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2. Structura tutorialului

1. Structura cursului
2. Elemente de baza despre deficienta de vedere
a) Definitii legale si medicale despre deficienta de vedere
b) Diferite afectiuni care cauzeaza deficiente de vedere
3. Prezentarea modelului didactic
a) Modelul educatiei prin sport
b) Conceptul abilitatii de a actiona
c) Predarea de la egal la egal
4. Modelul MO Vo al comportamentului

3. Structura cursului

Modulul 1 — Elementele de baza in formarea persoanelor cu deficiente de vedere
Modulul 2 — Sesiuni practice de perceptie a deficientei vizuale

Modulul 3 — Bazele teoretice ale conceptului sportiv

Modulul 4 — Punerea in practica a conceptului sportiv

Modulul 5 — Lectia demonstrativa

3.1. Modulul 1 — Elementele de baza in formarea persoanelor cu deficiente de
vedere

Scopul este de a invata bazele didactice si metodologice ale activitatilor sportive
pentru persoanele cu dizabilitati. in acest scop este importantd cunoasterea bazelor
medicale oftalmologice si metodele din stiinta sportului. Participantii vor achizitiona
cunostinte teoretice despre antrenamentul PDV si vor invata despre de ce este
necesara practicarea sportului la PDV.

3.2. Modulul 2 — Sesiuni practice de perceptie a deficientei vizuale

Scopul este de a experimenta ce inseamna sa ai o deficienta vizuala sau sa fi
nevazator. Studentii ar trebui s& cunoasca perspectiva PDV. Schimbarea
perspectivei este importanta pentru a intelege provocarile cu care se confrunta PDV
si sa invete care activitate este mai dificila de practicat.

Reflectia si discutiile cu ceilalti studenti despre impresiile acumulate vor ajuta la
intelegerea deficientei vizuale.

3.3. Modulul 3 — Bazele teoretice ale conceptului sportiv
Scopul este de a cunoaste diferitele componente ale conceptului sportiv, obiectivele

acestui concept si cum sa il utilizam in orele de sport. Studentii vor achizitiona
cunostinte teoretice pentru a implementa conceptul sportiv in cursurile lor de
pregatire. In plus vor invata care aspecte cheie sunt importante in aplicatiile practice.

3.4. Modulul 4 — Aplicarea practica a conceptului sportiv

Scopul este de a invata cum se implementeaza cadrul teoretic al modulului 3 in
cursurile de sport. in plus studentii vor cunoaste diferite discipline sportive pentru
PDV. Vor invata regulamentul, exercitii aplicate, premisele necesare sportului.
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3.5. Modulul 5 — Lectia demonstrativa

Studentii demonstreaza ca au inteles componentele conceptului sportiv si sunt
capabili sa il implementeze intr-o lectie de sport pentru persoane cu deficienta
vizuala. Studiul individual va fi un mijloc pentru analizarea activitatilor si rezumarea
lectiei.

4. Elemente de baza in deficienta de vedere

Definitii legale
« O persoana este considerata deficient de vedere daca nu vede mai mult de
30% cu corectia cea mai buna posibild, comparata cu o persoana vazatoare
« O persoana este considerata deficient de vedere daca nu vede mai mult de
5% cu corectia cea mai buna posibila, comparata cu o persoana vazatoare
« O persoana este considerata deficient de vedere daca nu vede mai mult de
2% cu corectia cea mai buna posibila, comparata cu o persoana vazatoare

Cauze ale orbirii

Cauze ale orbirii in Europa Centrala
» Degenerescenta maculara datorita varstei 50.0 %

* Glaucom 18.0 %
* Retinopatie (diabetica) 17.0%
e cataracta 5.0%
e Opacitatea corneei 3.0%
e pierderea vederii in copilarie 2.4 %
» alte cauze 4.6 %

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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Diferite tipuri de deficienta de vedere

1.1.1 Degenerescenta maculara

- cea mai comuna boala de degenerescenta a maculei
- un declin ireversibil severa a acuitatii vizuale posibil

- boala progresiva

- riscul bolii creste cu varsta (>85 ani: 11 — 18.5%)

- fara diferente intre barbati si femei

ya-Yyl Degenerescenta maculara

umbra gri in centrul cdmpului vizual

\ Purwded by e
© STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288 Erasmus+ Pm'.:m-\o
i Unice

o s Eurpaan Link

Figura 1 Exemplu — Vedere cu Degenerescentd macularé

4.1.2. Glaucom

- Deteriorarea nervului optic cu scotom (pete negre)

- boala progresiva

- adoua cea mai comuna cauza a orbirii in Germania

- 10% din pacientii care se prezinta la oftalmolog sunt diagnosticati cu glaucom
- Factori de risc: presiune intraoculara crescuta, predispozitia genetica, varsta
- de obicei, orificiul de evacuare a umorii apoase este limitat

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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Tipuri de afectiuni:

Glaucom primar

- Glaucom primar cu unghi deschis (GPUD) 90%
Unghiul iridocorneal este deschis

- Primar cu unghi inchis glaucom cu 5%

Unghiul iridocornean este blocat

Pierderile circulare ale campului vizual (Scotoame) in jurul centrului.
Pentru inceput acuitatea vizuala ramane.

