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CAPITOLUL |

INTRODUCERE

1.1.Importanta si actualitatea temei

Din cauza fluxului continuu de modificari radicale economice si tehnologice,
efortul fizic s-a diminuat, iar in acest sens timpul liber trebuie sa fie exploatat pentru
a echilibra aceasta absenta de miscare. Felul in care indivizii reusesc sa utilizeze
timpul liber defineste, gradul lor de cultura si civilizatie. Configuratia recreativa a
educatiei fizice si sportului primeste dimensiuni si responsabilitdti hotaratoare.
Conducerea timpului liber devine un concept de baza care duce la progresul culturii
si al societatii asadar si al individului.

Activitatile de timp liber presupun in principal recreere, apoi educatie estetica
s1 mai ales presupune sandtate. Activitatile fizice din timpul liber al tinerilor au o
pondere din ce in ce mai mic4, care se afla undeva 1n a doua jumatate a clasamentului
sau chiar la limita inferioara, dupa cum afirma Moldovan E. 2007.

,, Utilizarea timpului liber pune probleme delicate, in special pentru tandara
generatie, care trebuie orientata spre acele activitati profitabile pe termen lung, in
detrimentul distractiilor facile sau deseori periculoase” (Bota A., 2006, p. 15).

Din aceste puncte de vedere se doreste obtinerea unor solutii adecvate de
atragere a tinerilor spre practicarea activitatilor motrice in timpul liber, care pe langa
efectele anatomo-fiziologice cunoscute, aduc un aport recreativ, de mobilizare si de
creare a bunei dispozitii, ce intregesc dezvoltarea tinerilor in ansamblu. Activitatile
extragcolare, parte a educatiei non-formale, pot constitui o prelungire a actului
educational, dar cu desfasurare sub o alta infatisare.

Activitdtile motrice de timp liber al elevilor, urmaresc dezvoltarea acestora

din punct de vedere fizic, psihic si socio-afectiv, prin mijloace simple, prin asumarea



responsabilitatii Tn cadrul grupului restans, iar apoi in cadrului grupului largit,

reprezentat de societate.

1.2.Rolul si importanta lectiei de educatie fizica in ciclul liceal

Educatia fizica reprezinta un vector indispensabil al educatiei, care urmareste
dezvoltarea armonioasa si normald a organismului, Intarirea sanatatii si cultivarea
unor calitati fizice necesare muncii, activitatilor sportive.

Specialistii din domeniul educatiei considera ca este fundamentala invatarea
si incurajajarea tinerilor pentru implicarea in activitafi de timp liber care sa le
imbunatateasca conditia fizica. Doar asa pot fi urmarite obiective care sa tinteasca
reducerea costurilor pentru asigurarile de sanatate, scadereca mortalitatii si cresterea
calitatii vietii.

Placerea de a participa la activitati fizice este un factor psihologic foarte
important ce poate influenta atitudinea tineretului din zilele noastre. Pentru
dezvoltarea unei atitudini pozitive fata de activitatea fizica, este esentiald, insotitd de
placere si eficienta sau increderea elevului pe care o arata in abilitatile lui sportive.

Forma principald prin care se pot realiza obiectivele educatiei fizice este
lectia de educatie fizica. Dintre formele de activitate din afara clasei amintim:
exercitiile fizice, gimnastica, jocurile si concursurile sportive, orientarea turistica,
excursiile, drumetiile.

Educatia fizica si sportul isi face cunoscuta prezenta la toate nivelurile de
invatamant si alaturi de celelalte discipline din Planul cadru are o contributie acerba,
la instruirea si educarea copiilor potrivit exigentelelor societatii actuale.

Formarea de cunostinte, deprinderi practice si intelectuale, dar si insusirea de
valori morale sunt asigurate de Educatia fizica scolard, care isi aduce aportul la

dezvoltarea capacitatii de integrare sociala a elevului. Acesta prin participarea la



lectia de educatie fizicd manifestd o conduitd complexa, ce include deprinderile
motrice, conditia fizicd, cunoasterea si mai ales placerea pentru miscare. Totodata
profesorul de Educatie fizica trebuie sd-si manifeste necontenit preocuparea de a
asigura un climat si un continut atractiv pentru lectiile desfasurate, astfel incat
disciplina respectiva sa puna fundamentul educatiei fizice neintrerupte, ce presupune
un stil de viata sanatos, un mod de a gandi si de a actiona in beneficiul personal si al
societatii in care traieste.

Educatia fizica a generatiei actuale reprezintda unul din elementele
fundamentale ale sistemului educational din tara noastra, contribuind la pregatirea
unor tineri sandtos si capabil pentru integrarea in societatea modernd. Ea are si telul
de a contribui la dezvoltarea si formarea trasaturilor si componentelor personalitaii
avute in vedere si de procesul de pregatire intelectualda si sistemul general de
educatie.

Pentru realizarea obiectivelor educatiei fizice este folosit un sistem specific
de mijloace al carui continut este determinat de particularitatile de varsta ale elevului,
nivelul de pregatire si conditiile de lucru.

De cunoasterea si respectarea particularitatilor de varsta ale elevului, de
alegerea unei tematici potrivite, de aplicarea celor mai potrivite mijloace, metode si
procedee de lucru intreprinse de cadrul didactic depinde intr-o foarte mare masura
realizarea corecta a sarcinilor Educatiei fizice in scoala.

