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MOTIVATIA ELEVILOR PENTRU INVATARE

Prof. Astalas Ramona Daniela

Definirea motivatiei si stabilirea rolului ei in explicarea comportamentului este departe
a se fi finalizat din punctul de vedere al psihologilor. In sensul ei general, notiunea de
motivatie a fost introdusa in psihologie la inceputul secolului al XX-lea. Termenul de motivatie
deriva din cuvantul latin motivus, care pune in miscare si desemneazad aspectul energetic,
dinamic al comportamentului uman. Notiunea are sensuri multiple. Prin urmare, motivul este
cauza principald a unui eveniment. Motivul este o structura psihica ce provoaca orientarea,
initierea si reglarea actiunilor in directia unui scop mai mult sau mai putin precizat, iar motivatia
constituie ansamblul motivelor unei persoane.

FORMAREA MOTIVATIEI N CONTEXTUL VIETII SCOLARE

Una din sarcinile educative cele mai importante pe care le are un profesor este
dezvoltarea la elevi a motivatiei invatarii. Aceasta se subsumeaza sensului general al
conceptului de motivatie si face referire la totalitatea factorilor care il mobilizeaza pe elev la 0
activitate menitd sd conduca la asimilarea unor cunostinte, la formarea unor priceperi si
deprinderi. Procesul de invatare este facilitat si dinamizat de motivatie prin o intensificare a
efortului si prin concentrarea atentiei elevului, prin crearea unei stiri de pregatire pentru o
activitate de invatare. Elevii motivati sunt mai perseverenti si Invatd mai eficient. Una din
cauzele ce duc la a invata sau la a nu invata este motivatia. Dar motivatia poate fi si efectul
activitatii de invatare. Din satisfactia initiald de a fi invétat, elevul isi va dezvolta motivatia de
a invdta mai mult, asadar, relatia cauzald dintre motivatie si invatare este una
reciproca. Motivatia Stimuleaza invitarea, iar invatarea incununatd de succes intensifica
motivatia.

PRINCIPII SI STRATEGII DE MOTIVARE A ELEVILOR

1. Dezvoltarea sentimentului de comuniune sociald, adicd a dispozitiei spre colaborare,
interconectare, intrajutorare. Invitimantul nostru, cu atat mai mult cel on-line, este aproape
exclusiv frontal, nu Inlesneste colaborarea. Activitatile didactice pe grupe ar fi ideale pentru a
realiza apropierea dintre elevi, solidaritatea, dar, din pacate, posibilitatea de a le realiza in sistem
on-line este mai restransa. De asemenea, au disparut activitdtile din afara clasei precum
serbarile scolare, excursiile, Intrecerile sportive si chiar unele activitati de munca voluntara ceea
ce ingreuneaza si mai mult munca profesorului. Profesorului nu-i ramane altceva decat sa
gaseasca alte strategii de dezvoltare a sentimentului de comuniune sociala.

2. Recompensa meritatd este si ea un factor deosebit de stimulator: satisfactia succesului se
transfera treptat asupra obiectului de invatamant respectiv, care incepe sa-1 atraga pe elev. Dupa
cum insuccesul are efect contrar, materia devenind plictisitoare. Profesorul recompenseaza
reusita sau performanta care, la randul ei, € o sursa a motivatiei. Cercetarile arata ca un elev
motivat se angajeazd In activitate, apeland la strategii eficiente de invatare bazate pe
comprehensiune si stabilirea de legaturi logice (angajament cognitiv) si 11 consacra timpul
necesar (perseverenti). In contrast, elevul demotivat recurge adesea la strategii de evitare, care-
i permit s amane sau sa eludeze indeplinirea activitatii. In acest sens, rolul profesorului este
sa laude si sa rasplateasca progresul spre performantd, sa utilizeze competitia ocazional, sa
creeze oportunitati egale de succes si sa se focalizeze pe scopurile de invatare. De asemenea,
acesta trebuie sa-i ajute pe elevi sd-si stabileascd scopuri, sa-si evalueze progresul, si



recunoasca legatura efort-rezultat. Feedback-ul oferit trebuie sa fie si sub alte forme, nu doar
prin note.

