizare;
» inaruncarea mingii: balansul bratului, rotatia trunchiului, directia si forma traiectoriei.

Grilele pot include scale de apreciere (de tip excelent — bine — suficient — insuficient), coduri
numerice (1-5), sau evaluari descriptive. Ele permit si evaluarea progresului: ,Elevul reuseste sa-si

1

regleze pasul de elan”, ,Aimbundtatit pozitia de impuls fata de luna trecuta”
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3. fisele individuale de progres
Acestea sunt instrumente valoroase pentru urmdrirea evolutiei personale si pot contine

date despre:
e rezultatele probelor motrice inregistrate periodic;
o observatii despre executie;
e obiective formulate impreuna cu elevul;
e autoevaluari.

Potrivit lui Tanasie (2017), fisele de progres intdresc relatia profesor-elev si contribuie la

dezvoltarea autonomiei in invatare.

4. instrumente alternative: autoevaluarea, evaluarea reciprocda si portofoliul motric
Autoevaluarea constd in reflectarea elevului asupra propriei activitati, fie prin fise simple
(.Ce amreusit azi?", ,Ce potimbunatati?”), fie prin jurnale motrice. Evaluarea reciprocd poate
implica lucrul in perechi, unde colegii observa si ofera feedback constructiv, in functie de

criterii clare.

Portofoliul motric poate include rezultate, fise de observare, fotografii, filmari si reflectii
scrise, si este considerat de Cojocaru (2022) un instrument modern, care dezvolta constiinta

corporald si gandirea criticd a elevului.

5. testele functionale si de capacitate motricd generala

Pentru o evaluare mai larga, se pot utiliza teste precum:
e testul de alergare pe durata de 12 minute (Cooper);
e testul de sprint repetat (3 x 50 m);
o testele de fortd abdominala (30 de abdomene in 1 minut);
 testul de echilibru static (stand pe un picior cu ochii inchisi).

Acestea oferd informatii despre conditia fizica generala si pot ghida selectia de exercitii

ulterioare.

Infinal, alegerea criteriilor siainstrumentelor de evaluare trebuie sd aibd in vedere contextul
specific fiecarei clase, obiectivele unitatii didactice si profilul motric al elevilor. Evaluarea devine
eficienta atunci cand este echitabild, variata si orientatd spre dezvoltarea elevului, nu spre

clasificarea lui.
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6.3. Elaborarea probelor si baremelor specifice de evaluare

Elaborarea probelor si baremelor de evaluare reprezintd o etapa fundamentald in
proiectarea didactica a activitatilor de educatie fizicd, mai ales in cadrul continuturilor atletice, care
implicd mdsuratori obiective si standardizate. Probele si baremele ofera un cadru de referinta clar,
care permite atat aprecierea nivelului de dezvoltare fizica al elevilor, cat si evaluarea progresului

motric in raport cu obiectivele curriculare.

Potrivit lui Pdunescu (2021), orice proba de evaluare trebuie sa fie relevantd pentru
obiectivele propuse, sa fie adaptata nivelului de varsta si dezvoltare al elevilor si sa respecte
principiile de valabilitate, fidelitate si aplicabilitate practica. Astfel, profesorul trebuie sa formuleze
probe clare, care pot fi reproduse in conditii similare si care ofera rezultate comparabile in timp si

intre elevi.

In atletismul scolar, cele mai frecvent utilizate probe de evaluare sunt:

alergare de vitezd (ex. 50 m);

alergare de rezistentd (ex. 600 m pentru fete, 800 m pentru baieti);

sdritura in lungime de pe loc si saritura in lungime cu elan cu 1% pasi in aer;

aruncarea mingii de oind sau aruncarea greutatii.
Pentru ca aceste probe sa fie eficiente, trebuie definite urmdtoarele elemente:
1. denumirea si descrierea probei (ce se evalueazd, cum se desfasoard);
2. conditiile de desfasurare (spatiu, materiale, echipament);
3. metoda de mdsurare (timp, distanta, numar de repetdri);
4. baremele de apreciere (limite valorice pentru calificative sau note).
Exemplu — Proba: Alergare 50 m viteza
Descriere: elevul aleargd pe o distantd de 50 metri, cu plecare de pe loc, la semnal sonor sau vizual
Materiale: cronometru, banda de start, banda de sosire, pista marcata.
Masurare: timpul exprimat in secunde si zecimi.

Baremele orientative sunt alcatuite de fiecare profesor in parte, iar cele minimale, pentru nota 5, se
regdsesc in Sistemul National Scolar de Evaluare. Aceste bareme sunt orientative si trebuie

adaptate in functie de contextul clasei, specificul colectivului si nivelul de pregatire. Conform lui
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Cojocaru (2022), o practicd eficienta este stabilirea unor bareme diferentiate: de performanta

absolutd si de progres individual.

Pe langa masurdtori, profesorul poate integra si criterii de evaluare tehnicd, dupa cum

sugereazd Tanasie (2017), cum ar fi:
e pozitia corectd a corpului in momentul aruncarii;
e traiectoria mingii (ascendentd, controlatd);
e echilibrul dupa lansare.
Elaborarea baremelor implica:
e consultarea ghidurilor metodologice si standardelor nationale sau internationale;
e analizarea rezultatelor anterioare ale clasei (pentru bareme interne realiste);
e consultarea colegilor pentru alinierea nivelului de exigentd;
» raportarea la obiectivele ciclului de invdatamant si la programa scolara.
Baremele pot fi exprimate:
e numeric (timp, distantd, indltime);
e procentual (procent de imbunadtatire fatd de rezultatul anterior);
» descriptiv (corectitudinea executiei, controlul miscarii, efortul depus).
Un model eficient este baremul combinat: performanta + tehnica + implicare.
De exemplu, nota finala pentru proba de saritura in lungime poate fi compusa astfel:
e 50%distanta sarita;
e 30% tehnica executiei;
e 20% efortul si participarea activa.

Aceastd formuld, mentionata si de Sandu (2019), permite o evaluare mai nuantata si

echitabild, in special in clasele cu niveluri motrice foarte diverse.

Elaborarea probelor si a baremelor specifice de evaluare este un proces pedagogic complex,
care presupune cunoasterea continutului atletic, adaptarea la contextul educational si integrarea
dimensiunii formative a evaluarii. O probd bine construitd si un barem clar pot transforma evaluarea

dintr-un act de selectie intr-un veritabil instrument de invatare si motivare.
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6.4. Evaluarea continua si feedback-ul constructiv

Evaluarea continud este un proces pedagogic esential in educatia fizica scolard, prin care
profesorul urmareste in mod constant activitatea motrica si comportamentul elevilor, oferind
observatii, indrumari si ajustari pe tot parcursul lectiei sau al perioadei de instruire. Spre deosebire
de evaluarea sumativd, care se concentreazad pe un moment fix, evaluarea continua are rol formativ

si contribuie la construirea unei invatdri durabile, autoreglate si motivate intern (Stiggins, 2005).

in cadrul lectiilor de atletism, evaluarea continua presupune observarea sistematica a
elevilor in timpul exercitiilor de alergare, sariturd sau aruncare, identificarea punctelor forte si a
dificultatilor, si oferirea unui feedback constructiv imediat, clar si aplicabil. Acest tip de evaluare
este, in esenta, o forma de comunicare educationald permanenta intre profesor si elev, prin care se

creeazd o relatie bazata pe incredere, progres si sprijin reciproc.