Principala conditie pentru o predare corectd si pentru o observare atentd a muncii
elevilor o reprezinta insusirea constientd a indicatiilor tehnico-tactice a executarii
corecte a continutului Educatiei fizice.

Educatia fizica si sportul amplificd in mod creator o arie complexda de
interese, necesitafi si motivatii, educand ambitfia, curajul, atenfia distributiva,

hotararea, perseverenta, calmul, modestia, cinstea, vointa si caracterul. Calitatile



intelectuale, fizice si morale sunt creionate cu maximul de eficienta in activitatile
corporale.

In toate tarile civilizate educatia pliteste bir anticului si actualului dicton
“Mens sana in corpore sano” — “o0 minte sdndtoasa intr-un corp sandtos”. Fiecare om
are dreptul la o educatie inchegata si echilibrata care sa 1i ofere libertatea la
acumularea cunostintelor capabile sa il ajute in cunoasterea si intelegerea benefica
a lumii in care traieste, sa-si dezvolte capacitatile si gandirea independenta, dar si la

practicarea miscarii §i a sportului.



CAPITOLUL Il

2.1. Implicarea si rolul profesorului de educatie fizica in activitatile fizice de

timp liber

Tncepand din clasele primare elevul este primeste diverse informatii din
mediul scoalar, familial, media, internet, despre cum ar trebui sa fie, ce trebuie sa
faca, sa stie sau ce este mai important pentru el ca persoana. Uneori, acesta nu
primeste n scoald totalitatea informatiilor care sa i1 arate importanta exercitiului
fizic sau influenta efortului fizic, a jocurilor si a activitatilor de timp liber in
dezvoltarea psihomotricd si biologica normald. Toate aceste aspecte trebuie sa 1l
preocupe pe profesorul de educatie fizica pentru a dezvolta elevilor gandirea, simful
practic, responsabilitatea, sociabilitatea, comunicarea, vointa, perseverenta,
corectitudinea si respectul, precum si finuta corporala si morala, atat de necesare lor
ca viitori adulti.

Sistemul educational din tara noastra trebuie s ofere sanse egale tuturor
copiilor, in functie de calitdtile si optiunile lor profesionale pentru a se putea integra
intr-un mediu socio-profesional din ce in ce mai competitiv. Actualul sistem da
oportunitati concrete de autonomie cadrelor didactice, in acest mod venind in ajutorul
materiale, profesorul pregateste oferta educationala. El stimuleazad elevii pentru
participarea la orele de educatie fizica, sa faca mai interesanta, atractiva si totodata
eficientd activitatea de educatie fizica scolara si de timp liber. De asemenea ii atrage
spre miscare, spre joc, spre respectarea regulilor sportive pentru ca ei sd cunoasca

roadele miscarii.
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Fiecare elev va putea constientiza cu ajutorul profesorului de educatie fizica,
modalitatile prin care activitatile fizice scolare si extra-scolare vor contribui la
dezvoltarea fizica armonioasa, la intarirea sanatatii si la formarea personalitatii lui.

Pe langd priceperi, deprinderi, calitati motrice, cunostinte, tehnici de
actionare, atitudini $i motivatie pentru valorificarea efectelor deosebite ale acestuia
in procesul de formare a personalitdtii complex dezvoltate, profesorul ofera elevului
si cunostinte si atitudini pentru protectia mediului, practicarea turismului, precum si
alte competente de acomodare 1n orice domeniu de activitate. Atractia pentru
activitatile fizice de timp liber In conditii de competitii, manifestarea ca lider,
capacitatea de cooperare §i autoorganizare, pentru lucrul in echipad, inifiativa, atentia
perseverenta, altruismul, atitudinea de fair-play sunt insusiri dominante care, sunt
valorificate de elev cu ajutorul profesorului si care il pot orienta spre o profesiune si
spre o viata de calitate in care starea de sanatate este prioritara.

Toti profesorii ar trebui sa-si aduca propria contributia la realizarea
modelului absolventului de liceu, dar in aceeasi masura si la formarea multilaterala
prin tot ce nseamna educatie fizica.

In fata noilor tehnologii si a statisticilor din ce in ce mai alarmante cu privire
la starea de sdndtate a populatiei, profesorul de educatie fizica prin activitatea la
scoala, dar si prin activitatile extra-scolare ramane un pilon fundamental care trebuie
sa aduca echilibru si totodata alternative atractive si eficiente pentru combaterca
sedentarismului, prevenirea imbolnavirilor elevilor, combaterea efectelor negative

bio-psiho-motrice rezultate ale tehnologiei noi si alimentatiei nesanatoase.

2.2. Particularititile psihomotrice ale copiilor de 17-18 ani
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Organismul omenesc reprezintd ,,un sistem hipercomplex, integrativ, care
reuneste aparate i sisteme, cu functii distincte, ce exprima ca rezultat unitatea dintre
sfera somatica si cea psihica si, implicit adaptarea la conditiile externe”(Bota, C.,
2000, p. 5).