© STAII VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288

Figure 2 Vedere cu Glaucom

4.1.3. Retinopatie diabetica
- Deteriorarea retinei ca efect al unei boli vasculare
- Boala progresiva
- Factori de risc: cresterea nivelului de glucoza din sange (diabet zaharat),
hipertensiune arteriala, dislipidemie (metabolismul grasimilor)

Tipuri de aceasta boala:

Retinopatie simpla (non-proliferativa):
- modificari ale vaselor de sange din spatele ochiului, Hemoragiile mici si stocarea
grasimii focale pe retina

Retinopatie avansata (proliferativa):
- Formarea de noi vase de sénge

Terapie:

- Ireversibila, nici o terapie cauzala

- Laser-terapie

- Imbunétatirea nivelului de glucoza din sange si a tensiunii arteriale

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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Scaderea acuitatii vizuale moderata pana la severa

Funded by the
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Figura 3 Vedere cu retinopatie diabetica

4.1.4. Retinopatia pigmentara

- distrofie retiniana mostenita

- cele mai frecvente: distrugere a fotoreceptori (conuri si bastonase )
- prevalenta: 1: 4000

- boala progresiva

Caracteristici:

- orbire de noapte

- orbire de culoare

- restrangerea concentrica a campului vizual
Terapie:

- Nici o terapie cauzala, ireversibila

- Ajutoare cum ar fi ochelari de filtrare colorata etc.

©STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288 Ememus-+ P ograma -

Figure 4 Vedere cu Retinopatie Pigmentara
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5. Efectele activitatii fizice pentru persoanele cu deficienta vizuala

5.1. De ce trebuie persoanele cu deficienta de vedere sa fie active din
punct de vedere sportiv?

Manifestarea experientei miscarii este proportionald cu aparitia deficientei.

A tine minte

Deficienta
prenatala

Deficienta
copilului

Deficienta
adultului

}

&

Experienta de miscare

scazuta

Pronuntata/mare

Funded by the
© STAIl VIT Project-Consortium* Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288 Erasmus+ Programe

Figure 5 The correlation of movement and appearance of impairment

5.1.1. Urmatoarele dificultati pot aparea in functie de deficienta:
1. Abilitatile motorii pot fi perturbate

postura corpului timida

postura corpului sacadata

postura corpului compulsara

miscare ezitanta

- miscare redusa
Abordarea probabila pentru interventie:
Exercitiu practic si constient de diferite tipuri de miscare

Miscare automatizata
Rezultatele obtinute:
- secventa de miscare este mai sigura, mai precisa, mai economica

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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2. Tonusul muscular ridicat, chiar si in pozitii relaxate (muschii scheletici)
postura deficitara
defecte posturale ireversibile

Abordarea probabila pentru interventie:
imbunatatirea gradului de constientizare a corpului
activitati de relaxare

3. Anxietate ca urmare a experientelor negative
mediu necunoscut

coliziune cu obstacole

orientare limitata din cauza accesibilitatii limitate

Abordarea probabila pentru interventie:

reducerea anxietatii intr-un mediu sigur
experiente de invatare asistate

mediu inconjurator familial si neutru
experiente pozitive

imbunatatirea stimei de sine

4. Disfunctii vegetative
stimul de lumina insuficient
disfunctia metabolismului
nivel scazut de hormoni

Abordarea probabila pentru interventie:

Activitatea fizica duce la eliberarea hormonilor care lipsesc
exemple:
eliberarea de testosteron creste
eliberarea de hormoni tiroidieni (T3, T4, TSH) creste

5. Boli care sunt consecinta inactivitatii:

obezitate / adipozitati

risc mai mare de diabet

un risc mai mare de atac de cord, tensiune arteriala mai mare
probleme ortopedice (artroze, hernie de disc)

Sistemul imunitar slabit

Abordarea probabila pentru interventie:
Antrenament de fitness preventiv

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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6. Sport pentru persoane cu deficiente de vedere

6.1. Deficienta de vedere — clasificarea in sport
» Organizatia Internationala a Sportului pentru Persoanele cu Dizabilitati
clasifica in 3 grupe (B1-B3)
 criterii:
acuitatea vizuala si campul vizual
cel mai bun ochi cu cea mai buna corectie
B1 complet orb:

De la nici o perceptie de lumina la perceptia luminii nici o recunoastere a
obiectelor sau contururilor in toate directiile si distantele

B2 tulburari vizuale severe:

Obiecte si contururile pot fi recunoscute acuitate vizuald mai mica de 3%, si
/sau o restrangere a campului vizual la 5 grade

B3 tulburari vizuale:

Acuitatea vizuala intre 3% si 10% si / sau o limitare a cdmpului vizual de la 5
grade la 20 de grade

6.2. Goalball

Figura 6 Goalball

» sport de echipa pentru persoane cu deficienta vizuala si nevazatori
» clase eligibile B1, B2, B3

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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* in timpul jocului toti jucatorii trebuie sa poarte ochelarii innegriti

» este joc paralimpic din 1976

* 3 jucatori pe echipa

» Este similar cu ,torball*- ul

* Minge cu clopotei: 1250 g

e terenul: 9x18 m

* timp de joc: 2x 10 Minute

* linie de minge Tnalta

6.2.1. Teren de Goalball

il
& *m I. W m : = ’ e W ':Fm
1.5m ‘
§
< i oL = L - o
y § ) 9893001 g,
"BREEEEEEEBER
a - g s = < 3
L
5 ‘_ r:!d'ﬂ-
§| -
9] 5 (@
.E LINSE ORUIT ILIIE

TEAM BENCH E SCORING TABLE [ TEAM BERGH Jm

Figura 7 Configurarea de joc, terenul de Goalball
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Figura 8. Scena din fotbal pentru nevazatori

e ideea de joc similara cu fotbal

e timp de joc: 2 x 25 min, 1 time-out pentru fiecare echipa si jumatate
de camp: 40m x 20m, iarba cea mai mare parte artificiala

e poarta: 2m (inaltime) x 3m (latime) (ca poarta de handbal)

e placi pe laturile longitudinale

e jucatori:5 pe echipa > 1 portar vazator, 4 jucatori nevazatori sau deficienti
de vedere

o fiecare jucator are ochii acoperiti

e ghidul se afla pe marginea terenului si in spatele portii pentru a sustine
echipa (orientare)

e mingea: ca o minge fotbal (mai mica, mai grea), umpluta cu clopotei

Diferente fata de jocul de fotbal clasic

Jucatorii care ataca jucatorul care se afla in posesia mingii trebuie sa spuna "voy" (=
Sunt - vine din spaniola)

Faulturi: fiecare jucator care comite 5 are sau sa paraseasca terenul, fiecare fault
personal al unei echipe conteaza pentru faulturi de echipa, dupa ce echipa are patra
faulturi echipa adversa primeste o lovitura libera de la 8m

Substitutii sunt permise in timpul intreruperilor

Nu este ofsaid.

