Job-shadowing — Polonia
Scoala gazda: II Liceum Ogolnoksztatcace im. Marii Konopnickiej w Zamos$ciu

Prof. Constantinescu Catalin - Educatie fizica si sport

Experienta din activitatea de JOB SHADOWING din luna octombrie 2024 a fost o
experienta deosebita, un stagiu de observare ce a vizat schimbul de bune practici intre ambele
parti vizand Tmbunatatirea abilitatilor profesionale si dezvoltarea personala.

1. Abilititi concrete imbunatitite

. Managementul clasei: tehnici eficiente de gestionare a unui grup de elevi, elemente ce
tind sa imbunatateasca focusul si colaborarea in timpul orei.

. Comunicare eficientd: Imbunatatirea abilitatile de comunicare, transmiterea clara si
concisa a mesjului (exercitiile si instructiuni) in concordanta cu stilul de invatare al elevilor.

. Corectarea tehnicii elevilor: Observare si corectare a posturilor sau tehnicii

elevilor in timp real, ajustdndu-le miscarile pentru a le preveni accidentarile si pentru a-i ajuta
sa-si Tmbunatateasca performantele.

. Planificarea lectiilor: creeare unor planuri de lectie flexibile, adaptate nivelului elevilor,
diversif. activitatilor pentru a mentine interesul si motivatia elevilor pe parcursul intregii ore.

. Crearea unui mediu de Invatare pozitiv care stimuleaza participarea activa a elevilor si
care sa incurajeze dezvoltarea unui spirit de echipa, astfel ca fiecare elev sa se simta
valorificat si sprijinit.

2. Cunostinte imbunatitite

* Adaptarea activitatilor fizice la diverse nivele de competenta ale elevilor, variatia
intensitatii exercitiilor pentru a se potrivi atat elevilor cu abilitati avansate, cat si celor care au
nevoie de mai mult timp pentru a invéta tehnici noi.

* Observarea comportamentelor si performantele elevilor in timpul activitatilor si oferirea
unui feedback constructiv pentru a-i ajuta sa progreseze.

. Gestionarea riscurilor si siguranta: prevenirea accidentarile si importanta incalzirii
corecte inainte de activitatile fizice, recunoasterea semnelor de oboseald sau supra-solicitare
la elevi si sd le ofer pauze corespunzatoare.

La nivelul unitatii noastre activeaza echipa reprezentativa de handbal (fete, clasele IX -
XII),care in decursul timpului au obtinut rezultate deosebite la competitiile la care au
participat.



Gordon Allport, psiholog implicat in studiul personalitatii, a spus ca ,,personalitatea
constituie un construct social”, consider ca educatia si sportul de echipa trebuie sd se
completeze de la varste cat mai timpurii.

Sportul de echipd contribuie la educatia si formarea personalitdtii copiilor, facilitand si
accelerand experientele necesare invatarii prin interactiunile pe care copiii le stabilesc cu
echipa, profesorul, membrii unitétii de invatamant, comunitatii care, prin educare, determina
realizarea unei cooperdri necesare atingerii rezultatului dorit — un obiectiv comun, recunoscut
s1 apreciat de comunitatea in care trdiesc copiil.

Sportul de echipa este cel mai practic si placut accelerator educational in care copiii
experimenteaza, prin joc, comportamentele si atitudinile necesare transformarii lor Tnh oameni
activi si echilibrati ai vietii sociale.

In consecinta, sportul de echipi reprezinti o activitate fizici ce influenteaza educatia, stilul de
viata, sanatatea si personalitatea unui om.

Obiectivele lectiilor de pregatire in sporturile de echipd vizeaza atat pregatirea fizicd, tehnica,
tactica, dar si obiective de ordin psihologic (cresterea increderii in sine, dezvoltarea rezistentei
mentale, disciplina, respectul si gestionarea emotiilor) si social (consolidarea spiritului de
echipa, dezvoltarea responsabilitatii si imbunatatirea comunicdrii), cu o contributie deosebita
la formarea personalitatii.