Trecerea copiilor de la o varsta la alta poate fi realizatd doar in urma unor
procese de crestere si dezvoltare, supuse legilor cresterii, pentru primul aspect, iar
cel de-al doilea fazelor dezvoltarii. Cresterea face referire la aspectul cantitativ, pe
cand dezvoltarea surprinde aspectul calitativ. Adolescenta este o perioada
fundamentala a dezvoltarii umane, cu multe si profunde schimbari biologice, fizice,
psihice, morale, perioadad a dezvoltarii, in care dispar trasaturile copilariei, lasand
locul unor caracteristici complexe §i bogate, unor manifestari psihice individuale
specifice.

Aceasta perioada este caracterizata printr-un imens salt in dezvoltarea fizica
si psihica a adolescentului. Cresterea si dezvoltarea copiilor "nu se desfasoara intr-
un ritm uniform, ci cu perioade de incetinire a cresterii cu durate variabile in raport
de varsta, conditii de viata si particularitati individuale, ereditare”( Bota, C., 2000,
p. 274).

Dezvoltarea senzorial-perceptiva trece in acelagi timp prin schimbari
importante. Capacitatile senzoriale 1si reorganizeaza mecanismele pline cu insugiri
dobandite in perioada anterioard; aceasta se poate exprima mai mult in sensibilitatea
vizuald, auditiva si tactila. La nivelul acesta putem vorbi de doud aspecte mai
deosebite din punctul de vedere al integrarii sociale: primul se referd la agravarea
inter-relatiilor sociale, iar al doilea se refera la incorporarea in colectiv.

Motricitatea 1n adolescentd se caracterizeazd prin urmatoarele
caracteristici :

e reactiile motrice devin complexe;
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e dezvoltarea abilitatilor de a observa elemente importante pentru o
conduitd motrica pronuntata;
e calitatile motrice se intensifica;
e deprinderile si priceperile motrice consolidate in etapele anterioare trebuie
imbunatatite calitativ.
Dezvoltarea cognitiva — dezvoltarea gandirii

In aceasta perioadi, gandirea adolescentilor este logica si intensa, organizata
si metodicd, inflexibild s1 meditativa, deschisd noutatii. Ea permite anticiparea si
amanarea actiunilor si comportamentelor, ceea ce presupune abilitati de rezolvare a
problemelor, de a recurge la simboluri si metafore, solutii conceptuale si anticipative.

Dezvoltarea limbajului - In adolescentd se constatd o evolutie uluitoare la
nivelul comunicarii si al limbajului. Vocabularul inregistreaza o crestere de
aproximativ 20.000 de cuvinte, ceea ce asigurd adolescentului o competentd
lingvistica ridicatd. Dezvoltarea cognitiva are drept consecintd si dezvoltarea
limbajului care da amploare capacitatii de comunicare. Nivelul limbajului constituie
o conditie a progresului pe toate planurile. Mulfumitd limbajului activitatea psihica
a adolescentului poate fi indreptata, sistematizata si clasificatd in raport cu nevoile
sale si poate frana totodata anumite activitati.

Caracteristicile memoriei- Memoria produce influente asupra celorlalte
procese psihice, venind cu o contributie de baza in procesul dezvoltarii cognitive.
Concentrarea cunostintelor din domenii diferite, conduc la imbogatirea volumului
memoriei. Impreuni cu acestea se dezvolta caracterul activ al proceselor amnezice,
producandu-se o crestere exploziva a dobandirii de cunostinte.

Particularitatile imaginatiei in adolescenta. Bogatia activitatii mentale a
preadolescentului permite efectudrii la un nivel crescut a capacitatilor imaginative.
La varsta adolescentei beletristica, lucrarile istorice sau tehnice, stimuleaza
imaginatia reproductiva.

13



Dezvoltarea biologici- In aceasti etapi se produce procesul de trecere spre
organismul adult. Corpul castiga in inaltime aproximativ 20 - 30cm, iar Tn greutate
cam 4 - Skg pe an. Cresterea 1n talie si greutate acorda corpului proportia, vigoarea,
si frumusetea caracteristice adolescentului. Maturizarea usoara a aparatului
circulator permite o buna functionare a inimii.

Un rol important in influentarea procesului de crestere il au glandele cu
secretie internd. In acest mod hipofiza secretd mai multi hormoni. Unii inluenteaza
cresterea, altii antreneaza si regleaza functia altor glande endocrine. Glanda tiroida
actioneaza asupra sistemului nervos central, asupra functiilor organismului, dar si
asupra dezvoltarii psihice.

Drept urmare, dezvoltarea biologicd a organismului aspira la aceasta varsta, spre
echilibru si stabilizare.

Perceptiile si spiritul de observatie sunt foarte vii, primind o vasta
adancime. Preadolescenta si adolescenta sunt intervale ale observatiei analitice.
Perceptiile sunt inglobate intr-o problematica larga si sunt supuse sarcinilor gandirii.
Adolescentii observa pentru a verifica, aintelege si a surprinde ceea ce-i intereseaza.

Atentia- In perioada adolescentei se dezvoltd atentia voluntara, iar cea
involuntara devine mai eficiente. Functiile vii ale atentiei sunt dezvoltate intens si
creste capacitatea de concentrare. Dezvoltarea diferitelor cunostinte dezvolta spiritul
de observatie si interesele gnosice, organizeaza noi particularititi ale atentiei: natura
este privita cu ochi de "naturalist", cu ochi de "fizician".