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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7. Elemente de baza in stiinta sportului si metodologia predarii
sportului

Aspecte cheie:

1. Personalitatea formator
2. Stilul de management al formatorului
3. Elevii

7.1. Personalitatea antrenorului/ formatorului

Fiecare personalitate este individuala - stil de predare individual
-> Mai bine iti formezi propriul stil decat sa-I copiezi pe al altuia

Sfat: dezvolta -ti o autoritate personala

7.2. Stilul de management al antrenorului/formatorului

Stilul autoritar: Antrenorul decide ce si cum va face
Stilul democrat: Unele decizii sunt luate de stagiari
Stilul ,, Laissez-faire:  Stagiarii decid singuri

7.3. Elevii

1. Schimbul de informatii intre formator si cursant

2. De auto-evaluare a rolului propriu (stagiar sau formator)

3. Stagiarii trebuie sa respecte, daca acestea sunt in masura sa inteleaga si sa puna
in aplicare informatiile oferite

4. Vorbind cursantilor: despre motivele, asteptari, dificultati de invatare

5. Comparatia cu scopul real: poate, schimbari in stilul de predare sunt necesare

7.4 Sugestii metodologice
Probleme: Medierea de miscare si de locomotie.
Optiuni:
1. A "verbaliza"
2. Palparea de catre participant
3. Ghidarea miscarii / locomotiei de catre formator

4.

5.

7.4.1. Verbalizarea

Dificultati:

- Tn’gelegerea depinde de experienta

- Idei declansate foarte diferite

- Perceptia "Interioara" este foarte subiectiva

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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7.4.2.Explorarea tactila de catre participant +
ghidarea miscarii / a locomotiei

Dificultati:

- Perceptia subiectiva a unei miscari in mod diferit

- Posibila numai in pozitia statica (dinamica dificil de demonstrat)
- Contactul fizic este dificil

Important:
Invata "punctul de vedere " al participantului!

Miscarea individului care exercita este o incercare de a rezolva un exercitiu de
miscare pe baza experientelor sale subiective si abilitatile disponibile. (Thiele 2001)

Intrebari specifice:

[]De ce face el/ea asta?

[] Cecrede el / ea ca trebuie sa faca?

[ ] La ceconsecinte se asteapta el / ea de la miscare?

7.4.3.0ptiuni in incadrarea exercitiilor

Instructiuni metaforice

Formuland un exercitiu care este legat de modelele cunoscute de miscare.
Exemplu: "Incercam sa culegem mere dintr-un copac mare pe care abia-l putem
ajunge.”

7.4.4. Optiuni pentru a organiza lectia

» Structura familiara in organizarea de lectii, sa ofere securitate
* Pozitia fixa a formatorului ofera o modalitate simpla de orientare

Aspecte specifice dizabilitatii:

* Principiul conformitatii cu dizabilitatea
* Principiul oportunitatii

* Principiul economiei

7.4.5.Proceduri metodologice

» Metoda Integrativa

* Metoda de invatare in parte (metoda analitica sintetica)
» Metoda Deductiva

* Metoda Inductiva

7.4.6.Principii generale in planificarea lectiei

* De la simplu la dificil
* De la cunoscut la necunoscut
e De la simplu la complex

7.5. Structura lectiei

Lectia este structurata in 3 parti:
1. Incalzirea
2. Partea principala

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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3. Revenirea dupa efort/ incheierea

7.5.1.incélzirea
- perspectiva psihologica:
Prepararea si ajustarea participantilor
- la exersare prin motivarea, complianta,
- pregatiti-va, Scopul exercitiului

- perspectiva fiziologice:
Crearea premiselor pentru realizarea obiectivelor.
de exemplu, de circulatie, circulatia sdngelui, muschi, tendoane, articulatii.

- perspectiva educationala:
Promovarea actiunilor sociale:
pornire comuna, dinamica grupului

7.5.2. Partea principala

- Elementul determinant al lectiei
- Executarea exercitiilor planificate
- Formarea de rezistenta, forta, viteza, tehnica, etc..

7.5.3. Revenirea dupa efort/incheierea

- -Incheierea colectiva a lectiei

- - Relaxare / Calmeaza-te

- -Incet "Inchiderea" corpului
Exemplu:
Revenirea dupa efort, exercitii de relaxare (PMR, antrenamentul autogen), discutii Si
reflectarea asupra lectiei

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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7.6. Conditionarea operanta

Rezultatul pozitiv al conditionarii eficiente este bine documentat. Aceasta se bazeaza
o teoria conditionarii operante de B. F. Skinner.

Conditionarea operanta ; B. F. Skinner

- Rezultatele pozitive ale conditionarii operante sunt bine documentate

. Practic
Practlc_ Fo_arte sporturi din
sporturi bine! o
) ) )
Comportament
Comportament Feedback dezirabil

dezirabil pozitiv repetabil

2.9

© STAII VIT Project-Consortium* Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288

Figura 9 Conditionarea operanta

Comportamentele placute-pozitive (lauda, gesturi de apreciere, aplauze
Tncurajatoare, cuvinte pozitive) ale formatorului:

[ ] Construirea comportamentul dorit al participan[ibr

[ Crel[fkrea increderii in sine

[ 1 Creltkrea motiva[idi

[JConsolidarea starea de spirit

Acest lucru ar trebui sa aiba loc de preferinta imediat dupa comportamentul specific
(fara intarziere).