3. Exigenta ridicata e si ea foarte importantd. Profesorii care socotesc binefacatoare indulgenta
gresesc deoarece elevii nu pot progresa intelectual fara eforturi serioase. Din pacate, perioada
de scoala on-line a fost una in care exigenta a cedat in fata indulgentei din nenumarate motive,
multe dintre ele neavand legatura cu cele doua tipuri de stiluri didactice.

4. Interesul pe care profesorul il arata disciplinei pe care o preda se transmite si el elevilor.
Dimpotriva, cand profesorul 1si face datoria formal, fara participare sufleteascd, elevii, cu atat
mai mult, nu vor da importanta disciplinei respective, ea devenind plictisitoare. Profesorul
trebuie sd fie mereu preocupat sd combine activititile, de exemplu cele practice cu cele
intelectuale, sa le stimuleze elevilor creativitatea, disonanta cognitiva, sd transforme un continut
abstract intr-unul personalizat.

5. Personalitatea profesorului este un factor esential al educarii sentimentelor superioare. El
trebuie sd devina un model admirat si respectat de elevii care il vor imita, cu siguranta.

METODE DE CRESTERE A MOTIVATIEI ELEVILOR

- Diversificarea instrumentelor de predare: Prezi, Flipsanck, TeachEm, Canva, Edupuzzle,
Quizlet, Kahoot, Wordwall astfel incat lectiile predate sa starneasca motivatia elevilor.

- Invitarea prin cooperare/”jigsaw-puzzle”, o metodi care permite intelegerea conceptuala in
mai mare masurd decat implicarea pasiva si care faciliteazd cooperarea, comunicarea i
sustinerea reciproca intre elevi.

- Folosirea portofoliului personal al elevilor ca metoda alternativa de evaluare, acesta fiind
numit si ,,cartea de vizitd a elevului”. Portofoliul este utilizat eficient atunci cand ofera elevului
sentimentul ca produsele continute i1 apartin, cand responsabilizeaza elevul, cind pune accent
pe comunicare, elaborare de idei si creare de conexiuni intre idei.

- Facilitarea abordarii inter si trans-disciplinaritdtii creste posibilitatea asocierii de idei si
informatii, permitand o invatare durabild. De asemenea, reluarea, la diferite discipline, a unor
informatii si crearea unor legdturi functionale intre acele informatii se dovedeste a fi un factor
esential in invatare.

- Prezentarea lectiilor intr-un mod atractiv: structurarea lectiei, conceperea sarcinilor,
activitdtilor si intrebdrilor, folosirea de exemple, studii de caz sau teme care sa se plieze pe
nevoile deja existente ale elevilor.

- Cultivarea increderii in fortele proprii prin oferirea de feed-back pozitiv elevilor. Profesorul
trebuie sa le arate elevilor ca il preocupa asteptarile, succesul lor si ca este disponibil sa-i ajute
sa aiba succes. De asemenea, acesta trebuie sa le ofere sprijin suplimentar elevilor slabi.

Profesorul va putea considera ca si-a atins obiectivele atunci cand elevii se vor angaja
in sarcinile de invatare (angajament cognitiv), consacrandu-le timpul necesar. Cu cat elevul va
fi mai motivat, mai perseverent, cu atat va aloca mai mult timp invatarii si-si va spori astfel
sansele de reusitd. Dimpotriva, lipsa de motivatie va antrena tendinta de a abandona rapid
sarcina sau de a nu face decat minimul necesar.
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MATEMATICA — ABORDAREA INTER SI TRANSDISCIPLINARA