Imaginatia. Adolescentul poate fi infatisat si prin dezvoltarea vizibila a
imaginatiei, simultan cu capacitatile intelectuale. Progresul imaginatiei reproductive
este mai clar si prezenta se simte vadit in toata activitatea tanarului, acesta posedand
importante insusiri originale. In acelasi timp se dezvolti usor imaginatia creatoare,

al carei material il afld in realitatea in care trdieste, trecutul istoric, amintiri diferite
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in legaturd cu persoana proprie, anumite actiuni, atitudini, defecte, sentimentul de
dragoste care tinde sa se manifeste treptat.

Imaginatia in perioada adolescentei se uneste cu gandirea, cu sensibilitatea si
cu alte planuri polivalente ale personalitatii, in cadrul conditiilor de armonizare a
acesteia. Tot 1n aceasi perioadd, visul atinge o dezvoltare acerbd, fantezia
dezvoltandu-se, uneori chiar pana la intensitate maxima. Dezvoltarea debordanta a
aspiratiilor si dorinta imensa de a proiecta in viitor aceste manifestari ale vietii
interioare, sta la temelia acestui proces.

Vointa. Este perioada in care se schimba momentul hotarator al actului
volitiv, care devine mai bogat, atunci cand intre motivele actiunilor s-a ajuns la o
clasificare in strdnsd legdturd cu experienta in domeniul in care va actiona.
Adolescentul reflectd mai mult asupra mijloacelor realizarii actiunii precum si a
urmarilor decurse din aceasta. El dovedeste mai multd fermitate, scopurile actiunilor
sale beneficiind de o puternicd motivatie. Pe aceasta perseverenta se dezvolta calitati
ale vointei ca initiativa, principialitatea scopului si altele.

Interesele. Ca urmare a cresterii orizontului cultural si a complexitatii
experientei de viata, se dezvoltd si sfera intereselor. Interesul pentru activitatea
scolard trebuie si atragd atentia cadrelor didactice si a parintilor. In anumite
imprejurari, interesul pentru efortul in activitatile scolare poate scadea din cauze
diferite: dezvoltarea unei pasiuni imense pentru sport, lectura, muzica, stil de munca
intelectual scazut, conflictele cu profesorii, parintii, preocupdrile extrascolare
intense.

Interesele adolescentului sunt extinse si la alte domenii ale stiintei, tehnicii g1
artei. Ele devin mai stabile, mai constiente, fiind urmarite cu atentie sporita in
vederea unui anumit scop; primeste caracter selectiv si eficient in acelasi timp, iar
sub aspectul continutului este remarcata marea diversitate: cognitive, pentru tehnica,

pentru lectura, sociale, pentru sport, pentru munca.
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Interesele sunt legate de idealul profesional, provocand motivele care ii fac pe
adolescenti sa se indrepte spre o anumitd profesie: aptitudinile pentru respectiva

g0, v,

afirmare, dorinta de a fi util societatii si de a raspunde unei comenzi sociale.
Dezvoltarea psihica, a intelectului il face sa devina insetat de cunoastere si de
participare responsabild, in cunostintd de cauza, la activitati sociale, se antreneaza

in elaborarea unor lucrari originale in literatura, arta, stiintd sau tehnica.

CAPITOLUL Il
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3.1. Timpul liber si importanta practicarii exercitiilor fizice

Domeniul timpului liber este unul dintre cele mai intense domenii, avand in
ultima perioada o crestere fundamentala in cea ce priveste propunerile de practicare
a exercitiilor fizice. Societatea moderna a impus mai multe modele de ,,loisir”, ca
termen generic, influentate de cadrul social, traditii, valori morale, religioase s.a.
Aspiratiile individului de a dispune de timpul sdu intr-o maniera cat mai personald
reprezintd trasdtura universala a modelelor respective.

Activitatile ,,outdoor education”, primesc un rol important in sistemul
programelor extracurriculare, obiectul activitatii lor constituind continuarea formarii
elevilor cu competente speciale din punct de vedere al cunoasterii, al orientarii
profesionale eficace si ca detindtori ai unui comportament civic rafinat. Ele pot
constitui un mijloc de educare a personalitatii tinerilor in formare, fiind elaborate, in
acest sens, programe de instruire ce vor cultiva onestitatea, respectul pentru
sentimentele proprii si a celorlalti din jur, precum si autodisciplina.

Timpul poate fi clasificat in timp de lucru si timp 1n afara lucrului. Timpul de
lucru se consuma pentru efectuarea muncii necesare dezvoltarii personale si sociale.
Timpul in afara lucrului, reprezinta restul timpului, inclusiv timpul liber.

Gheorghe Lucaciu afirmd in lucrarea « Activitati recreative » ca ,, timpul
liber, reprezentdnd atdt timpul pentru recreere, cat si cel afectat unei activitati mai
elevate, il transforma desigur pe cel ce dispune de el intr-un alt subiect si, ca alt
subiect, el intra in procesul nemijlocit de productie.”