Feedback-ul constructiv este considerat una dintre cele mai influente practici in
imbunatatirea performantei elevilor, indiferent de disciplind. Potrivit lui Hattie si Timperley (2007),

un feedback eficient raspunde la trei intrebari:
1. Care este obiectivul? (directia)
2. Unde se afld elevul in raport cu acest obiectiv? (starea actuald)
3. Ce trebuie facut pentru a progresa? (pasii urmatori)
Aplicat in contextul atletismului, feedback-ul constructiv are urmatoarele caracteristici:
o este formulatin termeni pozitivi (,Ai pastrat bine echilibrul, poti lucra la impuls”);

» este specific si orientat pe actiune, nu pe persoana (,Ridica genunchiul putin mai devreme”,

nu ,Nu stii sa sari”);
o este datimediat dupd executie, dar fara a intrerupe fluxul de invatare;

e incurajeaza autonomia, invitand elevul sa-si analizeze propria performanta (,Cum te-ai

simtit in alergarea aceasta?”).
Exemple concrete de aplicare:
o inalergarea de viteza: ,Ai avut un start bun. Incearca sa accelerezi mai rapid in primii pasi.”

e in sdritura in lungime: ,Ai folosit corect bratele in impuls. Lucreaza acum la echilibrul la

aterizare!
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e inaruncare: ,Mingea a mers in directia bund. Incearca sa folosesti mai mult trunchiul, nu

doar bratul.’
Evaluarea continud poate fi realizata prin instrumente simple, precum:
o fise de observatie completate pe parcursul lectiei;
e note scrise sau verbale in jurnalele de antrenament ale elevilor;
 aplicatii mobile sau fise digitale pentru urmadrirea progresului;
o momente de reflectie ghidatd (,Ce am invdtat astazi?", ,Ce mi-a iesit bine?").

Un alt aspect important este rolul elevuluiin procesul de feedback. Elevii trebuie invatati sa-
si observe propriile executii, sa primeascd feedback fara frustrare si sa ofere feedback colegilor in
mod empatic si constructiv. Acest proces dezvolta nu doar competente motrice, ci si abilitati sociale,

de comunicare si de autocunoastere.
Feedback-ul constructiv contribuie semnificativ |a:
e cresterea motivatiei intrinseci;
o reducerea anxietdtii legate de performantg;
 clarificarea obiectivelor de invatare;
o imbundtdtirea relatiei profesor-elev.

Pentru a fi eficient, feedback-ul trebuie sa fie integrat intr-o cultura a evaludrii formative,
unde greselile sunt privite ca oportunitdti de invatare, nu ca esecuri. Profesorul devine un ghid al

procesului de formare, iar evaluarea un instrument de progres, nu de selectie sau clasificare.

Evaluarea continua si feedback-ul constructiv sunt elemente centrale in predarea
atletismului scolar. Ele sustin o invdtare activd, personalizata si empatica, in care elevul este actorul

principal, sprijinitin mod constant sd inteleagd, sa exerseze si sd isiimbunatdteasca performantele.
6.5. Rolul autoevaludrii si al evaludrii intre colegi

in educatia fizicd moderna, evaluarea nu mai este un proces exclusiv profesor-elev, ci devine
o activitate participativd, in care elevul joaca un rol activ, reflectand asupra propriei activitati si
oferind, la randul sdu, feedback colegilor. in acest context, autoevaluarea si evaluarea intre colegi
devin instrumente valoroase, nu doar pentru imbundtatirea performantei motrice, ci si pentru

dezvoltarea competentelor metacognitive, a responsabilitdtii si a empatiei (Boud, 1995).
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Autoevaluarea presupune capacitatea elevului de a-si analiza propria activitate motricd, de
a identifica punctele tari si aspectele care necesitd imbunatatire si de a formula strategii personale
de progres. In cadrul lectiilor de atletism, autoevaluarea poate lua forme diverse, de la simple

reflectii verbale pana la completarea unor fise specifice dupa executie.
Exemple aplicative:

e dupd o alergare de vitezg, elevul poate nota: ,Mi-am controlat bine startul, dar am pierdut

viteza la final”;

e intr-o lectie de aruncare: ,Am aruncat mai departe decat data trecuta. Pot lucra la

traiectorie”;

e dupd o sdritura: ,Am fost mai sigur la aterizare, dar nu am ridicat genunchiul suficient in

impuls”.
Potrivit lui Andrade si Du (2007), autoevaluarea este eficienta atunci cand:
e este ghidata de criterii clare, formulate de profesor impreuna cu elevii;
o este sprijinitd de modele vizuale sau verbale (filmari, demonstratii, exemple);
e se bazeaza pe observatii obiective, nu pe impresii generale sau emotionale.

Evaluarea intre colegi presupune observarea activitatii motrice a altui elev si formularea
unui feedback constructiv, bazat pe criterii de executie. Aceasta metoda dezvolta gandirea analitica,
comunicarea eficientd si spiritul de colaborare. In atletism, unde exercitiile pot fi observate usor

(sdrituri, alergdri, aruncdri), evaluarea intre colegi se poate face in perechi sau in grupuri mici.
Exemple:

o elevii lucreaza in perechi si completeaza fise de observare simpla (,A folosit bratele in

impuls?’, ,A avut echilibru la aterizare?”);

e dupa executie, un coleg ofera feedback oral (,Startul a fost bun, dar poti lucra la ridicarea

genunchiului”);
e un grup observa un elev si ofera un feedback colectiv, coordonat de profesor.
Pentru ca evaluarea intre colegi sa fie eficientd, este necesara:

 stabilirea unor reguli de comunicare clard si pozitiva (,Vorbeste despre executie, nu despre

persoand”);

TS

 invdtarea formuldrii de observatii obiective (,Ai pasit pe marcaj” in loc de ,Ai gresit startul”);

59



e monitorizarea procesului de cdtre profesor pentru a evita eventualele tensiuni sau judecati

gresite.

Dupd cum aratd Black si Wiliam (2009), implicarea elevilor in evaluare are efecte pozitive

asupra invatarii, pentru ca:
o oferd elevilor control asupra propriei dezvoltari;
e creste motivatia prin asumarea responsabilitatii;
e incurajeaza invdtarea cooperativa si sprijinul reciproc;

o dezvolta constiinta corporald si capacitatea de reflectie.