Beznea Elena - Felicia

Potrivit lui Constantin Cucos, interdisciplinaritatea este ,,o forma a cooperarii intre
discipline diferite, cu privire la problematica a carei complexitate nu poate fi surprinsa decat
printr-o convergentd si o combinare prudentd a mai multor puncte de vedere” [2].
Interdisciplinaritatea apare ca o necesitate pentru a se depasi hotarele artificiale create 1n jurul
diverselor discipline, cautandu-se obiective comune pentru diferite teme de studiu sau pentru
rezolvarea unor probleme avand ca scop dezvoltarea unor deprinderi. Transdisciplinaritatea este
privitd ca o forma superioara a interdisciplinaritatii si presupune concepte, metodologie si
limbaj care tind sa devind universale (teoria sistemelor, teoria informatiei, cibernetica,
modelarea sistemelor reale, robotizarea).

Proiectarea interdisciplinaritatii pedagogice la nivelul procesului de invatdmant
presupune iesirea ,,din impasul hiperspecializarii” care solicitd o noud perspectiva de integrare
a cunostintelor. Sub genericul conceptului fundamental de interdisciplinaritate, studiile
UNESCO definesc trei modalitati operationale de abordare a disciplinelor scolare/ universitare:
abordarea intradisciplinard, abordarea interdisciplinard si abordarea pluridisciplinara.
Modalitatea de abordare interdisciplinara (pe orizontald) propune corelarea continuturilor unor
discipline diferite la nivelul unui cdmp de aplicabilitate comun, care stimuleaza rationalizarea
raporturilor formative dintre ,,cantitatea de cunostinte si volumul de invétare”, diminuand insa
dimensiunea verticala a informatiei [1].

In literatura de specialitate se vorbeste de un nivel elementar al interdisciplinaritatii,
asa-numitele ,,corelatii interdisciplinare”, care sunt ,,relatii logice”, provocate de faptul ca, in
abordarea unui obiect de cunoastere prin intermediul unei discipline, este adesea necesar a se
recurge la informatii, continuturi, metode ce formeaza obiectul altor discipline. Acest lucru se
poate petrece spontan, In cursul activitatilor didactice, dar poate fi si o procedura premeditata,
rezultat al unui proces de proiectare, organizat si sistematic [3]. Constantin Cucos considera ca
o planificare scolara interdisciplinara este mai adecvatd vietii reale asigurand o unitate a
fenomenelor existentiale, iar in functie de pregatirea cadrului didactic, de modul in care el
intervine in procesul educational, acest proces, interdisciplinaritatea se poate face prin: corelatii
obligatorii §1 minimale, prevdzute de programa scolard sau de logica predarii disciplinei,
precum si prin conexiuni disciplinare sistematice care presupun analiza disciplinelor si
identificarea conceptelor si metodologiilor comune prin elaborarea unor lectii, planificari
semestriale, sau anuale in echipa [2].

Abordarea acestui concept interdisciplinar de invétare permite acumularea unor notiuni
despre diverse fenomene, notiuni care vor fi aprofundate prin studiu in ani, prin studiul mai
multor discipline si corelarea diverselor informatii. [4]

Nici o disciplind de invatdmant nu constituie un domeniu inchis, intre discipline se pot stabili
legdturi, unele destul de stranse. Un exemplu simplu este interdisciplinaritatea atat de necesara si utila
intre chimie, fizica si biologie. Ele studiaza natura, structura, transformarile si insusirile materiei. Fizica
si chimia folosesc di abundenta instrumente matematice, deoarece o simpla ecuatie de matematica poate
fi olege in fizica sau in chimie.

Predarea interdisciplinara pune accentul simultan pe aspectele multiple ale dezvoltarii
copilului: intelectuald, emotionald, sociala, fizica si estetica.