Dupa Lucaciu Gh. (2004), fondul de timp este impartit astfel:
¢ timp cheltuit pentru activitai profesionale (inclusiv deplasarea legata de

munca);
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¢ timp cheltuit pentru activitati agricole in gospodaria personald, in industria
casnica si mestesugareasca,

¢ timp cheltuit pentru munci casnice si deservire in gospodarie (inclusiv
ingrijirea si educarea copiilor);

« timp cheltuit pentru satisfacerea nevoilor fiziologice (masa, somn, ingrijire
personald);

¢ timp cheltuit cu activitati culturale si recreative (timp liber);

¢ alte activitati ;

In zilele noastre, termenul de timp liber cunoaste o ampla raspandire si incepe
sa fie tratat interdisciplinar. Denumit ,,loisir”, ,,leisure” sau ,,freizeit” si are intelesul
de perioada in care omul este eliberat de obligatiile socio-profesionale si 1si permite
sd aleaga sau nu alte preocupari. Timpul liber indeplineste functii ce pot fi grupate
in modul urmator:

1. Functia educativa cuprinde mai multe elemente de continut:

o largirea sferei cultural- stiintifice;

o formarea aptitudinilor de autoorganizare si a unui stil de viata superior;

o stimularea aptitudinilor creatoare;
2. Functia compensatoare, se refera la refacerea organismului dupa efort si
capacitarea pentru alte eforturi;
3. Functia recreativa urmareste instituirea unui climat de viata mai optimist;
4. Functia integrativa caracterizeaza activitatile de grup si isi aduce contributia la
socializare si la dezvoltarea spiritului de cooperare, de ajutorare reciproca;

Notiunea de timp liber are ca si componenta de baza a sa autodeterminarea
activitatii, a preocuparilor adolescentului Tn timpul liber. Autodeterminarea include
o0 actiune sau o decizie pentru o activitate anume care reprezintd inceputul activitatii
pe care acesta va urma si o desfisoare in timpul liber. In acest sens un rol foarte

Important revine elementelor motivationale privind diversele valori culturale,
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sfaturilor venite de la educatori si conceptiilor despre modalitatile de petrecere a
timpului liber.

Péarintii au un rol deosebit in organizarea timpului liber al copiilor,
documentandu-se cu privire la mijloacele aflate la dispozitia acestora pentru
ocuparea ocuparii timpului liber. Constientizarea parintilor referitoare la valoarea
formativ-informative a timpului liber ii face aliati in educarea copiilor in spiritul
consideratiei pentru timpul liber. Toti tinerii au dreptul de a profita de timp
indestulator de odihna, sd participe la activitati recreative, la activitdfi cultural-
artistice. Timpul liber exercitd o influenta educativa diversa in sfera vietii morale,
intelectuale, fizice, cultural-artistice si de aceea elevii trebuie indrumati spre
activitati sportive, cultural-artistice pentru fructificarea timpului liber disponibil.

Copiii nu trebuie lasati sa piardd timpul liber pur si simplu, ci trebuie ajutati
sa-si Tmparta timpul cu folos intre orele de masa, odihna, teme, joaca in aer liber,
citirea unei carti, vizite la muzee, teatru sau biblioteci, activitati sportive.

Diversitatea formelor de activitdti extrascolare poate deveni eficientd numai
in masura in care toate actiunile sunt puse in legaturd in asa fel incat cunostintele
asimilate sd fie integrate in fondul curricular de baza, cu scopul de a asigura

caracterul unitar al ideilor, conceptiilor, atitudinilor.

3.2. Jocul, componenta de baza in viata elevilor de toate varstele
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in limba romana cuvantul “joc” are mai multe semnificatii, ca: “activitate
distractiva practicatd din placere mai ales de catre copii”’, “teoria jocurilor” sau
« teoria matematica a situatiilor conflictuale in care doua sau mai multe pareri, au
scopuri, tendinte contrarii”.

Jocul este definit ca “tip de activitate caracterizat printr-o structurd in care
motivul este inclus in insusi procesul activitatii, sta la baza intelegerii constiente de
catre copil a obiectelor umane §i care determina si continutul jocului” (Bonchis, E.,
2004, p. 567).

Jocurile competitionale cu reguli fixe si organizate pe cicluri de invatdmant
ca: fotbal, volei, baschet, handbal detin o mare atractivitate si angrenare pentru elevi.
Aceste tipuri de jocuri pot reuni echipe cu complexe structuri ce dureaza mai multe
zile, cu multe elemente de creatie si improvizatie.

Jocurile de miscare reprezintd un aspect al activitdtii ludice in care rolul
miscarilor este exprimat clar. Baza jocului este formata din actiuni motrice diferite
care sunt savarsite de catre subiect si care sunt limitate intro oarecare masura de
anumite reguli. Continutul este stabilit in functie de scop si determina forma jocului.

« Activitatea in colectiv este specifica jocului §i necesita relatii de cooperare
intre partenerii de joc, de armonizare a intereselor, a motivelor actiunii si a
eforturilor personale cu cele ale colectivului, incadrarea n
colectiv, acceptarea si recunoagsterea liderului, asumarea unor responsabilitati,
atitudine critica si autocritica. Coeziunea, unitatea in actiuni §i efortul conjugat al
tuturor componentilor echipei contribuie la reusita actiunilor » .( Stanescu, M.,
(2004) — Jocul de miscare — Metoda si mijloc de instruire in educatie fizica si sport,p.
16)

Caracteristici ale jocului:

- caracter fizic si moral;

- important este stilul si calitatea jocului;
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- organizat incat sa participe toti copiii;
- da ocazia celor mai putin dotati sa exerseze mai mult;
- tinerii joaca pentru a-si ajuta echipa, nu pentru propria glorie;

- competitia este intre echipe nu intre persoane;

3.3. Tenisul de masa, un sport la indemana fiecaruia

Tenisul de masa sau Ping Pong-ul este unul dintre cele mai indragite forme
de miscare si relaxare. Ca si alte sporturi, tenisul de masa a aparut ca un mijloc de a-
ti petrece timpul liber, Tn timp dobandind statutul de sport inclus in Jocurile Olimpice
pentru Tineret sub denumirea de "tenis de masa".