- Trebuie sa fie pozitiv, de asemenea, pentru participanti.

- Nu ar trebui sa fie utilizate stereotipizate, dar intr-o forma naturala.

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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7.7. Pregatirea rutinei de antrenament
Propunem urmatoarea schema de instruire pentru pregatire

Timp

Continut

Obiective

Organizarea

Observatii

metodologice/didactice

Salutul
5 min

Ce fac?

De ce fac?

Ce vreau sa

obtin?

Cum fac?

Lucruri de retinut.

Incalzirea
15 min

Partea
principala
30 min

Revenirea
dupa efort
10 min
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8. Introducerea conceptului nostru sportiv

Conceptul nostru are ca obiectiv dezvoltarea:
1. Durabilitatii

2. Resursele personale

3. consiliere de tip unu la unu

Acest lucru ar trebui sa fie realizat cu urmatoarele strategii implicate:
1. Conceptul de (participanti) capacitatea de a actiona

predare unu la unu

3. Modelul Educatiei prin Sport

4. Modelul Motivatie - Vointa (abbrev. "Modelul MOVQO")

¢..§ nli;&é Conceptul de sport

===

Sustenabilitate

Capacitatea de a
actiona

Modelul de
educatie
sportiva

Invatarea

Resurse
personale

=
o)
=
-
@)
o
(7))

MoVo-
comportament-
model

consiliere
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Figura 10 Conceptul sportiv in acest proiect
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9. Modelul Educatiei prin Sport / Modelul Educatiei Sportive

* Acest model se bazeaza pe teoria SIEDENTOP, situata in regiunea americana
 Pe baza ligi sportive organizate

» Aspecte centrale:

asumarea rolului diferitelor functii / roluri de catre participanti (de exemplu, antrenor,
arbitru, team-manager, jucator, etc.)

Empatizare un sezon intr-un anumit sport (faza de preparare, cu formarea, turneul
regulat intr-un sezon de liga, punctul culminant sezon)

‘3 7% Modelul educational in sport

* Modelul SIEDENTOP , localizat in regiunea Americand
+ Bazat pe organizarea sporturilor de ligad

Aspecte centrale:

Asumarea rolului diferitelor functii / roluri de cétre
participanti ex. antrenor, arbitru kitman jucéator team-
manager

Empatizarea un sezon intr-un anumit spert (Prepararea, faza
de formare, turneu regulat intr-un sezon de liga, punctul
culminant sezonier

\‘
| ©
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Figure 11 Background of the Sport Education Model

9.1. Scopul Modelului de Educatiei Sportive

Acest model ofera trei obiective:
1. Persoana competenta de sport
2. Sportivul entuziast

3. Sportivul nepriceput

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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‘3 "O’G ~ Modelul educational in sport

Competata de spr

v

Figura 12 Scopul Modelului Educatiei prin Sport

9.2. Obiectivele specifice de invatare

- Dezvoltarea abilitatilor specifice disciplinei si de fitness

- Sa inteleaga si sa aplice aspectele strategice ale jocului / sportului

- Participarea in conformitate cu premisele dezvoltarii individuale

- Planificarea activa a sportului-programului

- Comportamentul de conducere responsabil

- De urmarire a tintei corporative in grupul

- Aspirare pentru a atinge un obiectiv comun

- int,elegerea ritualuri, specifice pentru sport si conventii sau semnificatia lor de baza
- Dezvoltarea unei competente specifice disponibile pentru acest sport legate

- Achizitionarea si utilizarea de cunostinte pentru a actiona in calitate de "arbitru" si
de formator in sport

- Decizia voluntara a participarii (mai tarziu) extra curricular in sport

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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‘3"“ ' Modelul educational in sport

1

Obiective specifice de invatare

1.Dezvoltarea abilitatilor specifice disciplinei
si de fitness

2.Sd inteleaga si sa aplice aspectele strategice
ale jocului / sportului

3. Participarea in conformitate cu premisele
dezvoltérii individuale

4.Planificarea activa a sportului-programului

5.Comportamentul de conducere responsabil

de urmarire a tintei corporative in grup -| A
6.Aspirare pentru a atinge un obiectiv CoOMUN s | | =
- 4 vl\, &
g
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Figura 14. Obiectivele invatarii Modelului Educatiei prin Sport

9.3. Caracteristice
Modelul Educatiei prin Sport este caracterizat de principiul de a include diverse
evenimente si factori in programul de formare. Exemple de astfel de evenimente si
factori pot fi:
* Afilierea la grup de durata
* Sezoane
» Evenimente culminante
* Festivitatile
« Inregistrarea progresului, rezultate intermediare si progres
» Concursuri formale

Capacitatea de a
actiona

Sustenabilitate

Modelul de
educatie
sportiva

Invitarea

Resurse
personale

‘=
=)
=
-
o
o
)]

MoVo-
comportament-
model

© STAIl VIT Project-Consortium* Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288

Figura 13 Caracteristicile Modelului Educatiei prin Sport
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9.4. Diferente intre Modelul Educatiei prin Sport si paradigma Educatiei
Fizice traditionale

1. Competitiile ca mediu de dezvoltare a sportului, abilitati specifice,
cunostinte si strategii si nu "Castiga cu orice pret"

2. Studentii sunt implicati in planificarea si decizia si nu Adulti

3. Modificari legate de dezvoltarea sportului, influentat de elevi si nu
determinate de catre adulti

4. Abordare educationala originala: profesorul de sport este responsabil
pentru planificarea si nu abuzeaza in vederea sportului de performanta
5. Toti vor participa nu exista excluderi

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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10. Conceptul - Abilitatea de a actiona

10.1. Date generale

Ideea Didactica de Dietrich Kurz
* Promovarea abilitatii de a actiona in sport:

- cunoastere prin experienta a diferitelor motive de a fi activ in sport si de ati

aranja viata, bazéndu-te pe aceasta experienta.