Transdisciplinaritatea permite “invatarea in societatea cunoasterii” si asigurd formarea la
elevi a unor competente care pot fi transferate in alte domenii. Un rol important il are in dezvoltarea
competentelor de comunicare, de autocunoastere si autoevaluare ,de a fi capabili a-gi asuma rolul in
echipa de lucru a diverselor proiecte sau activitati. Abordarea transdisciplinara a situatiilor de invatare,



permite realizarea unor situatii de invatare noi pentru dezvoltarea competentelor generale vizate de ariile
curriculare si a celor cheie, cu proiectarea rezultatelor invatarii in viata reala in care elevii isi vor
desfagura activitatea ca adulti [4].

Evaluarea nationald la matematica pentru clasa a VI-a introdusa prin legea educatiei din 2011,
a fost pilotata In primii ani, iar din anul scolar 2014-2015 a fost administrata la nivel national. Rezultatele
obtinute de elevi la aceste teste nu sunt trecute in catalog, ele fiind confidentiale si nu sunt folosite de
cadrele didactice pentru o realiza o ierarhie a elevilor, dar ele trebuie comunicate fiecarui parinte in parte
si pe baza lor profesorii trebuie sa realizeze planuri individualizate de invatare, de consolidare, de
recuperare. Aceastd evaluare nu reprezintd un examen sau un concurs, ci rolul important este de a
prezenta celor trei actori implicati in actul educational (elev, profesor, parinte), cunoasterea de catre
parinte a nivelului real al copilului, in fata unor subiecte concepute de Minister, si nu de profesorul de
la clasa; profesorii sunt obligati sa faca planuri individualizate de Invatare pentru elevii care au rezultate
slabe, strategii pe care le prezinta parintilor, care sa ii ajute pe elevi sa recupereze pana la Evaluarea
Nationala din clasa a VIII-a, materia pierdutd, precum si posibilitatea de a-si forma o opinie asupra
tipului de liceu care ar fi cel mai potrivit pentru el.

in testele concepute pentru evaluarea nationald de la clasa a VI-a, care au un caracter
transdisciplinar, se poate observa clar ca elevului ii sunt solicitate cunostinte de la matematica, fizica,
biologie el fiind nevoit sa aiba capacitatea de a opera corect si interdisciplinar cu aceste cunostinte.

In testele propuse pentru Evaluarea nationala - clasa a V1-a 2021 se poate observa combinare
armonioasa intre notiuni de matematicad, fizica si biologie:

v notiuni de matematica (operatii cu numere naturale, cu numere rationale, cu numere intregi,
probleme care se rezolva cu ajutorul ecuatiilor, rapoarte, procente, proportii, divizor, multiplu, numere
prime, numere compuse, descompunerea numerelor naturale in produse de puteri de numere prime,
media aritmeticd a numerelor, opusul unui numar, modulul unui numar, unghiul drept, ascutit, obtuz,
unghiuri opuse la varf, unghiuri suplementare, complementare, unghiuri formate de doua drepte paralele
cu o secantd, calcule cu masuri de unghiuri exprimate in grade si minute, bisectoarea unghiului,
congruenta triunghiurilor dreptunghice, cazuri de congruentd, suma masurilor unghiurilor unui triunghi,
proprietatile triunghiului isoscel, echilateral, dreptunghic);

v notiuni de fizicd (marimi fizice, masurare, unitati de masura, miscare, repaus, distantd
parcursd, durata miscarii, viteza medie, temperaturd, reprezentari grafice, tipuri de forte, curentul
electric, circuitul electric, elemente de circuit, gruparea becurilor in serie sau paralel, surse de lumina,
propagarea luminii, reflexia luminii, fenomene termice, magneti, interactiuni magnetice, incalzirea,
racirea, dilatarea lichidelor) ;

v notiuni de biologie (organismul unui mamifer si al omului (sisteme de organe, organe,
tesuturi, celule), grupe de vietuitoare: moluste, reptile, mamifere, omul si impactul sau asupra mediului,
alcatuirea unui organism pluricelular, sisteme (digestiv, respirator, circulator, excretor), elemente de
igiend si de prevenire a imbolnavirilor sistemului respirator, importanta vietuitoarelor pentru natura si
om, grupe de vietuitoare: ciuperci, angiosperme, pasari, reptile, mamifere);

Notiunile de inter si transdisciplinaritate pornesc de la ideea ca nici o disciplind din
planul de invatamant nu este vazutd ca un domeniu inchis si bine conturat, deci este necesara
punerea in evidenti a legiturii ei cu alte discipline. In aria curriculara ,,Matematica si Stiinte®,
interdisciplinaritatea este absolut obligatorie, avand in vedere aplicabilitatea directa in practica
a biologiei, chimiei, fizicii si matematicii.