Instrumente recomandate pentru autoevaluare si evaluare intre colegi:
» fise de autoobservare (cu intrebari inchise sau deschise);
e jurnale de lectie (,Ce mi-a iesit bine azi?", ,Ce as vrea sd imbunatatesc?”);
e rubrici simple de observare (cu 3-5 criterii clare);
 activitati de tip ,analiza video” (cu telefonul sau tableta, sub supraveghere).

Este important ca aceste forme de evaluare sa nu fie utilizate izolat, ci integrate intr-un
cadru educational pozitiv, in care elevul este sprijinit sd se cunoasca pe sine, sa accepte feedbackul
si sd ofere, la randul sdu, sprijin colegilor. Profesorul are rolul de facilitator si mediator, modeland

comportamentul reflexiv siincurajand un climat bazat pe incredere si respect reciproc.

In concluzie, autoevaluarea si evaluareaintre colegi sunt componente moderne ale evaludrii
formative, esentiale pentru dezvoltarea unei invatdri autentice, centrate pe elev. Acestea nu doar
imbundtatesc performantele motrice, ci contribuie la formarea unui profil educational complet, in

care elevul este activ, constient siimplicat in propria dezvoltare.
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7. Planificarea si organizarea lectiilor de atletism

Planificarea si organizarea eficienta a lectiilor de educatie fizicd reprezinta un element-cheie
pentru atingerea obiectivelor motrice, formative si educative propuse in cadrul curriculumului
scolar. In cazul continuturilor de atletism, structura lectiei trebuie ganditd cu atentie pentru aimbina
cerintele tehnico-metodice ale probelor atletice cu particularitatile de varsta, motivationale si

psihosociale ale elevilor.

Conform lui Coman (2020), o lectie bine conceputa este aceea care asigura progresivitate,
siguranta, varietate, accesibilitate si un climat pozitiv, in care fiecare elev are ocazia sa participe
activ, sa exerseze corect si sa simta bucuria miscdrii. Lectia devine astfel un spatiu de invdtare,

antrenament si dezvoltare personala.

7.1. Structura lectiei de educatie fizica cu continut atletic

Lectia de educatie fizica ce include continuturi atletice urmeazd, in general, o structura

traditionald si poate fi tratata pe parti sau pe verigi:

Dacd alegem sd abordam lectia pe parti, aceasta va fi impdrtita in: partea introductiva,
partea principala si partea de incheiere. Fiecare dintre aceste componente are roluri metodice si

psihopedagogice distincte, care contribuie |a realizarea integrala a obiectivelor lectiei.

1. Partea introductiva
Aceasta secventd dureazd, de reguld, 8—10 minute si are ca scop pregdtirea generala a
organismului pentru efort, trecerea psihologica spre activitate si prezentarea

continuturilor zilei.
Continuturi tipice:
 exercitii de mobilizare articulard (gat, umeri, trunchi, genunchi, glezne);
 exercitii dinamice de activare (mers, alergari usoare, skipuri);
e jocuri deincdlzire sau activitati ludice scurte;

o explicarea temei si a obiectivelor lectiei (,Astdzi ne vom concentra pe sdritura in lungime —

impulsul si aterizarea”).
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Este important ca aceasta parte sa fie dinamica si variatd, dar fara a obosi elevii inaintea efortului

specific. Profesorul trebuie sa evalueze tonusul grupei si sa adapteze incdlzirea in functie de

temperatura ambientald, nivelul clasei si natura efortului care urmeaza.

2.

Partea principala

Este secventa centrald a lectiei, cu o durata de aproximativ 25-30 de minute, in care se
desfdsoara continuturile atletice propriu-zise. Aceasta este organizata, de reguld, in doud
subsecvente: partea dedicatd invatdrii sau consolidarii unui continut, respectiv partea

aplicativa (concurs, circuit, evaluare).

Continuturi posibile:

exercitii de invatare a tehnicii (ex: exercitii segmentare pentru sariturd, alergari controlate,

impulsuri);
exercitii in formd completa (sdrituri in lungime din elan, alergare 50 m, aruncdri);
activitati aplicative (trasee, jocuri, stafete, intreceri);

evaludri formative (observatii, fise, filmdri).

Profesorul trebuie sd aiba in vedere urmatoarele aspecte:

progresivitatea exercitiilor, de la simplu la complex;
alternanta eforturilor pentru evitarea suprasolicitarii;
organizarea eficienta a clasei (grupuri, posturi, perechi);
respectarea principiilor tehnice ale atletismului;

asigurarea sigurantei in zona de executie si aterizare.

Este recomandat ca elevii sa fie implicati activ in procesul de invatare, prin feedback reciproc,

evaluare simpld si autoobservare. De asemenea, profesorul poate ajusta lectiain timp real in functie

de ritmul clasei si de calitatea executiei.

3.

Partea de incheiere
Ultimele 5-10 minute ale lectiei sunt dedicate reveniri la calm si recapituldrii tematice.

Aceasta parte are rol de:
readucere treptata a parametrilor fiziologici la nivel de repaus;
relaxare musculard si reglare respiratorie;

integrare cognitiva a celor invatate.
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Exemple de activitati:

exercitii de respiratie si stretching (static si dinamic);

e mers cu respiratie profunda, exercitii de relaxare segmentarag;

 discutie de grup (,Ce am reusit azi?", ,Ce ne-a fost greu?”, ,Ce continuam data viitoare?");
 fixarea temei urmadtoare si eventuale aprecieri individuale.

Dupd cum aratd Mihailescu (2016), partea finald a lectiei contribuie nu doar la refacerea

fiziologicd, ci si la consolidarea motivatiei si crearea unei relatii empatice intre profesor si elevi.

In concluzie, o lectie de educatie fizicd axata pe continuturi atletice trebuie sa urmeze o
structura coerentd, adaptabild, care combina cerintele metodice cu nevoile afective si sociale ale
elevilor. Printr-o organizare clard, progresiva si variata, profesorul poate transforma lectia intr-un

spatiu de invatare activa, performantd si formare personala.

Dacd alegem sa tratam lectia de educatie fizica si sport cu teme din atletism cu structura pe
verigi, va arata dupa cum urmeaza. Aceastd structurare este larg utilizata in didactica educatiei fizice
si are la baza lucrdrile semnate de autori precum Dragnea si Bota (1999), Stoica (2007), lonescu
(2015) sau Grosu (2014). Lectia este impadrtita in 6 verigi functionale (pentru lectiile cu o singur,

fiecare avand un obiectiv precis:
1. Organizarea colectivului de elevi
e Durata: 2—4 minute
e Scop:inceperea organizatd a lectiei
o Continuturi: alinierea, salutul, prezenta, verificare echipamentului si ia stdrii de sanatate
e Observatii: se insista pe alinierea disciplinata si organizata
2. Pregatirea organismului pentru efort
e Durata: 8-10 minute
e Scop: activarea generald a organismului si trecerea psihica spre efort
o Continuturi: exercitii de mobilizare articulard, mersuri, alergdri, exercitii dinamic active