"Capacitatea de a actiona consta mai intai in cunoagterea elementelor, care sunt
necesare pentru a participa competent in conditiile date cu privire la fiecare sport, iar
in al doilea rand, capacitatea de a reflecta sporturile cu privire la importanta lui si sa
se organizeze in mod corespunzator"
(Kurz 1997, S. 21)

Dimensiunile educationale (Perspectiva .... Importantei- insemnatate...) in
conformitate cu KURZ

Imbunatéatirea capacitatii cognitive si a experientei de miscare
(Experienta corpului )

» Exprimarea sa fizica si a miscarilor (a face migcari)
(Expresie)

* Pentru a indrazni sth. si de agi asuma responsabilitatea
(Tensiunea)

* Experienta si reflectarea performantei

(Performanta)

+ Actionarea in mod concertat, in competitie Si a comunica
(Cooperare)

- iImbunatatirea conditiei fizice si a dezvoltarea constienta a sanatatii
(Sanatate)

10.2. Perspectiva multipla a educatiei fizice in conformitate cu acest
concept

Intentia de a efectua sport, s-ar putea sa se bazeze pe urmatoarele motive:

- Imbunétatirea performantei

- Tmbunété’;irea tensiunii (a capacitatii de incordare a muschilor)

- Cooperarea cu oamenii

- Imbunatatirea sanatatii

- Experienta corporala

- Expresie

Capacitatea de a actiona in sport se caracterizeaza prin competentele

dobandite la:

- Sa recunoasca scopul activitatilor

- Sa integreze conceptul dobandit in viata

- Sa inteleaga sporturi

- Organizarea de sporturi

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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Perspective multiple asupra educatiei fizice

!

Intentia sporturilor performante

AN

Perforri ta Tensi Cooperare Sanatate Experienta Expresie

corporala

Abilitatea de a actiona in domeniul sportului

P

Recunoasterea .. Intelegerea  Organizarea
A Integrarea in viata Ao -
scopului sportuirior sporturilor
Funded by the
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Figura 14. Perspectiva multipla a educatiei fizice

10.3. Avantajele acestei abordari

Diferite motive / asteptari in ceea ce priveste activitatile sportive pot fi adresate.
Exemple:

- Barbati si femei

- Mai puternic si mai putin puternic

- Precaut si neinfricat

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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11. Predarea de la egal la egal

11.1. Definitie

La egal la egal = egal

Cresterea numarului de elevi dintr-o clasa poate limita optiunile de corectie de catre
profesor

Prin predarea in perechi (de la egal la egal), un student ia rolul unui profesor (tutore).
Un al doilea elev, poate lua rolul studentului

Tutorele sprijind pe cel care invata, il ghideaya siil corecteaza

11.2. Conditii prealabile

- Elevul trebuie sa accepte sa fie instruiti de catre un alt participant

- Tutorele trebuie sa furnizeze cunostinte despre exercitii si sa apeleze
la competentele sale sociale. In plus el trebuie sa isi asume responsabilitatea pentru
student.

- Chiar si cel mai puternic elev ar trebui / trebuie sa accepte si sa
realizeze corectiile primare de la elevii mai putin capabili
Metoda este aplicabila pentru grupuri mici cu maxim 3 participanti.

IARLT Tnvatarea in perechi

Metoda :

Tutore Elev/student Elev/student Tutore

—
Schlmbarea de
rol cu sarcina
nouad

Este valid si pentru grupuri mici de 3 persoane

unded by the
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Figura 15 Principiul de predare de la egal la egal
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12. Modelul — motivatie-vointa

12.1. Scop

« acest model incearca sa explice comportamentul in mod obisnuit in
domeniul sportului si al sanatatii.

* bazat pe experienta ca un comportament intentionat nu va fi realizat
intotdeauna.
- Motivational & (in particular) volitional (decision based) process

Vointa indica in psihologie procesul de formare, intretinere si realizare a intentiilor.
Astfel intrebarea are prioritate, modul in care sunt implementate obiectivele iar
lucrarea este realizata (prin actiuni) si transformate in rezultate.

Este vorba de a depasi barierele care actioneaza prin intentie. (KEHR 2004, p 12 f)

12.2. Structura

Structura si intretinerea comportamentului (sanatatea de protectie / prevenire ), in
functie de 5 factori psihologici:

1. Intentia orientata spre scop

2. Auto-concordanta

3. Intentie de punere in aplicare

4. Controlul actiunii si obiective de protectie

5. Experiente pozitive cu privire la consecinte

12.2.1. Intentia orientata spre scop

Natura generala a intentiei:
- Forta intentiei depinde de :
1. avantaje / dezavantaje preconizate
(= Asteptarea consecintelor)
2. Auto-eficacitate / asteptari
(= Comportamentul de control)

Comportamentul sportiv: Beneficii> Costuri si Convingerea unui comportament
competent in executare

12.2.2. Auto-concordanta (AC)

Masura in care intentia obiectivului se potriveste cu valorile si interesele persoanei.
4 moduri: Exemplu:

» extern AC (Bani ca stimul)

« introjected AC ("Cineva spune ...")