Acest concept de abordare inter si transdisciplinara are drept scop formarea unor elevi
mult mai apropiati de realitate, care dezvoltd personalititi moderne, ce au o gandire flexibila,
creatoare si criticd, analitica, avand capacitatea de a interpreta, analiza, intelege in profunzime
o notiune, de a modela fenomene §i procese, de a-si asuma diverse roluri si responsabilitati, de
a lua decizii si de a raspunde rapid si corect la diverse provocari ale vietii, contribuind astfel la
conturarea tabloului integru al lumii vii.
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LOCUL SI ROLUL ARTELOR TEXTILE iN CURRICULUMUL SCOLAR DIN
ROMANIA

Prof. Filip Alexandrina Delia

Artele textile si mestesugul in general, in completarea educatiei plastice, pot contribui
la dezvoltarea capacitatilor cognitive ale copiilor/elevilor. Artele decorative pot avea 0
contributie majora in dezvoltarea acestor capacitdti prin insasi natura lor care imbina armonios
aspectul artistic si evolutia spirituald cu cel de mestesug, meserie, dezvoltare a manualitati,
educare a rabdarii. Artele aplicate necesitd, pe langa simt artistic, o bund indemanare,
determinare, concentrare..

Reperele esentiale in arta tapiseriei monumentale desemneazd tehnica de bazd a
tepiseriei, verbul a fese este originar din limba latina si in traducere inseamna a impleti si a
construi.

Educatia estetica este un factor care influenteazd in mod deosebit conturarea
personalitatii umane, lar artele decorative si textile contribuind, prin formele sale specifice, la
dezvoltarea receptivitatii fatd de culturd, la formarea si cultivarea gustului pentru frumos si
adevar, realizdnd in acelasi timp, completarea culturii generale a elevului, cunoasterea
caracteristicilor genurilor artistice si oferind posibilitatea intrarii in contact cu procesul de
creatie artistica.

Educatia plastica, componentd a educatiei artistice, isi propune sa dezvolte capacitatea
elevilor de a discerne frumosul pictural de nonpictural, figurativul de nonfigurativ, sa le
formeze astfel abilitati vizuale si practice, bunul gust si imaginatia, precum si elementele de
gandire si comunicare plastica (a desena si a intelege un plan, o schitd, un proiect, a comunica
in limbaj plastic ceea ce vede, simte, gindeste si traieste). Pentru a da randament trebuie oferite
curiozitatea, sensibilitatea, afectivitatea, dinamismul si spontaneitatea, de a-si exersa
imaginatia. Folosind metode si procedee adecvate, mijloace didactice incitante, elevii vor fi
condusi la descoperirea elementelor estetice si la dezvoltarea capacitdtii creatoare, la conturarea
personalitatii fiecaruia.

Aptitudinile artistice, ca de altfel orice aptitudine, se dezvolta prin exersare. De aceea,
sarcina scolii consta in initierea elevilor de timpuriu cu tehnicile diferitelor arte, antrenarea lor
prin exercitiile de creatie, studierea manifestarilor fiecarui elev si stimularea initiativelor
artistice.