o Observatii: se evita efortul maximal; accent pe diversitate si accesibilitate

63



3. Influentarea selectivd a aparatului locomotor
e Duratd: 5-7 minute

e Scop: activarea segmentelor implicate in continutul principal prin mobilitate articulard si

elasticitate musculara
o Continuturi: exercitii pregdtitoare pentru alergare, sariturd, aruncare
o Observatii: se trece de la general la specific; se poate introduce un joc scurt
3. Veriga fundamentala (partea principald si tematica a lectiei)
e Durata: 20-25 minute
e Scop: predarea, consolidarea sau perfectionarea continutului motric principal

o Continuturi: invdtarea/consolidarea/perfectionarea deprinderilor motrice (probelor atletice)

prin exercitii tehnice, aplicative, corective, educarea/dezvoltarea calitatilor motrice.
o Observatii: se organizeaza frontal, pe posturi, in perechi sau grupe
4, Revenirea organismului dupa efort
e Durata: 5-10 minute

e Scop: revenirea organismului in urma efortului, reducerea frecventei cardiace si a

intensitatii efortului
o Continuturi: jocuri de revenire, stretching, exercitii de respiratie
e Observatii: stimuleaza motivatia, implicarea, cooperarea si transferul de invatare
5. Incheierea organizati a lectiei
e Durata: 1 - 3 minute
e Scop:incheierea lectiei in mod organizat
o Continuturi: reflectie verbald, sugestii si recomandari

o Observatii: se pot adduga comentarii asupra reusitelor sau anuntarea continuturilor
viitoare
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Proiectul de lectie va include:
Proiect de lectie — Educatie fizica si sport

Scoala: Gimnaziald ,Exemplu”

Clasa:aVil-a

Numar elevi: 24

Loc desfasurare: teren sport cu groapa de nisip

Profesor: ......cccccoviviiinnnn

Data:......ccccoovvinns

Durata: 50 minute

Tema lectiei: Saritura in lungime — impulsul si aterizarea

Tipul lectiei: mixtd (invatare si consolidare)

Obiectiv general: Insusirea si exersarea corectd a impulsului si a aterizirii in s&ritura in
lungime

Obiective operationale:

01. Sa execute corect impulsul de pe un picior, in zona de bataie
02. Sd mentina echilibrul in faza de zbor si sa aterizeze corect

03. Sa colaboreze in perechi pentru observare reciproca si feedback

0O4. Sa respecte indicatiile profesorului si regulile de siguranta

1. Competente generale (conform curriculumului national)

C1. Dezvoltarea capacitatii de coordonare si control al miscarilor prin exercitii specifice.
C2. Utilizarea deprinderilor motrice si a capacitatilor fizice in contexte motrice variate.
2. Competente specifice

C1. Aplicarea corecta a deprinderii de sariturd in lungime in conditii adaptate nivelului
propriu.

C2. Exprimarea unei atitudini de implicare activa si respect fata de reguli si colegi.

Exemplu - schitd de plan de lectie

Clasa: a Vl-a

Tema: Alergarea de viteza — startul din stand si accelerarea primilor pasi

Durata: 50 minute

Tipul lectiei: lectie de consolidare

Locul desfasurarii: teren sportiv / sala de sport

C1: Dezvoltarea capacitdtilor motrice de baza prin participarea activa la exercitii i jocuri motrice.
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C2: Aplicarea deprinderilor motrice in activitati de tip atletism, cu respectarea regulilor de executie

si siguranta.

Veriga 1: Organizarea colectivului de elevi
Durata: 2—-4 minute

Scop: inceperea organizatd a lectiei
Continuturi:

e alinierea clasei pe un rand;

salutul profesorului;

e anuntarea temei lectiei si a obiectivelor;

e prezenta;

 verificarea echipamentului si a starii de sdndtate.
Observatii:

e seinsista pe respectarea comenzilor si pe disciplina de grup;

e senoteazad eventualele absente sau elevi care nu participa din motive medicale.

Veriga 2: Pregatirea generala a organismului pentru efort

Durata: 8—-10 minute

Scop: activarea generala a aparatului locomotor si a sistemelor functionale
Continuturi:

o mers pe varfuri, cdlcdie, lateral, cu genunchii sus;

alergare usoara in jurul terenului (2 ture);

» exercitii de mobilitate: rotiri de umeri, trunchi, genunchi, glezne;

 exercitii de activare dinamica (sdrituri usoare, balansuri).
Observatii:

e seevitd efortul maxim, dar se creste treptat intensitatea;

o exercitiile trebuie sa fie variate, accesibile si ritmate.

Veriga 3: Influentarea selectiva a aparatului locomotor
Durata: 5-7 minute
Scop: activarea specifica a segmentelor implicate in alergarea de viteza

Continuturi:

exercitii de mobilitate a articulatiei genunchiului si gleznei;

skip inainte, skip inalt, alergare cu pas sdltat;

exercitii de reactie: porniri la semnal, mici sprinturi de 5 m;

joc deincdlzire: ,Startul rapid” — la semnal, elevii pornesc din diferite pozitii.
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Observatii:
o setrece de la general la specific, cu accent pe membrele inferioare si reactie;

e seintroduce componenta de atentie si reactie motrica.

Veriga 4: Veriga fundamentala — partea principald a lectiei
Durata: 20-25 minute
Scop: consolidarea tehnicii de start si accelerare in alergarea de viteza
Continuturi:
1. Exercitii tehnice:
o plecare din stand (3 repetari);
o exercitiu ,pas-pas-start” — reglarea impulsului;

o exercitii cu marcarea pasilor de plecare cu jaloane colorate.

N

Exercitii aplicative:
o alergdri 20 m si 30 m din semnal auditiv;
o alergariin perechi cu plecare alternativa;
o stafetd pe distante scurte cu accent pe primii 10 metri.
3. Corectarea greselilor observate:
o pozitie gresitd de start;
o lipsa sincronizarii bratelor;
o plecare ezitanta.
Metode: demonstratia, repetitia, analiza miscarii, feedback verbal
Forme de organizare: frontal, pe culoare, in perechi
Observatii:

se acorda atentie calitatii executiei, nu vitezei absolute;

se ofera feedback individual imediat;

se evita comparatiile competitive directe.

Veriga 5: Revenirea organismului dupa efort

Durata: 5-10 minute

Scop: revenirea fiziologica la repaus siincheierea efortului motric
Continuturi:

e mers cu respiratie controlata pe 2 ture lente;

exercitii de stretching: gambe, coapse, umeri, lombari;

exercitii de respiratie (inspiratie profunda, expiratie lenta);

joc de relaxare: ,Gaseste-ti ritmul” — mers sincronizat in perechi.

Observatii:

se stimuleaza o stare de calm, reflectie si satisfactie dupd activitate;
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e seincurajeazad respiratia constientd si discutia cu colegii.