« |dentificarea AC (Convingere)

* Intrinsec AC (Comportament de dragul ei)

12.2.3. Intentiile de implementare

Mai mult decét un plan concret de executie (cand, unde, cum)
Functia:

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
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Concretizarea actiunii si specificarea conditiilor situationale

Legatura dintre motivatie si Vointa

12.2.4. Inarmarea cu scopuri voite
Masuri de rezistenta

Exemplu:

* Controlul atentiei (programul TV nu este disponibil)

» Managementul emotional (nu setarea interna pentru munca)

* Restructurarea cognitiva (conditii meteorologice nefavorabile ca o
provocare)

» Motivarea (vizualizarea obiectivelor pozitive)

12.2.5. Experimentarea consecintelor:

Feedback-ul in cazul in care experientele dobandite au condus la consecintele

asteptate (asteptarea consecinta)
- Pozitive sau compatibile:
Probabilitate crescuta pentru un comportament permamnent
Dar: putine dovezi empirice

Controlul
comporta -

mentului Intentii de Initierea Episodul

Scopul

Rezistenta

Consecintele
expectatiilor

Situatiile declansatoare

Consecinte — experienta

Funded by the
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Figure 16 Principiul -modelului MoVo

implementare actiunii comportamental
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12.3. Exemplu
Interventie bazata pe motivatie vis a vis

Interventie bazata pe motivatie vs.
e Stabilirea gradului de
constientizare a problemelor
(Informatii si iluminare)
* Inducerea unei experiente
amenintatoare
( consecinte negative datorate
inactivitatii)
« Balanta / argumente pro si contra
(Cost - beneficiu)
* Imputernicirea de auto-eficacitate
percepute
(experiente positive, success )
* Evaluarea de auto-concordanta
« Contemplarea consecintei
experientei

Antrenament bazat pe observatia
personala

Utilizarea constienta a intentiilor
de punere in aplicare (de ex.
micile planuri "ce-cand-unde)
Anticiparea barierelor interne si
externe critice

Dezvoltarea unor strategii de
adaptare-

Conscious use of implementation
intentions (eg. small "What-
When-Where-plans)

Anticipation of critical internal and
external barriers

Developing coping-strategies

12.3.4. Concluzie

Multe campanii sportive / de sanatate se bazeaza exclusiv pe nivelul motivational, pe

vointa sunt in mare parte ignorate!
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13. Obiectivele si componentele relevante ale modelului in practica

13.1. Obiectivele noastre pe termen lung

Durabilitate: sustenabilitate
» Participantii trebuie sa descopere scopul si 0 motivatie in activitatea sportiva
pentru ei insisi, pe care ar trebui sa stabileasca si sa pastreze. Acest lucru ar
trebui sa conduca la o activitate sportiva regulata
* Resursele de personal:
* Resursele de personal ale participantilor (fizic si psihic) ar trebui sa fie
sprijinite si  consolidate.
 Consiliere / peer / de la egal la egal / in pereche
» Participantii trebuie sa devina jucatori pentru sport. Acestea ar trebui sa
stimuleze si sd motiveze alte persoane cu deficienta de vedere sa fie activi in
sport.

13.2. Modelul nostru pentru atingerea acestor obiective

1. Modelul de educatie sportiva, conceptia capacitatii de a actiona, furnizeaza
participantului cu suficiente cunostinte sa inteleaga si sa reflecteze asupra conditiilor
(background) de formare, a activitatilor si cum poate sa isi imbunatateasca
performantele. Mai mult, ii permite sa interactioneze cu alti sportive.

2. Principiul pe predare permite participantului sa experimenteze si sa invete s
sportul din diferite unghiuri si perspective

3. Aceste strategii ar trebui s& motiveze participantul sa pastreze active si se
acomodeze cu activitatile sale de formare

4. Efectul pe termen lung este imbunatatirea conditiei participantilor individual

‘~§ AV Modelul

EXpenientasiminvatarneandiniciieriefunghnun7Zperspectve

Conceptia- A o . Modelul
abilitatea de a Invatarea in

educational in
actiona _ perechi - sport

MoVoe- modelul comportamentului
Resurse Consiliere
Sustenabilitate personale (peer)

@ STAIl VIT Project-Consortium * Agreement Mo 2015-1-DED2-KA202-002238 Erasemus e -
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Figura 17 Elemente variate ale modelului

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288
-32-



' Funded by the
‘_#\ Erasmus+ Programme
PR A of the European Union

13. 3. Realizarea Modelului Educatiei Prin Sport

Un scop al acestui model este de a crea "Sportivul entuziast", care sa prezinte
entuziasm pentru sporturi:

-> participa la exercitii sportive regulate

-> aactioneaza ca un "multiplicator"

Cum putem sa includem acei participanti la procesele de implementare ?

Exemple:
- Pregatirea facilitatilor sportive
-> Sugestiile si implicarea in deciziile continutului de formare
-> Propunerile pentru alternarea regulilor de joc si / sau a ordinelor din echipa

Cum pot participantii sa aiba roluri diferite?

Exemple:
- Role as referee rol ca arbitru
- rol ca formator/antrenor

Ce tip de evenimente speciale pot pastra motivatia participantilor?

Exemple
- Ca punct culminant al sezonului / (jumatate) an
- Daca este posibil / solicitat: in mod regulat
- 1n particular util in sportul de echipa

13.4. Cum sa realizezi Abilitatea de a Actiona
Scop: educarea capacitatii de a actiona Tn sport

a) a fi activ (care practica sporturi, sporturi de performanta )
b) a reflecta activitatea sportiva (beneficii, reguli, cerinte)
c) a planifica si executa sport semnificativ (pentru sine si ceilalti)

13.4.1. Strategqii

1. O dimensiune educationala per unitate / in centrul atentiei

Exemple:
a) Timp A: alergare de rezistenta ca un concurs
b) Timp B : fotbal ca un sport de echipa

2. Un continut ar trebui sa fie mediata in mai multe dimensiuni

Exemple:
a) fotbal ca turneu
b) fotbal ca eveniment social
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3. Mai multe dimensiuni ar trebui alternate

13.4.2. Tipuri de mediere

1. Accentueaza: Atrage atentia asupra anumitor legaturi
2. Contrast: Invata forma de exercitiu in diferite legaturi

13.4.3 Realizarea predarii in perechi (de la egal la
egal)

[. Avand rolul de tutore

* Daca este cazul si adecvat la punct de vedere metodologic
competentele

* Daca este posibil, toti sa fie participantii si apoi tutori

 Fara constrangere !!!