Educatia artisticd reprezintd o componenta indispensabila a formarii personalitatii prin
intermediul careia se urmareste dezvoltarea capacitdtii de a recepta, de a interpreta si de a crea
frumosul. Arta a fost folosita din timpuri stravechi ca mijloc educativ. Inca de la grecii antici,
preocupati de Tmbinarea frumosului cu binele, trecand prin Renastere, preocupatd de realizarea
unei dezvoltari multilaterale, ajungand in secolul al XVIII-lea, care subliniaza rolul artei in
procesul educatiei si pand in epoca moderna, oamenii au fost mereu preocupati, in diferite
moduri, de a realiza educatia artisticd. Prin educatie plastica se dezvoltd nu numai imaginatia,
ci si universul creativitatii, al limbajului culorilor, al spiritului de observatie si al simtului
artistic. Educatia artisticd are o infinitate de efecte pozitive asupra personalitdtii elevilor.
Educatia artistica are drept scop formarea personalitatii elevilor prin intermediul frumosului din
arta, societate si naturd. Obiectivele, continuturile, metodele si formele educatiei artistice sunt
puternic individualizate, se exprima prin limbaje si tehnici specializate si implica o competenta
profesionald atestatd aceluia care o realizeaza in scoald sau in afara scolii.

Dintre limbajele artei, limbajul plastic este cel mai apropiat elevului. Acest limbaj are
misiunea de a echilibra si armoniza relatiile elevului cu natura, cu ceilalti, cu sine. Profesorul
nu 1i va cere elevului sa reproduca, sa execute cu maiestrie asemdnarea, pana la identificare cu



inféatisarea naturii, care, oricum, este, In mod permanent, alta. Daca ar actiona asa, ar face din
elev un inapt In ceea ce priveste creatia artistica, 1-ar indeparta de artd si l-ar Instrdina de
in fata frumosului, de familiarizare a acestuia cu limbajul si operatiile specifice artei plastice.
Procedand astfel si dovedind empatie si respect neconditionat, profesorul il ajuta cu adevarat
pe elev sa se autodescopere, sd se armonizeze cu sine, sa se descopere si sa rezolve problemele
de compozitie si de tehnologie artisticd. Cunoscand limbajul artei plastice, precum si
particularitatile individuale, profesorul poate actiona creativ in vederea dezvoltarii potentialului
creativ. Desi nu este un artist, elevul elaboreaza lucrari plastice cu imensa placere. Lucrand cu
pensula sau cu creionul, manifesta o atitudine de uimire in fata realitatii si in fata propriilor
produse. Sensibilitatea elevului contribuie la perceperea frumosului, cu precadere in natura.
Este capabil sa admire, sa se bucure, sa exclame 1n fata armoniilor formelor si culorilor compuse
de naturd. Alegerea temei a fost determinatda de modul figurativ de exprimare plastica al
elevilor, modul prin care ei au fost ghidati in clasele primare, lipsa lor de exprimare
nonfigurativa, dar si de ocrotire a modului proaspat de exprimare prin desene spontane, creative,
inspirate din naturd si din mediul inconjurdtor, stilizdnd si abstratizdnd forma reald, prin
exprimari libere, fantastice, creative, estetice.

Ce metode putem folosi pentru a stimula creativitatea, pentru a ocroti spontaneitatea si
a spori performanta? Am constatat cd metodele moderne de lucru, dialogul cu clasa, utilizarea
TIC - jocul didactic, sunt forme eficiente de lucru cu elevii. In cadrul orelor de educatie plastica,
utilizarea TIC in combinatie cu jocul didactic aduce varietate, invioreaza lectia si, prin urmare,
drumul spre deprinderi este mai sigur si mai placut.

Pe baza bibliografiei de specialitate, precum si a experientei practice, acumulatd in
munca instructiv educativa cu elevii, in aceasta lucrare imi propun sa demonstrez ca utilizarea
unor metode moderne accelereaza creativitatea, insusirea cunostintelor, formarea priceperilor
st deprinderilor, a capacitatilor, contribuind la dezvoltarea tuturor proceselor psihice. Tema
aleasa vizeaza demersurile pentru inovarea si modernizarea strategiilor de predare-invatare in
vederea valorificdrii potentialului creativ si intelectual al fiecarui copil. Metodele activ-
participative folosite in cadrul demersului pedagogic au o eficienta sporitd prin faptul ca
antreneaza elevul in procesul de predare-invatare, transformandu-1 in participant activ al
propriei sale formari, profesorului revenindu-i sarcina de coordonator al activitatii.