PLAN DE ANTRENAMENT

TEME
Colegiul Tehnic ,, lon Holban™ 1. Perfectionarea prinderii si pasarii mingii pe loc si din
Cerc sportiv — HANDBAL _F alergare.
Grupa: Clasele XI — XII 2. Perfectionarea contraatacului si a fazei a Il-a a
Data: M.1 - perioada pregatitoare atacului.
Teren: Sala de sport 3. Portari: — perfectionarea lansarii mingiilor pe
Prof.: Constantinescu C. contraatac si faza a II-a

Obiective operationale:

1. Sa execute prinderea si pasarea mingii pe loc si din deplasare, cu una si doud maini,
intr-un mod corect si controlat cu accent pe pozitia mainilor si a degetelor pentru a preveni
scaparea mingii.

2. Sa fie capabili sa prinda mingea venita la nivelul pieptului, a coapselor sau deasupra
capului, adaptandu-si pozitia corpului si a bratelor in functie de traiectoria mingii

3. Sa fie capabili sd ajusteze viteza si traiectoria miscdrii pentru a se sincroniza cu
traiectoria mingii n timpul prinderii si pasarii.

4. Jucatorii sa anticipeze miscarile coechipierilor in timpul contraatacului, astfel incét sa

poata distribui mingea in mod eficient cdtre cel mai bine plasat jucator.



5. Sa se deplaseze 1n teren si sd caute spatii libere pentru a primi mingea si pentru a crea

oportunitati de finalizare.

6. Portarul sa fie capabil sa execute lansdri precise si rapide pentru a initia contraatacul

imediat dupa recuperarea mingii n aparare.

7. Portarul sa identifice coechipierii liberi si bine plasati in timpul contraatacului.

8. Portarul sd anticipeze miscdrile coechipierilor in timpul contraatacului pentru a

distribui mingea in mod eficient catre cel mai bine plasati jucatori.

1(.)0 MIJLOACE DOZARE / INDICATII METODICE
min. TIMP

1. Prezenta. Anuntarea temelor antrenamentului. Sunt asezate in linie pe un rand pe
2. Exercitii de gimnasticd si din scoala alergarii linia de poartd a terenului si vor
din deplasare: lucra toate odata.
- mers pe varfuri cu mainile sus; 1 /2 lungime
- mers pe calcaie cu mainle la spate 1 /2 lungime
- mers pe partea exterioara a labei piciorului; 1 /2 lungime
- mers pe partea interioara a labei piciorului; 1 /2 lungime
- pas Tnainte cu piciorul sting si extensia

P | trunchiului cu ducerea bratelor sus (T,); pas cu [ I lungime

A | piciorul drept si extensia trunchiului (T,);

R [ aplecarea trunchiului inainte cu ducerea mainilor

T | la varful picioarelor (T;_,);

E |- joc de glezne cu rotari de brate inainte si apoi | 1 lungime

A | inapoi; Alternativ cu stangu si cu dreptul.

P | - joc de glezne foarte rapid; 1 lungime Doua repetari — 2 lungimi de teren

R | - alergare usoara cu un genunchi la piept la 3 pasi; | 1/2 lungime | tot cu alegare usoara.

G | - alergare usoar3; 1 /2 lungime

A | - alergare usoara cu gamba la sezuti la 3 pasi; 1 /2 lungime

T | - alergare usoard; 1 /2 lungime

I | - mers fandat cu rasucirea trunchiului pe piciorul | 1 lungime

T | fandat;

O | - deplasare laterald cu pasi adaugati in pozitie de | 1/ 2 lungime

A | aparator cu umarul drept Tnainte;

R | - acelasi cu umarul stang inainte; 1 /2 lungime | Doud lungimi de teren

E | - sprinturi 4 lungimi Se pleaca in scara.
3. Incilzire cu mingea:
- variante de pase in doi de pe loc; 30 pase Pasele se lucreaza pe lungimea
- pase lungi de la un semicerc la celdlalt cu pas 10 pase trenului.
adaugat; 30 pase pentru fiecare varianta
- pase lungi de la un semicerc la celdlalt din 10 pase pentru fiecare sportiv in parte (cu 2
saritura; 10 minute maini de sus; de la piept; alternativ

- suveica dubla pe lungimea terenului cu pase in
doi, apoi cu Incrucisare.

cu stanga si dreapta; cu pamantul; cu
deplasare spre directia de primire a
mingii).
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1. Pase in doi din alergare (vitezd maximad) pe
lungimea terenului (distanta intre jucatori 3 - 4 m)
cu aruncare la poartd pentru incalzirea portarului,
2. Pase in doi, din alergare, de pe o extrema pe
cealaltd cu aruncare la poarta.