Fiind usor de invatat si accesibil tuturor, deoarece nu impune conditii
exterioare favorabile, masa putand fi amplasata si in interior, ping pong-ul este un
joc atractiv ce poate fi practicat indiferent de varsta sau profesiune. Cu toate acestea,
necesitd o vitezd de reactie si de executie, o bund pregatire fizicd si totodatd
rezistentd psihica. Mingea folosita pentru joc dispare cat ai zice "Ping" si de aceea
avem nevoie de o privire agera de « vultur ».

Jocul de tenis de masa necesita reflexe rapide, deoarece ricosatul in masa sau
in paleta adversarului este imprevizibila, mai ales in cazul unui jucétor experimentat.

Isi are originea in Anglia secolului al XIX-lea, atunci cand in 1874 a fost
descoperitd mingea de cauciuc umflati cu aer comprimat. Incepand de atunci, jocul
de tenis este supus unor modificari importante, mesele, paletele si tehnica fiind
construite spre imbunatatirea acestuia. Mesele folosite nu se deosebeau mult de
utilizate astazi, insa fileul era din lemn, iar paletele aveau forme si materiale

diversificate. Aparitia mingii de celuloid in 1890 determina denumirea jocului

"ping-pong".
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In 1926 este infiintatd Federatia Internationali de Tenis de Masa care
organizeaza primul campionat european, cu meciuri lasimplu, dublu, pentru fete si
baieti si dublu mixt. Tn 1952 japonezii folosesc palete acoperite cu 10 mm de burete
care imprima mingii efecte derutante, cucerind astfel primele titluri mondiale. In
1959 paletele sunt standarlizate - cu burete de maximum 4 mm grosime- si apare
tehnica numita « topsin », care transforma in mod radical acest joc. Incepand cu anul
1969, europenii incep sa se afirme 1n fata asiaticilor, insa in 1981 chinezii devin net
superiori si castiga toate titlurile mondiale.

Tenisul de masa este cotat ca fiind printre cele mai populare sporturi din

lume ca numar de jucatori .

Sursa foto: http://traiesteaventura.ro

Masa de tenis este de formd dreptunghiulard, cu suprafata de joc neteda si
perfect orizontala, fiind produsa din lemn, plastic, fier, etc.). Paleta poate avea orice

forma, dimensiune sau greutate, fara insa a depasi 4 mm.
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Mingea de tenis este sferica, realizata din celuloid sau alt material plastic, de culoare

alba mata, sau portocalie cu greutatea de 2,40 g-2,53 g si circumferinta de 37,2-38,2

mm. Fileul are lungimea de 1,83 m, cu indltimea de 1,525 m de la suprafata mesei.
Este recomandat echipamentul de tenis standard ce contine tricou, sort,

incaltaminte sport este de ajuns pentru a permite miscari ample si bruste.

Reguli de desfasurare

Jucdtorul sau perechea care adund primul (prima) 11 puncte castigd megiul,
exceptie facand situatiile cand ambii jucatori sau ambele perechi au acumulat 10
puncte. In acest caz, castigitorul va fi jucitorul sau echipa care a obtinut cu doua
puncte mai mult decat oponentul.

Dupa fiecare doud puncte obtinute, jucatorul sau echipa care au primit vor
servi si tot asa pand la finalul , cu exceptia situatiel cand ambii jucatori sau ambele
perechi au adunat 10 puncte si aparand o alta structura a jocului, secventa de servire

si primire se vor desfasura la fel, doar ca ele vor alterna dupa fiecare punct castigat.

Beneficiile Tenisului de masa

+» Tenisul de masa se adreseaza oricui, indiferent de varsta sau abilitate fizica.
Se stie despre jucdtorii de ping pong ca sunt unii dintre cei mai buni atleti din
lume, dar, in aceeasi masura este la fel de iubit de numeroase persoane cu
dizabilitati sau chiar de cei cu o varstd Tnaintatd. Sportul acesta este renumit
pentru stimularea deosebita a creierului si pentru promovarea gandirii rapide
in timpul Imbunatatirii coordonarii brate-ochi.

¢ Risc de accidentare este scazut si de aceea odata practicat, tenisul de masa te

mentine in forma si creste flexibilitatea, fara a supune articulatiile la un efort
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deosebit. Are un rol fundamental in imbunatirea agilitatii, flexibilitatii si a
timpului de reactie.

Jocul de ping pong aduce, de asemenea o imbunatétire a coordondrii vizuale
si stimuleaza agilitatea, concentrarea mentala si strategia tactica. Tinerii care
isi doresc sa isi imbunatateasca reflexele si pentru cei mai in varstd care
urmaresc rafinarea tacticilor, il pot practica cu placere.

Viteza, rotatia si amplasarea mingii sunt esentiale atunci cand joci tenis de
masa, iar despre cei care practica acest sport se stie ca sunt creativi desavarsiti
si totodatd strategi foarte buni, prin dezvoltarea acuititii mentale de care
beneficiaza.

