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Introducere

Transformarile la nivel social, aparute in ultimele decenii, care au dus la scaderea
nivelului de activitate fizicd, motivat de cresterea timpului pe care copiii il petrec in fata
gadgeturilor, au dus la modificarea tipurilor de activitati fizice practicate de oameni. In
aceastd situatie, activitatile motrice de timp liber castigd din ce in ce mai mult teren in
detrimentul activitatilor fizice clasice, ducand la o modalitate eficienta de valorificare a
timpului liber prin miscare, socializare si dezvoltare personala. Aceste activitati de timp liber
duc la mentinerea unei stiri de sandtate optime, la Imbunatatirea capacitatii functionale a
organismului si la formarea unor deprinderi de practicare independentd si permanentd a

exercitiului fizic.

Activitdtilor recreative au la baza o multitudine de forme de practicare, dintre care
cele desfasurate pe teren redus se remarca prin accesibilitate, flexibilitate si posibilitatea
adaptarii la diferite categorii de participanti. Utilizarea unor spatii de dimensiuni reduse
permite organizarea eficientd a activitatilor atat in unitatile de Tnvatamant, cat si in cluburi
sportive, baze de agrement sau centre comunitare, fard a fi necesard existenta unor
infrastructuri complexe. In acelasi timp, aceste activititi favorizeaza implicarea unui numar
mare de participanti, stimuleaza interactiunea sociala si dezvoltd spiritul de echipa,

cooperarea si respectarea regulilor.

Disciplina ,,Activititi motrice de timp liber pe teren redus” urmareste formarea
viitorilor specialisti Tn domeniul educatiei fizice si sportului, oferindu-le cunostintele
teoretice si competentele practice necesare organizarii, conducerii si evaludrii unor programe
motrice adaptate diferitelor contexte educationale si recreative. Cursul pune accent pe
intelegerea principiilor metodice care stau la baza organizdrii activitatilor, pe adaptarea
continuturilor in functie de particularitdtile grupului si pe utilizarea creativa a resurselor

materiale si spatiale disponibile.

Continutul acestui curs este structurat astfel incat, fundamentele teoretice sa se imbine
cu aplicatiile practice, oferind studentilor repere metodologice pentru planificarea si
desfasurarea activitatilor motrice de timp liber pe teren redus. Sunt abordate aspecte
referitoare la rolul si functiile activitdtilor recreative, clasificarea acestora, principiile
organizarii, particularitdtile metodice ale diferitelor jocuri si activitati sportive adaptate,

precum si modalitati de evaluare a participdrii si eficientei programelor implementate



Un obiectiv important al cursului il constituie dezvoltarea capacitatii studentilor de a
proiecta activitdti motrice atractive, sigure si eficiente, orientate spre participarea activa a
tuturor celor implicati. In acest sens, sunt promovate metode moderne de instruire, bazate pe
invatarea prin experientd, cooperare, rezolvarea de probleme si stimularea creativitatii,
elemente care raspund cerintelor actuale ale procesului educational si ale educatiei
permanente. Nivelul de creativitate al viitorilor profesori de educatie fizica sau antrenori este
de o reald importantd, In vederea atragerii spre miscare a unui numar cat mai mare de

participanti.

Prin abordarea interdisciplinard propusa, cursul evidentiazd relatia dintre activitatea
fizica, sanatate, educatie si integrare sociald, subliniind faptul ca timpul liber reprezintd o
oportunitate valoroasd pentru dezvoltarea armonioasa a individului. Totodata, acest curs isi
propune sa contribuie la formarea unei culturi a miscarii si la consolidarea competentelor
profesionale ale viitorilor profesori de educatie fizica, antrenori si specialisti In domeniul
activitatilor recreative, capabili sd rdspunda provocdrilor societitii contemporane prin

promovarea unui stil de viata activ si sanatos.