* Fara sa apara cineva !l!
[I. Avand rolul de arbitru

13.5. Realizarea modelului MoVo

Faza de motivare de punere in aplicare:

- llustreaza beneficiul pozitiv si efort redus (de exemplu, scrisoarea inainte de
inceput, informatii de la antrenori)
- Proiectarea programului permite o reintrare in orice moment

Faza de implementare :

-> la in considerare ajustarea temporala in viata de zi cu zi

- Daca este cazul: organizarea in grupuri mai mici (sa se
autodepaseasca)
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12. Anexe

Antrenament 1

Date: 12.05.2016

Topic: Goalball

Trainer:

Material: saltele, mingi de goalball

Abrevieri: EX = exercitii, Pl = pozitie initiala , F = flexiuni, E = extensii
Antrenori: Emese Maniu, Marina Bernich

TIMP CONTINUT OBIECTIVE ORGANIZARE METODOLOGIE DIDACTICA
COMENTARII
SALUT Salut Sa inteleaga ce |in cerc Vorbeste tare si clar
CUVANT Prezentarea topicului lectiilor catre studenti se intampla pentru ca toata lumea
INTRODUCTIV sa fie atenta
5 min
INCALZIRE ALERGARE: -incélzire n linie Vorbeste tare si clar
10 min - Alergare ugoara generala pentru ca toata lumea
- Alergare cu genunchii ridicati sa fie atenta
- Alergare cu picioarele la fund
- Alergare laterala cu pasi adaugati
- Alergare laterala cu pasi incrucisati
- Pas sarit
- Pas saltat
MERS CU RESPIRATIE incalzire in cerc
EX: 1 specifica Greutatea pe ambele
Pl: Stand departat cu picioarele la nivelul umerilor picioare
F/E capul drept 2x8 Umerii tragi in spate
EX: 2 Abdomenul tare
Pl: Stand departat cu picioarele la nivelul umerilor - ! !
F/E inclinarea capului dreapta/stanga 2x8 - ¢
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TIMP

CONTINUT

OBIECTIVE

ORGANIZARE

METODOLOGIE DIDACTICA
COMENTARII

EX: 3

Pl: Stand departat cu picioarele la nivelul umerilor

Capul rotit spre dreapta/stanga 2x8

EX: 4

Pl. Stand departat cu picioarele la nivelul umerilor ,
o0 mana ridicata, una mana jos :

T1-2/5-6 — extensia mainilor

T3-4/7-8 — cealaltd mana sus 2x8

EX: 5

PI: Stand departat cu picioarele la nivelul umerilor ,
mainile ridicate

T1-2/5-6 - flexie a umarului

T3-4/7-8 — extensia umarului 2x8

EX: 6

Pl. Stand departat cu picioarele la nivelul umerilor.
Tine bratele intinse inainte, palmeme sus

T1-2/5-6 — forfecari

T3-4/7-8 — extensia bratelor lateral 2x8

EX: 7

Pl .Stand departat cu picioarele la nivelul umerilor

Rotatia bratelor inapoi 2x8

EX: 8

Pl .Stand departat cu picioarele departate la nivelul
umerilor

Tineti mainile drepte ridicate

T1- trunchiul Tntors spre drapta

T2IP

T3- trunchiul intors spre stanga

T41P 4x4

EX: 9

- bratele intinse

The STAIl VIT Project-Consortium * Agreement No 2015-1-DE02-KA202-002288

2 -



Funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

TIMP

CONTINUT

OBIECTIVE

ORGANIZARE

METODOLOGIE DIDACTICA
COMENTARII

Pl .Stand departat cu picioarele departate la nivelul
umerilor

Tineti mainile drepte ridicate

T1- trunchiul intors si rotit spre dreapta

T2IP

T3—runchiul intors si rotit spre stanga

T41P 4x4

EX: 10

Pl.Stand departat cu picioarele departate la nivelul
umerilor

Mainile departate lateral la nivelul umerilor

Rotatia trunchiului

T 1-4 palmele in jos

T 5-8 palmele in sus 2x8

EX: 11

Pl.Stand departat cu picioarele departate la nivelul
umerilor

Tineti mainile drepte ridicate

T1-2 extensia umerilor cu intinderea bratelor

T3-4 flexiunea trunchiului cu atingerea picioarelor
4x4

EX: 12

Pl .Pozitie dreapta cu picioarele departate la nivelul
umerilor

Mainile departate lateral la nivelul umerilor

T1 — atingerea mainii drepte cu piciorul stang

-IP

T3 —atingerea manii stangi cu piciorul drept

T4 -1P

EX: 13
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TIMP CONTINUT OBIECTIVE ORGANIZARE METODOLOGIE DIDACTICA
COMENTARII
Pl .Stand departat cu picioarele departate la nivelul
umerilor
T1 fandare in fata pe piciorul drept
T2 1P
T3 fandare in fata pe piciorul stang
EX: 14
Pl .Stand departat cu picioarele departate la nivelul
umerilor
T1 fandare in lateral pe piciorul drept
T2 1P
T3 fandare in lateral pe piciorul drept 10x
EX: 15
Pl .Stand departat cu picioarele departate depasind
nivelul umerilor mainile in talie
- fandare in lateral pe piciorul drept cu rotatia
trunchiului si intinderea mainilor in sus
- fandare in lateral pe piciorul stang cu rotatia
trunchiului si intinderea mainilor in sus 10x
PARTEA Consolidarea aruncarii in goalball Sa inteleaga Cu partener Intinderea cu o rotatie a
PRINCIPALA - aruncarea mingii in lungime 10x misgcarile corpului
20 min - aruncarea mingii in lungime, Tnhainte de a face | specifice Mingea trebuie sa
2 pasi 10x aruncarilor atinga podeaua
Aruncarea mingii in lungime cu o pirueta 15x
Invatarea pozitiei de plonjare (“intinde-te”) Individual
- Invatarea pozitiei corecte a corpului si a ghidat de
diferitelor parti (separat pentru fiecare parte | Sa inteleaga profesor Toate partile corpului

a corpului)