Tenisul de masa imbunatateste reflexele datorita naturii rapide si pe distante
restrase. Dezvoltarea fibrelor musculare cu contractie rapida sunt consecintele
miscarilor explozive si recuperarilor rapide.

Daca ai sau ai avut probleme cu genunchii, cu spatele poti incearca tenisul de
masa, deoarece are un impact redus asupra articulatiilor si te vei bucura de
imbunatatirea fortei In picioare, brate fara « suprataxarea » articulatiilor.

Fie ca este jucat intr-o comunitate sau acasa, tenisul de masa ofera o buna
intarire a legaturilor sociale, a comunicarii si a dezvoltarii relatiilor, indiferent
de varsta.

Dupa o serie de studii clinice preliminare ce au avut loc in Japonia, s-a
constatat ca ping pongul sustine agilitatea creierului, cresterea aptitudinilor
motorii §1 a capacitatilor cognitive. S-a observat, de asemenea o crestere a
circulatiei sangvine catre creier $i se pare ca ar putea preveni dementa.
Urmadrirea mingii de ping pong in timp ce joci Imbunatateste coordonarea

brate-ochi.
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< Mentinerea echilibrului si capacitatea de schimbare a directiei sunt elemente
cheie ale unui joc de ping pong. Asta este cu atat mai important pentru cei in
varsta.

» Prin anticiparea urmatoarei miscari a adversarului, jucatorul se va folosi de

L)

cortexul prefrontal pentru planificarea strategica. Exercitiile aerobice
executate In timpul jocului stimuleaza hippocampusul, partea creierului care
este responsabild pentru formarea si retinerea faptelor si evenimentelor pe

termen lung.

3.4.Badmintonul

Badmintonul este un sport in care doi jucatori sau doud perechi de jucatori aflati
de o parte a unui fileu ce imparte terenul de joc in doua jumatati egale, incearca sa
acumuleze puncte pentru a-si adjudeca victoria, lovind un fluturas cu racheta astfel

incat acesta sa treacd peste fileu si sa cada in terenul adversarului.

Inca din antichitate, grecii antici si romanii practicau un joc numit ,,Sferica”,
respectiv « Panganica » in care foloseau rachete cu racordaj confectionat din intestine
de animale cu care loveau fructe uscate ce aveau infipte pene de pasari. In secolul
al XVIll-lea, se practica la curtile regale asa numitul ,,Jeu volant” tradus ,,jocul
zburator”. Se vorbeste mult despre 0 regina suedeza, Cristina (1626-1689) ca fiind
o foarte buna jucatoare si care se antrena in fiecare zi, pentru a putea sa presteze un

joc cu lovituri precise si puternice.

Tn anul 1872 printul englez Beaufort, organizeazi pe domeniul siu
din Badminton, prima competitie. De atunci, jocul primeste denumirea sub care s-a

facut cunoscut in intreaga lume: Badminton.
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Tn septembrie 1893 ia fiintd Asociatia Engleza de Badminton, iar in 1903 are loc
prima intalnire internationala, intre Anglia si Irlanda. La 5 iulie 1934, este infiintata
FEDERATIA INTERNATIONALA DE BADMINTON, la Londra din care faceau
parte noua tari.

Dupa cel de al 11-lea razboi mondial, raspandirea jocului de badminton ia o amploare
deosebita Tn intreaga lume odata cu infiintarca de noi federatii si campionate
internationale.

In Romania anului 1975 este organizat de catre Casa Pionierilor din Targu-
Mures, in colaborare cu Cosiliul Judetean primul concurs de badminton, ,,Cupa 30
Decembrie”, la care au participat elevi din 16 scoli ale Targu-Muresului.

Astfel, de acum jocul de badminton s-a raspandit, multi oameni de rand
practicandu-l si ducéand la infiintarea unor sectii de badminton pe langa asociatii si
cluburi sportive la Resita, Cluj-Napoca, Bucuresti, Brasov, Miercurea Ciuc,
Timisoara, Baia Mare si Petrosani.Fondarea Federatici Romane de Badminton se
produce la 29 ianuarie 1990.

Pe baza punctelor acumulate individual, primii opt jucatori, atat la feminin cat
si la masculin, se ntalnesc la ,,Turneul Campionilor”, organizat in fiecare an la
Resita.

La nivel international, sportivii romani au reusit rezultate notabile la
Campionatele Mondiale de Juniori din China — 2000, ocupand locul 19,

respectiv locul 11 la Campionatul European de Juniori din Polonia din anul 2001.

Reguli de desfasurare Badminton
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Terenul de joc are marimea de 13.40 m x 5.18 m la meciurile de simplu si de
13.40 m x 6.10 m la meciurile de dublu. Este folosit acelasi teren atat pentru
meciurile de simplu cat si de dublu, diferentiindu-se doar prin tragerea unor linii
despartitoare vizibile. Terenul de joc este Tmpartit n doua parti egale despartite de
un fileu cu indltimea de 1,524 m la mijloc si 1,55m la capete.

Arbitrul principal este ajutat de un arbitru de serviciu si 6 arbitri de linie Tn
supravegherea jocului de badminton. Inaintea inceperii jocului se realizeaza tragerea
la sorti. Sportivul care castiga are trei optiuni: sa serveasca, sd primeasca serva sau
sd is1 aleagd un teren.