Cursul 1. Activitatile motrice de timp liber — concepte fundamentale si

terminologie

* Definirea activitatilor motrice de timp liber
* Clasificarea activitatilor motrice

* Conceptul de loisir

* Functiile activitatilor de loisir

» Particularitatile activitatilor desfasurate pe teren redus

Activitatile de timp liber reprezintd ansamblul de acte si actiuni motrice realizate in
scopul relaxdrii, destinderii, potrivit dorintelor si inclinatiilor individului. Aceste activitati
variazd in functie de optiunile si motivatiile fiecaruia. Astfel, ele se pot clasifica in: activitati
care presupun efort fizic sau intellectual, statice sau dinamice, cele practicate Tn cadrul
activitdtilor cotidiene, in mediul in care locuieste persoana sau in aer liber/naturd. Pertecerea
timpului liber este diferita de la o societate la alta, de la o cultura la alta, de la o familie la

alta, in functie de interesele si aptitudinile fiecaruia. Exista patru tipuri de activitati:

AL - activitatile corporale ludice, de joc (lat. ludus) apartin atat copilariei, cat si varstelor
ulteriare, constituind un complex de mijloace care satisfac nevoile de miscare ale fiintei
umane sub formele cele mai variate: de la jocuri de simulare (mimicry) sau ameteala (ilinix),

la cele cu caracter de lupta (agon) sau sansd (alea).

AG - activitatile corporale gimnice (lat. gymnas) sunt orientate spre autoperfectionare,
efectuate de regula benevol si cuprinse in: gimnastica de bazd, gimnastica aerobica, jogging,

cu functii de autodezvoltare si sanogenetice.

AA - activitdtile corporale agonistice (lat. agon) continud cu mijloace mult mai variate,
caracteristica de Intrecere a unor jocuri. Sunt o trecere de la joc la sport si, in acelasi timp, la
ntrecerea cu sine pe care o realizeaza activitatile gimnice cu orientare spre autodezvoltarea

armonioasa si autoperfectionare.

AR - activitatile corporale recreative (lat. recreatio), efectuate in timpul liber, detin mai mult
decat celelalte (poate in egald masura cu cele ludice) functiile de divertisment, destindere,

odihna activa, recreere, refacere psihica si formare.



Activitatile de timp liber pe teren redus sunt importante pentru profesorul de educatie
fizica si foarte des utilizate de acesta in ora de educatie fizica. In cadrul acestor activititi de

timp liber intra: jocuri de miscare, trasee aplicative, stafete, etc.

Din punct de vedere educational, activititile motrice de timp liber contribuie la
dezvoltarea armonioasd a individului, la imbunatatirea capacitatii motrice si functionale, la
reducerea efectelor sedentarismului si la promovarea unui stil de viatd activ si sanatos. Ele
pot fi practicate individual sau in grup, in spatii amenajate sau in aer liber, sub forma de
jocuri sportive, activitdti recreative, exercitii de fitness, drumetii, ciclism, badminton, tenis,

volei, minifotbal si alte discipline adaptate scopului recreativ.

In contextul disciplinei universitare, Activititile motrice de timp liber pe teren
redus sunt definite ca fiind totalitatea activitatilor fizice si jocurilor sportive desfasurate pe
suprafete de dimensiuni reduse, organizate in scop recreativ, educativ si de dezvoltare a
capacitatilor motrice, favorizand participarea activa, accesibilitatea si interactiunea sociald a
practicantilor. Acestea se caracterizeaza prin reguli simplificate, numar redus de participanti

si adaptarea spatiului si a materialelor la obiectivele activitatii.

In cadrul activitatilor de timp liber pe teren redus putem incadra mai multe forme de

practicare, cum ar fi: jocuri de miscare, trasee aplicative, stafete.

Jocurile de miscare

Definitie: Activitati ludice (de joacd) care implica miscare, reguli simple si scopuri
distractive sau educative.
Scop: Dezvoltarea calitatilor motrice (viteza, rezistenta, fortd, indemanare, coordonare), dar
si a spiritului de echipd, a atentiei, memoriei, concentrarii si a fair-play-ului.

Acestea au rolul de a stimula imaginatia, cat si perceptiile asupra culorii, marimii si
greutdtii obiectelor. Sunt foarte importante pentru dezvoltarea abilitatilor sociale prin
respectarea unor reguli comune pentru toti participantii si satisfac nevoile copilului de actiune

intr-o lume imaginata de el insusi.