Veriga 6: Incheierea organizati a lectiei
Durata: 1-3 minute
Scop: finalizarea lectiei intr-un mod disciplinat si pozitiv
Continuturi:
 alinierea clasei si salutul final;
o reflectie verbala: ,Ce am invatat azi?", ,Ce pot imbunatati data viitoare?”;
e recomandari pentru acasa: exercitii de stretching si alergare usoara.
Observatii:
o se oferd feedback pozitiv pentru participare activa si efort;

e seanunta continuturile urmatoarei lectii (ex: start jos, alergare pe 50 m).

7.2. Planificarea unitatilor de invdtare cu continuturi atletice

Planificarea unitatilor de invdtare cu continuturi atletice reprezinta un proces pedagogic
esential in organizarea activitatii didactice de educatie fizica, contribuind la coerenta, eficienta si
progresivitatea instruirii. O unitate de invatare este alcdtuita dintr-un ansamblu de lectii care
urmadresc atingerea unor obiective specifice intr-un interval de timp determinat, in functie de

continutul abordat, nivelul clasei si calendarul didactic.

Conform lui Pop (2019), planificarea unei unitdti de invdtare nu presupune doar ordonarea
cronologica a lectiilor, ci si 0 analiza riguroasa a competentelor vizate, a particularitatilor de varsta

si motivatie ale elevilor, a conditiilor materiale disponibile si a principiilor metodice ale atletismului.

O unitate didacticd de invatare cuprinde, de reguld, intre 6 si 12 lectii, in functie de ciclul de
scolarizare si de timpul alocat in planificarea anuala. In ciclul gimnazial, se recomanda ca fiecare
proba atletica (alergare, sdriturd, aruncare) sd fie abordatd intr-o unitate separata, cu obiective clare

deinvatare, consolidare si aplicare.

Etapele esentiale ale planificarii unei unitati de invatare atletice sunt:
1. Analiza contextului educational:
 nivelul clasei (dezvoltare motricd, experienta anterioard, echilibru baieti-fete);
» conditiile materiale (teren, groapd de nisip, saltele, mingj, jaloane);

o calendarul scolar si sezonalitatea (se evitd alergarea de viteza in lunile reci in aer liber).
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Stabilirea competentelor si a obiectivelor specifice:

Se aleg competentele generale si specifice vizate (de exemplu, aplicarea tehnicii corecte in
alergare de viteza sau dezvoltarea fortei explozive in sariturd). Obiectivele trebuie sa fie
formulate clar, in termeni de comportamente observabile (de exemplu, ,elevul executa

corect startul din stand in 3 din 4 repetari”).

Secventializarea lectiilor:

O unitate de invatare include trei etape:

Initiere (lectii de invatare): explicarea si demonstrarea tehnicii, exercitii segmentare,

familiarizare cu miscarea;
Consolidare (lectii de exersare): repetitii, corectari, integrare in forme aplicative;

Perfectionare si aplicare (lectii de evaluare sau competitie didactica): aplicarea tehnicii in

contexte functionale (stafetd, joc, intrecere), evaluare formata.

Stabilirea continuturilor motrice:

Pentru o unitate de invatare cu tema ,Saritura in lungime”, continuturile pot include:
exercitii de impuls pe un picior;

exercitii de zbor cu balansul bratelor;

saritura din loc si din elan progresiv;

controlul aterizarii;

corectarea erorilor frecvente.

Alegerea metodelor si mijloacelor:

metode: demonstratia, analiza miscarii, feedback verbal, lucrul in perechi;

mijloace: jaloane, jaloane, cercuri colorate, bete de plastic, groapa cu nisip sau saltea.
Stabilirea formelor de organizare:

frontala (pentru demonstratii, explicatii initiale);

pe posturi (pentru exercitii de repetare);

in perechi sau grupe (pentru observare si evaluare reciprocad);

in circuit (pentru dezvoltarea calitatilor motrice in paralel cu invdtarea tehnicii).

Integrarea evaluadrii formative si sumative:
Evaluarea trebuie sa fie inclusa in mod progresiv, nu doar la finalul unitatii. De exemplu:
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autoevaludri simple (,Ce am reusit azi?");
evaluari formative pe fise (tehnica, efort, progres);

evaluare sumativa in ultima lectie (distanta sdritd, corectitudinea executiei).

Un exemplu simplificat de structura a unei unitati de invatare — Alergarea de viteza (7 lectii):

1.

2.

Lectia 1 — Initierea in startul din stand si reactia la semnal
Lectia 2 — Tehnica pasilor de accelerare

Lectia 3 — Integrarea startului si a primilor pasi

Lectia 4 — Exersare si corectarea greselilor tehnice

Lectia 5 — Aplicare in stafeta

Lectia 6 — Evaluare tehnica + autoevaluare

Lectia 7 — Competitie didactica / intrecere pe echipe

Conform lui Mihailescu (2016), unitatea de invatare este mai mult decat o succesiune de

lectii — este un ,proiect de dezvoltare motrica si educationald” care trebuie sd aibd coerentd,

flexibilitate si finalitate formativa.

UNITATE DE TNVATARE (exemplu)

Disciplina: Educatie fizicd si sport

Clasa: a Vl-a

Durata: 7 lectii

Tema generala: Alergarea de viteza — startul din stand si accelerarea

Perioada de desfasurare: Martie — Aprilie

Locul desfasurarii: Teren sportiv / Sala de sport

1. Competente generale (conform Curriculumului National)

Dezvoltarea capacitdtilor motrice de baza prin participarea activa la exercitii si jocuri

motrice.

Utilizarea deprinderilor motrice si a capacitdtilor fizice in contexte motrice variate.
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2. Competente specifice

Exersarea tehnicii de plecare din stand si accelerare pe distante scurte.

Aplicarea regulilor de organizare si sigurantd in activitati atletice de tip viteza.

Participarea activa la activitdti motrice cu atitudine responsabild si cooperanta.

3. Obiective operationale generale ale unitatii

La finalul unitatii, elevii vor fi capabili:

sd execute corect startul din stand si sd accelereze in primii 10—15 metri;

sa participe activ si regulat la lectii, respectand sarcinile motrice;

sa colaboreze in echipe si sa ofere feedback colegilor;

sa isi autoevalueze progresul in alergarea de viteza.

4. Resurse necesare

Conuri, jaloane, cronometru, fluier, bete de stafeta
Marcaje pe sol (culori diferite pentru pasi de start)

Fise de autoevaluare si observatie simpla

5. Secventializarea lectiilor din unitate

. - . - Obiective , .
Lectia | Tema lectiei Tipul lectiei e Observatii metodice
specifice
Startul din stand - oL invatarea pozitiei Demonstratie + executie pe
1 o Invatare ! ! ) ! !
initiere ' corecte la start pasi
Accelerareain -~ . formarea pasilor . )
2 oL . Invatare o Exercitii fragmentate + jaloane
alergare — primii pasi initiali eficienti
Integrarea startului si . realizarea R ) .
3 o ' Consolidare ] Lucru in perechi, corectdri
accelerdrii secventei complete
Corectarea greselilor ) imbunatatirea Evaluare prin observatie si
4 o ! ) Consolidare S Y
- individual si colectiv executiei tehnice feedback
, . integrarea tehnicii
Aplicare in contexte o R . o o
5 , N Aplicativa in activitdti de Jocuri si competitii amicale
de joc (stafeta) -
echipa
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Autoevaluare si fise

analiza executiei

6 Evaluare formativa . Filmari, fise simple, reflectie
de progres proprii
aplicarea
Concurs de viteza — . deprinderilor in Cronometrare + evaluare
7 Evaluare sumativa .
30/50 m context de mixta
intrecere

6. Strategii didactice

Metode:

Exercitiul repetitiv, demonstratia, analiza miscarii, observarea, feedback reciproc, jocul

didactic.