- Sensibilizarea corpului in pozitia plonjare
(exercitiu cu izometrie din diferite parti ale
corpului in pozitii cheie)

pozitia corecta

Cu partener

(brate, picioare) in linie

Capul inclinat pe spate
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TIMP CONTINUT OBIECTIVE ORGANIZARE METODOLOGIE DIDACTICA
COMENTARII
- - Cu mingea Sa inteleaga Pastreaza pozitia — fara
pozitia corecta a sa ma misc
diferitelor parii
ale corpului
Cu partener

Sa inteleaga Mentineti pozitia
pozitia corecta a corpului si prindefi
corpului in mingea
timpul meciului

REVENIREA - joc Toti impreuna

ORGANISMUL - stretching

Ul DUPA

EFORT

10 min
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Training Routine 2
Date: 12.05.2016

Topic:
Trainer:

Material: lectii de fitness , echipamente de fitness: haltere, gantere, bicicleta eliptica, exercitii, sauna
Training Routine by: Marin Peichev,

bratului

- cercuri cu antebratele in aceeasi pozitie

- Ridicarea bratului nainte, in lateral si inapoi la
cea mai mica gama de miscare a articulatiilor

o idee a gamei
normale de
miscare a
participantilor si

TIMP CONTINUT OBIECTIVE ORGANIZARE METODOLOGIE DIDACTICA
COMENTARII
SALUT
CUVANT Pentru a se pregati pentru antrenamentul greu Sa explice Setarea unei Ne pastram in minte alte
INTRODUCTIV | incepem cu muschii bratului si sa se lucreze motivul pentru a | intalniri - data | boli, traume, abilitati
separat pe brate si picioare la inceput, iar atunci face exercitiul - | si ora sportive si de
cand acestea sunt in forma le facem pe alungit si tonul | convenabila cunostintele si
5 min amandoua. muschilor, participantilor. | asteptarile pentru
Antrenamentul coordonarii miscarilor, de Sa fie bine Motivandu-le rezultatele insotitoare
asemenea, o parte importanta a planului. conturat si cu rezltatele
puternic, sa asteptate
reducem stresul | muschi
psihologic si s& | puternici, mai
se ridice cel fizic | putin stres,
sauna si masaj
la sfarsitul
lectiei.
INCALZIRE Miscand mana in toate articulatiile posibile pornind | Incalzirea Cursantii se Sa acorde o atentie
de la incheietura mainii si terminand cu bratul. muschilor pot incalzi in abilitatilor participantilor,
10 min - cercuri cu incheieturile Tntr-o pozitie orizontala a | Notiuni de baza | perechi sau intelegerea exercitiului

individual fara
nici un aparat

si repetari
corespunzatoare
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TIMP CONTINUT OBIECTIVE ORGANIZARE METODOLOGIE DIDACTICA
COMENTARII
- cercuri cu bratul intreg Thainte si inapoi capacitatea lor
- Intinderea bratelor cu degetele rasucite in fata de aintelege
corpului de la piept, deasupra capului si in partea miscarile si
din spate repetarile
exercitiul corect
PARTEA Exerecitii:
PRINCIPALA 1. formarea incheietura mainii - in pozitie sezand - | Crescand Haltere Se impart participantii in
coatele pe genunchi - treptat in functie | Gantere perechi, in scopul de a
20 min - Si de ridicare o greutate -haltere de greutatea Aparat de se controla si de a ajuta
In mai multe pozitii de incheietura mainii - abilitatilor exercitii reciproc
a / cu palmele in sus Incepand de la Greutatea trebuie sa fie
b / degetul mare in sus grupe ales dintre formator si

c / palmele in jos la podea

2. Asezat pe un scaun de picioare cu perete si o
haltera -Plierea coate la gama completa de
miscare, degetul mare la unul la un moment dat -
Penndel

3. Asezat pe un scaun sau o banca - maini cu
gantere in spatele gatului indoit- vom extinde-le la
unul si acelasi timp.

4. permanent si cu o haltera in ambele maini, cu
palmele in sus, cu coatele extinse in fata
picioarelor - in aceasta pozitie ne-flexata si
extinderea din nou a coatelor.

5. se confrunta permanent pentru a face fata la
exerciser si tindnd manerul cu coatele indoite
sticked pe partile laterale ale trunchiului, palma in
sus si dupa mai multe repetitii - cu palmele in jos la
podea - sfarsitul prelung cu coatele cat mai mult
posibil

musculare mai
mici, la grupe
musculare mai

mari
Schimbarea
directiei miscarii
orice alt
exercitiu, in
scopul de a
lucra la

antagonisti si de
a obtine
rezultate
maxime

supravegheat de un
partener coleg
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TIMP CONTINUT OBIECTIVE ORGANIZARE METODOLOGIE DIDACTICA
COMENTARII

REVENIREA Pentru a opri Pat de masaj | Atrage atentia

ORGANISMULUI - masaj de relaxare in perechi 2.5 min durerile cursantilor la rezultate

DUPA EFORT musculare Solicita reclamatii,

5 min Pentru a scoate propuneri, idei pentru

din organism
acidului lactic
Pentru a vedea
rezultatele -
muschii sunt in
forma si grei,
articulatiile se
deplaseaza la
gama completa
stresul
psihologic este
redus

schimbari in
organizarea si exercitii,
idei pentru data viitoare
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