Sunt numite si jocuri dinamice si sunt acele activitdti care se desfasoard atit la

exterior, cat si la interior si vin cu un set de reguli ce trebuie respectate de cei mici.
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Exista mai multe categorii de jocuri, in functie de abilitatea fizica principala: care au
la baza deprinderile motrice de baza si utilitar applicative (saritura, alergare, mers, aruncare si

prindere, catarare-coboréare, echilibru, transport de greutati, tarare).

Acestea dezvolta motricitatea copilului si ii ofera sansa de a-si dezvolta independenta,

lucrul in echipa, spiritul de fair-play. Cooperarea cu colegii de joaca este un aspect important

.....

denumite si jocurile copildriei si putem spune cad sunt o variantd a activitatii de joc. Baza
jocului de miscare o constituie diferitele actiuni motrice active, motivate de un subiect (tema,

idee) si partial ingradite de reguli.

Prin intermediul jocurilor de miscare se urmareste adaptarea participantilor la

diferitele dificultati sau obstacole care apar pe parcursul participarii .
Exemple de jocuri de miscare:

Prinsa, baba oarba, ratele si vanatorii, sticluta cu otrava, tarile, urmarirea, 7 pietre, veveritele,

mingea pe pod, etc.

Caracteristici:

Se bazeaza pe reguli de joc, nu pe performanta fizica.
Accentul e pe distractie si participare activa.

Pot fi folosite la orice varstd (in special la copii).

Exemple:

,Ursul doarme”, ,,Soarecele si pisica”, ,,Podul de piatra”

Traseele aplicative

Definitie: Succesiuni de probe motrice (exercitii) aranjate intr-un traseu, care trebuie
parcurse intr-o anumitd ordine si care urmaresc o anumitad tehnica de realizare.
Scop: Dezvoltarea calitatilor si deprinderilor motrice, dar si a capacitatii de orientare si

coordonare.

Parcursurile (traseele) aplicative sunt exercitii aplicative specifice, nespecifice si
acrobatice,combinate si aranjate intr-o ordine logicd. In alcatuirea parcursurilor aplicative,
sunt respectate particularitatile de varstd si nivelul de pregdtire al executantilor, iar

elementele care le alcatuiesc trebuie sa fie cunoscute, permitand alegerea celui mai potrivit
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procedeu de rezolvare a sarcinii concrete impuse de parcurs. Parcursurile aplicative au
influenta directa asupra calitatilor motrice (viteza, forta, rezistenta, indemanare), dezvoltand
viteza de reactie, de deplasare, orientarea in spatiu, prezenta de spirit, creativitatea in alegerea
solutiilor de parcurgere rapida a traseului, etc. De multe ori profesorul de educatie fizica,
antrenorul poate folosi traseele aplicative pentru a verifica daca copiii si-au Insusit corect

anumite elemente tehnice.
Caracteristici:
Fiecare participant parcurge traseul individual.

Accentul este pus pe executia corectd a elementelor de pe traseu si parcurgerea completa a

acestuia.

Poate fi cronometrat (dar nu neaparat), se pot face intreceri intre mai multe grupe sau intre
mai multi copii.
Exemple de probe intr-un traseu:

Alergare printre jaloane, trecere peste o bancd de gimnastica, catarare pe o scard, aruncarea

unei mingi ntr-o tinta, tarare pe sub o bara, sarituri in cercuri sau locuri marcate, etc.

Stafetele
Definitie: Forme de activitate sportiva in care mai multe echipe concureaza, iar fiecare
membru  efectueaza o parte din sarcind, predand ,stafeta” urmatorului.
Scop: Dezvoltarea vitezei, spiritului de echipa, reactiei rapide si cooperarii.

Reprezinta un concurs sportiv la alergari, inot etc., care consta in parcurgerea unei
distante regulamentare, fractionata in patru parti egale, de catre o echipa compusd din patru
persoane, care strabat succesiv distanta repartizatd, cu obligatia marcarii schimbului de

stafetd (obiect portabil, semnal vizual sau auditiv).