3. Pase in trei — pase din om in om,;

4. Pase 1n trei cu schimb de locuri;

5. Pase libere in trei cu aparatori semiactivi la 9 m.

10 lungimi

8 lungimi

8 lungimi
8 lungimi
10 lungimi

1. Se incalzeste totodata si portarul
prin aruncdri specifice ( 2 lungimi
aruncdri la brate, 2 la picioare, 2 sus
la colturi, 2 jos la colturi, 2 aruncari
libere). Grupele pleaca rapid una
dupa cealalta.

2. Aruncari libere

3-4. Jucatorii sunt asezati pe ED, C
s1 ES

5. Aceeasi asezare, dar actiunile
atacantilor sunt la alegere. Accent pe
viteza de executie.

1. Pase in doi din alergare (vitezd maxima) pe
lungimea terenului (distanta intre jucatori 3 - 4 m)
cu aruncare la poarta pentru Incélzirea portarului,
2. Pase in doi, din alergare, de pe o extrema pe
cealalta cu aruncare la poarta.

3. Pase in trei — pase din om in om,;

4. Pase intrei cu schimb de locuri;

5. Pase libere in trei cu aparatori semiactivi la 9 m.

6. Exercitii specifice pentru contraatac si faza a
II-a:

- portarul 1 paseaza aparatorului intermediar 1,
care paseazd la randul sau aparatorului lateral
plecat pe contraatac (jucdtorul intermediar isi reia
locul in aparare dupa ocolirea unui jalon).
Aparatorul lateral, transformat in extrema dreapta,
dupa prindere, paseaza portarului 2, din alergare
sau din sdritura, care reia exercitiul pe partea
cealalta a terenului.

- portarul 1 paseazd la varful 1 de contractac,
acesta paseaza intermediarului 1, reprimeste
mingea si paseaza portarului 2 care reia exercitiul
pe cealalta parte a terenului.

- antrenorul da mingea rostogolita portarului:
- prima minge primitd paseazd intermediarului
dreapta, acesta paseaza pe diagonald aparatorului

10 lung.

8 lungimi

8 lungimi
8 lungimi
10 lung.

10 minute

10 minute

10 minute

1. Se incélzeste totodatd si portarul prin
aruncari specifice ( 2 lungimi aruncari la
brate, 2 la picioare, 2 sus la colturi, 2 jos
la colturi, 2 aruncari libere). Grupele
pleaca rapid una dupa cealalta.

2. Aruncari libere

3-4. Jucatorii sunt asezati pe ED, C si ES
5. Aceeasi asezare, dar actiunile
atacantilor sunt la alegere. Accent pe
viteza de executie.

Intermediarul se plaseaza astfel incat sa
primeascd mingea pe pozitie viitoare si
sd poatd observa extrema plecata pe
contraatac.




lateral stdnga plecat pe contraatac, reprimeste de
la acesta si arunca la poarta.
- a doua minge primita rostogolita de la antrenor,
portarul o paseaza aparatorului lateral plecat pe
contraatac, iar acesta o paseaza pe partea opusa de
unde se finalizeaza.

Aruncdtorii, recupereaza mingea dupd care isi
reaiau locurile in aparare.

- poatarul laseaza mingea centrului care la
randul sau paseaza interului, iar acesta extremei.
Se incepe un atac succesiv pentru eliberarea
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pentru finalizare a interului sau extremei de pe | 10 minute
partea opusa. (5 atacanti — 3 aparatori).
7. Aruncari de pe extreme pe contraatac cu
finalizare din plonjon.
8. Acelasi exercitiu cu intermediar. 10 minute | Lanseaza contraatacul portarul.
10 minute | Lanseazd jucatorii pe postul de interi si
centru.
1. Alergare usoara pe tot terenul cu dribling. 7 minute | Alergare usoara in toate directiile.
2. Aprecieri asupra lectiei si a comportamentului | 3 minute | In linie pe un rand.

sportivelor In antrenament.