Forme de organizare:

frontala (explicatie, demonstratie);

pe posturi (corectare si exersare in ritm propriu);

in perechi (observare reciproca);

pe grupe (stafetd, intrecere).

Mijloace:

jaloane pentru pasi de elan;

marcaje vizuale (pentru punctele de plecare si oprire);

cronometru pentru evaluarea performantei;

fise de observare si autoevaluare.

7. Modalitati de evaluare

Evaluare initiala:

Observarea executiei spontane a startului si alergarii la prima lectie.

Evaluare formativa:

Feedback individual |a fiecare lectie, autoevaluare verbald si prin fise simple.

Evaluare sumativa:

Test final — alergare 30 m sau 50 m (timp Tn secunde);
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e evaluare tehnica: plecarea, sincronizarea bratelor, mentinerea directiei;

e notare combinatd: 50% performanta, 30% tehnicd, 20% implicare si comportament.

8. Reflectie pedagogica si adaptabilitate

Aceasta unitate poate fi ajustata in functie de:
e nivelul clasei si dezvoltarea psihomotrica;
o conditiile meteo (lectii adaptate in sald daca e necesar);
e ritmul deinvatare al elevilor;

e nevoile de integrare pentru elevii cu CES.

7.3. Organizarea concursurilor scolare si festivalurilor sportive

Concursurile scolare si festivalurile sportive constituie componente esentiale ale educatiei
fizice si sportive din scoald, avand un rol complementar fata de activitatea curriculara clasica. Aceste
activitati contribuie la formarea atitudinilor pozitive fata de efort, disciplind si cooperare, stimuleaza
motivatia pentru miscare si ofera oportunitati pentru aplicarea continuturilor atletice in contexte

functionale, reale si atractive.

Organizarea de competitii interne, intreceri intre clase, olimpiade scolare sau festivaluri
tematice aduce plusvaloare procesului instructiv-educativ, creand un cadru de exprimare a
progresului motric si a spiritului de echipa. Conform lui Mihdilescu (2016), concursurile au o dubla
functie: evaluativa si formativd, stimuland dezvoltarea calitdtilor motrice, dar si a celor sociale si

morale (respect, fair-play, tolerantd, perseverenta).

Tipuri de concursuri si activitati aplicative in atletismul scolar
1. Concursuri tematice pe probe atletice:
o alergare de viteza 30 m sau 50 m;

e sdriturain lungime de pe loc sau din elan;
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e aruncarea mingii de oind sau medicinale;

e triatlon simplificat (alergare + sdritura + aruncare).

2. Stafete siintreceriin echipa:

» stafetd clasica (4 x 30 m);

» stafetd cu obstacole (sdrituri, aruncari, alergare slalom);

"na

» ,stafeta contracronometru” intre grupe.
3. Festivaluri sportive interdisciplinare:
 zilele sportului scolar (cu ateliere mixte: atletism, jocuri, dans sportiv);

e evenimente tematice (ex: ,Olimpiada primdverii’, ,Cupa toamnei atletice”);

e concursuriintre clase sau scoli pe baza unui regulament accesibil.

Etapele organizarii unui concurs scolar cu continut atletic

1. Stabilirea obiectivului si a tipului concursului:
Se decide dacad este un concurs individual, pe echipe, mixt, cu proba unicd sau combinata.

Scopul poate fi competitiv sau formativ.
2. Planificarea logistica:
o alegerea datei si a orei;
 identificarea spatiului disponibil (teren sportiv, salg, curte);
e pregdtirea materialelor: jaloane, cronometru, fise, diplome, start/sosire.
3. Tnscrierea si repartizarea elevilor:
 elevii pot participa individual sau in echipe (prin tragere la sorti sau organizare liberd);
o setine cont de varsta, nivel si diversitate;
e seincurajeaza participarea egald (nu doar a elevilor cu performante).
4. Stabilirea regulamentului de concurs:
e trebuie sa fie clar, simplu, explicat inainte de inceperea probelor;

e seprecizeaza criteriile de reusitd, punctajul, eventualele penalizdri;
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accentul cade pe respectarea regulilor si pe spiritul de echipa.

Desfasurarea concursului:

fiecare proba este supravegheatd de un profesor/asistent/voluntar;

se folosesc fise pentru notarea rezultatelor si observarea tehnicii;

se asigura zona de sigurantd, ordine si echilibru intre efort si pauze.

Evaluarea si festivitatea de incheiere:

se anuntd clasamentele, se ofera diplome, medalii sau simple aprecieri verbale;
se organizeazd un moment de reflectie: ,Ce am invatat?”, ,Cum ne-am simtit?”;

se pot selecta elevi pentru etape superioare (etapa locald, zonala etc.).

Rolul educativ al concursurilor scolare

Participarea la concursuri si festivaluri nu trebuie sa se limiteze la performanta. Ele contribuie la:

dezvoltarea spiritului de initiativa si a increderii in sine;

formarea conduitei de fair-play si respect fata de colegi si reguli;
stimularea interesului pentru miscare in randul celor mai putin activi;
identificarea si orientarea copiilor cu aptitudini sportive deosebite.

Dupa cum afirma Bota (2000), concursurile bine organizate pot transforma lectia de

educatie fizica intr-o experienta educationald complexa, unde elevul invata nu doar sa sard sau sa

alerge, ci si sa coopereze, sd respecte si sa inteleagd valoarea efortului personal.

Sugestii practice:

incurajeaza participarea tuturor elevilor, nu doar a celor ,buni la sport”;

ofera diplome de participare sau premii simbolice pentru ,cea mai bund atitudine”, ,cel mai

perseverent elev”;
implica elevii in organizare (arbitraj, cronometrare, afise, mascote);

foloseste muzicd, pancarte, filmdri — pentru atmosfera pozitiva si motivatie.
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REGULAMENT DE ORGANIZARE (exemplu)

Cupa Primaverii — Atletism pentru toti

Locul desfasurarii: Terenul sportiv al Scolii Gimnaziale , X"
Perioada: luna aprilie

Participanti: elevii claselor V-VIII, fete si bdieti

Tipul competitiei: individuala si pe echipe (clase)

Articolul 1 — Scopul competitiei
Cupa Primaverii urmareste:
e promovarea educatiei prin sport si miscare in randul elevilor;
o stimularea motivatiei pentru activitdti atletice;
o aplicarea cunostintelor dobandite in cadrul orelor de educatie fizicg;

o dezvoltarea spiritului de fair-play, respect si cooperare intre elevi.