Artele decorative raspund unor nevoi care, analizate in detaliu, pe obiecte sau amenajari
ambientale fixe sau mobile, se intrepatrund, se interconditioneaza. Aceasta idee poate fi pusa
in evidenta printr-un exemplu concret, vesmantul (inclusiv vesmantul popular femeiesc) care,
si In epocile anterioare si astdzi, are aceleasi roluri:

e Functia utilitar-practica: de a acoperi si de a proteja mai mult sau mai putin corpul;

e Functia semiotica: de a explica indirect frumusetea fizica, de a ,,ascunde” sau de a ,,trada”
varsta, profesia, locul (originea), rangul social, de a constitui, Tn ansamblul lui, intr-un semn
de comunicare vizuald a ,,ceva”, a unei idei generatoare sau evocatoare;

e Functia estetica: prin utilizarea corectd, spre exemplu, a efectului de apropiere-marire si de
departare-micsorare a culorilor calde-reci si al valorilor deschise-inchise pentru a obtine o
infatisare placuta, armonioasa.

Astfel arta textila le oferd elevilor posibilitatea de a crea si de a confectiona diferite
obiecte cu caracter artistic si/sau utilitar de imbracaminte, de a-si dezvolta abilitatile practice
cu ajutorul tehnicilor traditionale ale artelor textile (tesere, impaslire, broderie, picturd pe
matase, coasere etc.) de cusut si croit, de a inventa modele si tipare de moda. Elevii sunt
familiarizati cu lumea artelor textile, cu tehnicile sale si cu diferitele tipuri de materialitati,
devenind creatori si inventatori 1n arta viitorului.
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REZOLVAREA ECUATIEI DIFERENTIALE A OSCILATORULUI ARMONIC
LINIAR

Prof. Marina Larisa Magherusan

ABSTRACT

In acest articol prezint metoda de rezolvare a ecuatiei diferentiale a oscilatorului armonic,
aratand cum se ajunge la expresia cunoscutd a legii de miscare a oscilatorului armonic care se
studiaza la fizicd in clasa a XI a. Metoda presupune un nivel mai ridicat de intelegere si utilizare
a conceptelor si algoritmului de calcul diferential, combinate cu interpretarea fizica a solutiei.
Consider ca aceasta perspectiva este utild profesorilor dar si elevilor care doresc sa aprofundeze
studiul fizicii sau sa se pregateasca pentru anumite concursuri. De asemenea, profesorii de
matematica gasesc aici un exemplu de utilizare/aplicare a calculului matematic specific intr-0
situatie concretd care presupune interdisciplinaritate si aplicabilitate practica.

1. MISCAREA OSCILATORIE ARMONICA IDEALA

Miscarea oscilatorie reprezintd un fenomen caracterizat prin variatia periodicd In timp a
marimilor caracteristice si prin transformarea energiei, periodic, dintr-o forma in alta.
Oscilatorul liniar armonic este un oscilator ideal a carui amplitudine nu scade in timp [1],
miscarea avand loc sub actiunea unei forte de tip elastic, deci de forma Fe) = —ky. Stiind ca

acceleratia oscilatorului reprezinta derivata vitezei, respectiv derivata a doua a elongatiei sale,
dv  d?%y

= —= — 1
vom putea scrie ecuatia de miscare sub forma:
d? a2
—F, =ma= —ky = mdtf dtz+ y—O=> +a)0y—0 2
. k e . . e .
in care wo = |- reprezinta pulsatia proprie a miscarii oscilatorii.