Caracteristici:

E competitivd — se urmareste viteza si coordonarea echipei.

Fiecare membru trebuie sa isi faca partea cat mai repede, fara greseli.

Exista o transmitere de sarcina (predarea stafetei sau atingerea colegului).

12



Exemple:

Stafeta cu alergare (clasica)

Stafeta cu obiecte (minge, baston, sac etc.)

Stafeta cu obstacole (alergare + sarituri + aruncari)

Desi jocurile de miscare, traseele aplicative si stafetele par asemanatoare pentru ca
toate implica activitate fizica, ele au scopuri, structuri si reguli diferite.

Conceptul de loisir (din limba franceza loisir = timp liber) se refera la totalitatea
activitatilor desfasurate in mod liber ales de o persoand in afara obligatiilor profesionale,
scolare sau familiale, cu scopul de a obtine relaxare, recreere, dezvoltare personala,
socializare sau satisfactie personala.

In literatura de specialitate, loisirul este definit ca o component esential a stilului de
viata, care permite individului sa isi utilizeze timpul disponibil intr-un mod placut si benefic

pentru sandtatea fizica, psihica si sociala.

Caracteristicile loisirului

» este practicat in timpul liber, dupa indeplinirea obligatiilor cotidiene;

* presupune participare voluntara, fara constrangeri;

 urmareste relaxarea, recreerea si recuperarea dupa activitatea profesionald sau scolara;
» contribuie la dezvoltarea personald, sociala si culturala;

* poate include activitati fizice, sportive, culturale, artistice, turistice sau recreative.

In domeniul educatiei fizice si sportului, conceptul de loisir se refera la practicarea
activitatilor motrice in timpul liber, Tn scopul mentinerii sandtatii, imbunatatirii conditiei
fizice, dezvoltarii relatiilor sociale si petrecerii active a timpului liber. Astfel, activitati
precum jocurile de miscare, stafetele, jocurile sportive, drumetiile, ciclismul sau fitnessul

reprezintd forme de loisir activ.

Functiile loisirului

Principalele functii ale loisirului sunt:

» functia recreativa — ofera relaxare si destindere;
« functia compensatorie — reduce efectele oboselii si ale stresului;

* functia educativa — dezvolta cunostinte, deprinderi si valori;
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« functia sociala — faciliteaza comunicarea si integrarea in grup;

* functia de dezvoltare personald — stimuleaza creativitatea, autonomia si echilibrul
emotional;

* functia de promovare a sanatatii — contribuie la mentinerea unei bune conditii fizice si
psihice.

In concluzie, loisirul reprezinta utilizarea libera si voluntara a timpului disponibil

pentru activitati care produc satisfactie, recreere si dezvoltare personald, iar in contextul
educatiei fizice constituie cadrul principal pentru practicarea activitatilor motrice de timp

liber si adoptarea unui stil de viata activ si sdnatos.

Particularitatile activitatilor motrice de timp liber pe teren redus

Activitatile motrice de timp liber pe teren redus reprezintd o categorie distinctd de
activitati fizice, caracterizate prin adaptarea spatiului, a regulilor si a organizarii pentru a
raspunde nevoilor de recreere, socializare si dezvoltare motricd ale participantilor.

Principalele particularitati sunt:
1. Practicare in spatii de dimensiuni reduse

Se desfagoara pe terenuri mai mici decat cele regulamentare sau in spatii adaptate (sali
de sport, curti scolare, parcuri, terenuri multifunctionale).

Permit utilizarea eficienta a infrastructurii disponibile.
2. Accesibilitate ridicata

Pot fi practicate de persoane de toate varstele si nivelurile de pregatire fizica.

Nu necesita infrastructurd complexa sau echipamente costisitoare.
3. Caracter recreativ

Principalul scop este petrecerea activa si placuta a timpului liber.
Accentul este pus pe satisfactia participarii, relaxare si destindere, nu exclusiv pe

performanta.
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