Articolul 2 — Probe de concurs
Probele sunt structurate astfel:
Pentru fete:

o Alergare de viteza: 50 m

e Sdriturdin lungime de pe loc

e Aruncarea mingii de oina (500 g)
Pentru baieti:

o Alergare de viteza: 50 m

e Sdriturdin lungime de pe loc

e Aruncarea mingii de oina (700 g)
Proba pe echipe:

o Stafeta mixtd (2 baieti + 2 fete din aceeasi clasd, 4 x 30 m)
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Articolul 3 — Inscrierea participantilor

e Inscrierea se face cu 3 zile inainte de concurs, pe baza unui formular transmis profesorului

de educatie fizica.
o Fiecare clasa poate inscrie maxim 4 elevi/probd (2 fete si 2 baieti).
 Elevii pot participa la maximum 2 probe individuale + stafeta.

 Elevii cu afectiuni medicale pot participa ca voluntari (arbitri, observatori, cronometrajori).

Articolul 4 — Desfasurarea concursului
e Ordinea probelor: alergare — saritura — aruncare — stafeta.
o Toate probele vor fi supravegheate de profesori si voluntari.
e Fiecare elev va beneficia de doua incercari, contand cel mai bun rezultat.

e Incazul probelor cronometrate (alergare, stafeta), se folosesc doud cronometre, iar media
celor doua valori este rezultatul oficial.

o Intrecerile se desfdsoard in serii de cate 46 elevi.

Articolul 5 — Punctaj si clasament
Clasament individual:
e Locull - 10 puncte
e Locul Il =7 puncte
e Locul lll - 5 puncte
e Participare — 2 puncte
Clasament pe clase:
e Se cumuleazd punctele obtinute de fiecare elev al clasei.

e Seacorda titlul de ,Clasa campioand” si se premiaza primii 3 clasati.
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Articolul 6 — Premii si recompense

Se acordd diplome pentru locurile |, Il, IIl a fiecare proba (fete si baieti).
Se acorda o diploma de participare pentru fiecare elev inscris.

Clasele clasate pe podium primesc diplome colective si materiale sportive simbolice

(mingi, conuri, tricouri cu sigla scolii).

Articolul 7 — Reguli de conduita si siguranta

Este interzis comportamentul nerespectuos fata de colegi, profesori sau arbitri.
Tncél’gémintea si echipamentul sportiv sunt obligatorii.

Elevii au obligatia sa respecte ordinea de start si indicatiile profesorilor.

Orice accident sau disconfort se anuntd imediat profesorului coordonator.

In zona de concurs au acces doar participantii, profesorii si voluntarii autorizati.

Articolul 8 — Dispozitii finale

Profesorii de educatie fizicd raspund de organizarea logistica si arbitraj.
Eventualele contestatii se pot face verbal, imediat dupa proba in cauza.

Comitetul de organizare poate adapta regulamentul in caz de conditii meteo nefavorabile

sau alte situatii neprevazute.

Semneaza:

Coordonator concurs: prof. [Nume]

Avizat de: Directorul Scolii Gimnaziale X"
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7.4. Colaborarea cu familia si comunitatea in promovarea atletismului

Succesul educatiei fizice in scoala nu depinde doar de resursele interne ale institutiei, ci este
profund influentat de sprijinul familiei si al comunitétii. intr-o societate in care sedentarismul in
randul copiilor este in crestere, iar timpul petrecut in fata ecranelor depaseste frecvent timpul
destinat activitatii fizice, rolul parintilor, al asociatiilor locale si al autoritdtilor comunitare devine

esential in sustinerea si promovarea miscarii, in special a atletismului scolar.

Atletismul, ca disciplind de baza, simpla si universald, oferd numeroase beneficii care
depdsesc cadrul fizic — contribuie la formarea caracterului, la cultivarea spiritului de efort si la
dezvoltarea motivatiei personale. Colaborarea intre scoald, familie si comunitate poate transforma
lectiile de atletism in evenimente educative cu impact larg, oferind elevilor context, continuitate si

modele de comportament activ.

Forme concrete de colaborare cu familia
1. Informare si constientizare:

e organizarea de intalniri cu pdrintii in care se explica importanta educatiei fizice sia

exercitiilor atletice pentru dezvoltarea armonioasa a copilului;

"a
|

e includerea unui,colt sportiv” in comunicdrile scolii (panouri, platforme online) cu informatii

despre beneficiile alergdrii, sariturii si aruncdrii.
2. Participarea directa:

 invitarea pdrintilor la festivaluri si competitii scolare, nu doar ca spectatori, ci si ca

voluntari (arbitri, cronometrori, organizatori);
e organizarea unor activitdti sportive comune parinte—copil (ex: ,Ziua familiei in miscare”);
e provocdri atletice in familie (ex: ,Alergdm impreuna 1 km in weekend”).
3. Sprijin logistic si material:
e implicareain dotarea scolii cu materiale de baza (mingi, jaloane, saltele);
e sponsorizarea unor evenimente sportive locale sau ateliere de initiere in atletism.

Conform lui Coman (2020), atunci cand parintii sunt implicati activ in promovarea educatiei

fizice, elevii devin mai motivati, mai responsabili si mai increzatori in propriile capacitati.
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Colaborarea cu comunitatea
1. Institutii locale si ONG-uri:

e parteneriate cu cluburi sportive locale sau cu directiile judetene pentru sport si tineret,

pentru organizarea de competitii sau stagii de initiere in atletism;

4

e colabordri cu asociatii pentru sandtate si miscare (ex: ,Sportul pentru toti", ,Copil activ —

copil sdndtos”).
2. Autoritati publice:

» sustinerea logisticd si financiard a evenimentelor sportive (ex: amenajarea pistei de

alergare, sprijin pentru transportul la competitii interscolare);
e promovarea in comunitate a activitatilor scolii prin afise, retele sociale si presa locala.
3. Resurse umane locale:
 invitarea unor sportivi locali sau fosti campioni la activitdti de tip ,model motivational”;

o implicarea medicilor de familie sau kinetoterapeutilor in ateliere de educatie motrica si

prevenirea accidentelor.

Astfel de colaborari contribuie laintegrarea scoliiin viata comunitatii si la crearea unui mediu

educativ extins, in care miscarea si atletismul sunt percepute ca elemente firesti ale stilului de viata.