Invingitorul va fi desemnat cel mai bun din trei seturi. Un set are 21 de puncte
la toate probele. La 20 egal, cel care castiga doud puncte in fata adversarului, castiga
setul. La 29 egal, cel care castiga punctul 30, is1 adjudeca setul.

Atunci cand in timpul unui set, un jucator ajunge la scorul de 11 puncte, se
poate lua o pauzd de maxim un minut. Pauza dintre seturi este de cel mult doua
minute. In cazul egalitdfii la seturi, in setul decisiv, se schimba terenul cand un
combatant a acumulat 11 puncte. Daca din gresala nu se face schimbarea terenurilor
in setul decisiv, scorul se pastreaza si in timpul desfasurarii setului se poate face
schimbarea.

Serviciul este corect atunci cand:

= fluturasul de badminton este lovit de sub sold;
* 1n timpul contactului cu fluturasul de badminton, partea superioara a rachetei
este sub nivelul pumnului;
" miscarea mainii purtdtoare de racheta este continua, fard intreruperti;
= este realizat pe diagonala terenului, in careul corespunzator.
Greseli frecvente:
v" fluturasul loveste sportivul;

v" corpul sportivului sau racheta sportivului ating plasa;

27



v" fluturasul atinge pamantul inainte sa treaca de plasa;
v' fluturasul este lovit de doua ori;

v" un jucator loveste fluturasul in terenul advers.

Echipamentul de joc

Regulamentul FIB are reguli precise pentru ceea ce inseamna echipament

permis: articole de imbracdminte (pulovere, tricouri, pantaloni scurti), pantofi sport,
sosete, banderole pentru cap, sepci, bandaje, etc.
Echipamentului de joc, care trebuie sa fie atragator ca prezentare, poate fi de orice
culoare sau combinatie de culori, FIB stabilind in functie de competitie, reguli
speciale de respectat cu privire la culoare, reclame, desen, dimensiuni, forma
nscrisurilor etc.

Rachetele de badminton sunt usoare, avand 75 - 95 de grame, inclusiv
racordajul. Pot fi confectionate din diverse tipuri de materiale, de la compusi de fibre
de carbon pana la otel solid. Fibrele de carbon aduc un aport de putere datorita
greutdtii lor mica, sunt dure si asigurd un transfer excelent de energie cinetica ca efect
al miscarii.

In ceea ce priveste designul, cu toate ci regulile din badminton cer o anumit
forma si marime pentru racheta de badminton, exista o mare diversitate. Forma ovala
a capului rachetei de badminton este cea mai des intalnita, dar forma izomerica a
rachetei devine din ce in ce mai populara.

Diferenta dintre modelele de rachete de badminton presupune proprietati si calitate

diversificata de joc.
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Sursa foto : http://www.radiokerry.ie

Fluturasii sintetici sunt utilizati de obicei, de jucatorii amatori, pentru a face
economie, datorita faptului ca cei de pene se distrug mult mai repede.
Fluturasii de nylon au 3 variante, diferite in functie de temperatura (la temperaturi
scazute se folosesc fluturasi mai rapizi, iar la temperaturi mai ridicate sunt preferati
cet lenti).
Culoarea :
+ verde - viteza mica, oferd un plus de 40% de plutire si lungime a loviturii;
4 albastra - viteza medie;
+ rosie — Viteza mare.
Fluturasul de badminton are ca si caracteristici aerodinamicitatea si
stabilitatea ceea ce inseamna ca, indifirent de pozitia sa initiald, va zbura cu capul

inainte. El dispune si de o rotatie naturala in jurul propriei axe, in timpul zborului,
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datorata modului de suprapunere a penelor, rotatie aflatd intr-o directie opusa acelor

de ceasornic in timpul caderii, privind de undeva de sus.

Beneficiile practicarii badmintonului

» Desi este considerat sportul copilariei, badmintonul poate fi practicat la orice
varsta.

» Dezvolta toate calitatile motrice, este usor de practicat si nu exista contact cu
adversarul evitand riscul accidentarilor neprevazute.

» Dezvolta atentia, mobilitatea, viteza de deplasare si de luare a deciziilor intr-
un timp foarte scurt, dezvolta personalitatea si spiritul de lucru in echipa.

» Dezvolta rezistenta organismului la efort.Reducerea colesterolului rau si
cresterea colesterolului bun reprezinta un alt beneficiu important.

» Reduce ingrosarea vaselor de sange, eliminand 1n acest mod posibilitatea unui
infarct miocardic sau a unui accident vascular cerebral.

» Practicarea badmintonului regulat reduce grasimea in exces si ajuta la
mentinerea  greutdtii optime. Badmintonul este un sport motivant si
entuziasmant.

» Alunga depresia, anxietatea, stresul si creste stima de sine.

> Intdreste muschiul inimii si imbunatateste circulatia sangvina.

» Atunci cand practicam badmintonul folosim numerosi muschi din corpul
nostru:ai bratelor, ai picioarelor, ai spatelui, ai coapselor, ai abdomenului etc,
punandu-ne in miscare intregul organism, capatand un corp mai tonifiat.

» Ideal ar fi sa jucam badminton n naturd sa respiram aer curat, sa ne conectam

cu natura si sd ne eliberam mintea de gandurile negative.
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