Exemple de bune practici

e organizarea unui ,Maraton al cartierului” in colaborare cu asociatia pdrintilor si clubul

sportiv local;

e campaniilocale cu tema ,Aleargd pentru sandtate” — cu puncte de alergare in parc, deschise

tuturor;

e proiecte educative comune: O lund de alergare in familie” — elevii noteazad activitdtile fizice

realizate impreuna cu familia si le prezintd in clasa.
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Dupd cum afirma Pop (2019), crearea unei culturi a miscdrii nu este exclusiv
responsabilitatea profesorului, ci a intregii comunitdti educationale. Colaborarea sustinutd intre
scoald, familie si comunitate contribuie la formarea unui mediu favorabil dezvoltdrii armonioase a

copiilor si la consolidarea rolului educatiei fizice ca factor de echilibru si sdnatate.

7.5. Resurse si materiale didactice pentru predarea atletismului

Predarea eficientd a continuturilor atletice in scoala presupune nu doar cunostinte metodice
si o structurare atenta a lectiilor, ci si utilizarea adecvata a resurselor si a materialelor didactice.
Acestea contribuie la vizualizarea si invatarea tehnicilor, la cresterea gradului de implicare a elevilor

si la diversificarea situatiilor de exercitiu, oferind oportunitati variate de invatare si exersare.

Potrivit lui Grosu (2014), resursele didactice trebuie sa fie accesibile, sigure, adaptabile si
multifunctionale, astfel incat sa poata fi utilizate cu usurinta in diferite forme de organizare (frontal,

pe posturi, in perechi sau grupe) siin functie de specificul probei atletice abordate.

Categorii de materiale utilizate in lectiile de atletism
1. Materiale clasice (de baza):
» jaloane, conuri de marcaj (pentru trasee, delimitari, indicatii de impuls);
e bete de plastic (pentru sarituri, obstacole joase);
 corzisi benzi elastice (pentru exercitii de coordonare si sarituri);
e mingi de oind, mingi medicinale (pentru aruncari);
e cronometre (evaluarea timpuluiin alergdri);
o metride croitorie, rulete sau ruletd digitala (pentru masurarea distantelor);
e cretd sau bandd adeziva (pentru marcaje temporare pe sol).
2. Materiale de protectie si siguranta:
e saltele moi pentru sdrituri (pe groapa artificiald sau in sald);
e coltare de protectie pentru bete si jaloane;

o veste reflectorizante pentru elevii implicati in organizare sau observare.

81



3. Materiale auxiliare:

e panouri cu scheme (etape ale sdriturii, pozitia la start);

o fise delucru (autoobservare, feedback, progres);

 aplicatii mobile simple pentru cronometrat sau contorizare pasi/ritm;

 filmari demonstrative (proiectie video sau tableta cu clipuri demonstrative scurte).
4. Materiale improvizate si creative:

e peturi cu nisip sau apa (pentru delimitare sau greutati usoare);

 cercuri de plastic mari (pentru exercitii de impuls sau de tintd);

o bandd elasticd legata intre jaloane (pentru saritura in indltime simulata);

e paie groase sau betisoare din spuma (pentru antrenarea gesturilor motrice in siguranta).

Resurse digitale si moderne

In contextul actual, integrarea tehnologiei in lectiile de atletism devine tot mai accesibild si utila:
 aplicatii mobile pentru cronometrare, contorizare pasi sau feedback video;
 fise digitale sau portofolii motrice partajate pe platforme scolare (ex: Google Classroom);
» platforme online cu materiale video educationale, tutoriale demonstrative sau simuldri;
» tablete si telefoane folosite pentru filmarea executiei, urmata de autoanaliza ghidata.

Dupd cum afirmd Tanasie (2017), utilizarea resurselor vizuale si interactive in predarea
tehnicii atletice favorizeaza invatarea prin observare si dezvoltarea constiintei corporale, fiind mai
eficientd decat simpla repetitie.

Sugestii metodice pentru folosirea resurselor:
e utilizeaza materiale contrastante vizual (benzi colorate, jaloane viu colorate);
e roteste materialele pentru a mentine interesul elevilor;
 implica elevii in pregdtirea si strangerea materialelor (educatie pentru responsabilitate);
e creeazd posturi tematice: ,coltul aruncdrii’, ,zona startului’, ,atelier de impuls”;

e pdstreaza materiale usoare si sigure pentru clasele mici sau debutanti.
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Exemple de organizare pe posturi cu materiale simple:

Postul Proba vizata Materiale
, cronometru, banda de start,
Start si accelerare Alergare 30 m ,
jaloane
L A ) cercuri colorate, conuri, banda
Exercitii de impuls Sariturd in lungime .
elastica
. o mingi moi, cutii de plastic,
Aruncare la tinta Aruncarea mingii )
cercuri suspendate
. fise, telefon cu  video,
Feedback si evaluare Toate probele
cronometru

Atletismul, prin natura sa functionala si universald, ramane una dintre cele mai valoroase
resurse educationale pentru dezvoltarea capacitdtilor motrice de bazd, dar si pentru formarea
caracterului elevilor. Alergadrile, sariturile si aruncarile pot deveni nu doar instrumente de
antrenament fizic, ci si mijloace de modelare a perseverentei, a disciplinei, a autocontrolului si a

spiritului de fair-play.

Unul dintre aspectele centrale analizate a fost adaptarea metodelor si mijloacelor de
predare in functie de nivelul de dezvoltare al elevilor. Aceastd adaptare nu presupune o simpla
diminuare a cerintelor, ci o transformare a strategiilor in sensul cresterii accesibilitatii, relevantei si

implicdrii active a tuturor elevilor, indiferent de nivelul lor initial de pregdtire motrica.

De asemenea, evaluarea in atletismul scolar trebuie sa devind un instrument de invatare,
nu doar de ierarhizare. Prin feedback constructiv, autoevaluare si evaluare intre colegi, elevii pot fi
ghidati in procesul de constientizare a propriei evolutii, iar profesorul poate adapta interventia

educationala intr-un mod mai echitabil si motivant.

O altd componentd importantd a lucrdrii a fost organizarea didactica si planificarea pe
termen mediu si lung, evidentiata prin modele concrete de lectii, unitdti de invdtare si concursuri. S-
a subliniat necesitatea abordarii coerente a lectiei, pe verigi functionale, si importanta unei

secventializari corecte a continuturilor atletice.

Lucrarea a accentuat, de asemenea, rolul esential al colaboradrii cu familia si comunitatea, ca
parteneri ai scolii in sustinerea educatiei prin miscare. Evenimentele sportive scolare, festivalurile
si concursurile tematice pot transforma educatia fizica intr-un nucleu activ de formare a unei culturi

sandtoase, bazate pe miscare, implicare si respect reciproc.

In concluzie, predarea atletismului in scoala trebuie sa fie ancoratd in principii moderne de

didacticd, intr-un context empatic si motivant, in care fiecare elev are ocazia de a invata, de a

83



progresa si de a se descoperi. Calitatea predarii nu sta doar in performantele obtinute, ci mai alesin
procesul prin care elevul ajunge sa se bucure de miscare, sd inteleaga efortul si sa-si formeze o

atitudine activa si sdnatoasa fata de propria dezvoltare.
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