Relatia (2) este o ecuatie diferentiala omogena de ordinul doi, a carei solutie reprezinta legea
de miscare a corpului de masa m sub actiunea fortei elastice si este de forma:

y = Ce™ (3)
2

= 2 = CleM = 2L = ca2e 4)
dt dt

Astfel ecuatia (2) devine:

(2 + wd)CeM=0= 22+ w3 =0= 1, = tiw, (5)

Solutia generala se va scrie astfel, ca o combinatie liniara, cu coeficienti complecsi Cy, Ca:

y = Cie'®ot 4 C,e~twot (6)

Dar y reprezintd elongatia oscilatorului, deci pentru a avea sens fizic trebuie sa fie un numar
real, ca urmare trebuie si fie egal si cu conjugatul siu y":

y* = Cje i@t 4 (Csel@ot (7)
Prinurmare C; = C, iarC, = C{ (8)
Pentru a determina coeficientii, ne folosim de cazul particular in care la momentul initial ¢ = 0
oscilatorul se afla in pozitia de echilibru y =0, deci C; +C, = 0= C; = —C, si cum
C; = C; (8)inseamna ca C, are doar parte imaginara, deci este de forma C, = iC,unde C € R

Deci C; = —iC iar C, = iC si solutia generala devine:
. . ¢ . ¢ ei(uol‘_e—ia)ot . .
= LC(—e“"O + e7t@o ) = ZCZ—i = 2Csinwyt = Asinw,yt 9)

In cazul general in care miscarea incepe de la o elongatie oarecare y, vom avea solutia
cunoscuta, deci legea de miscare a oscilatorului armonic ideal [1]:
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y = Asin(wyt + @¢), cu faza miscarii ¢ = wyt + @, si elongatia initiald y, = Asing, (10)

2. MISCAREA OSCILATORIE AMORTIZATA

In acest caz, asupra oscilatorului actioneaza forta elastica F = —ky dar si o fortd rezistenta
proportionald cu viteza oscilatorului si orientatd in sens contrar acesteia F, = —1% = —ry.
Ca urmare ecuatia de miscare se scrie [2]:
dy d?y r dy
F E. = ma = —ky r—=m—_—s= dt2+mdt+ y=0 (11)
dt2 AR Zb—woy 0 (12)

unde r reprezinta coeficientul de rezistenta, iar b = ﬁ este coeficientul de amortizare.

Cautand solutii tot de forma exponentiala (3) obtinem ecuatia caracteristica:

A2 +2bA+ wi =0 deci Ay, =—btb?— wi (13)
Solutiile ecuatiei diferentiale si interpretarea lor fizica depind de relatia dintre b si wy.

Astfel, avem urmatoarele cazuri posibile [2]:

l. Daca b > w, atunci miscarea va fi puternic amortizata deoarece predomind fortele de
rezistentd, deci A;, € R, la fel si coeficientii €y, C; € R, deoarece elongatia este 0 marime
reald. In acest caz miscarea este aperiodica (neperiodicd), amplitudinea scade asimptotic spre
zero iar energia oscilatorului se ,,pierde” prin lucrul mecanic al fortelor disipative.

—_ 2_ 12 2_ 2
y =e bt (Cle VP w°t+Cze+\Jb w°t> (14)

Il. Daca b = w, atunci miscarea va fi criticd (figura 1), iar elongatia scade exponential spre

ZEro.

Ay =21, =—b deci y=Ce?t (15)
Aa

v
—_

Fig. 1
Miscare amortizata critica

1. Dacéd b < w, atunci forta de rezistentd este mica iar miscarea va fi pseudoarmonica, cu
o amplitudine ce scade exponential in timp.

Az =—-btiJwi—b?=—-btiw deci 3,,€C

(16)

unde w = /w3 — b? este pseudopulsatia miscdrii oscilatorii amortizate.

Solutia generald, cu forma de mai jos, trebuie sd aiba sen fizic, deci trebuie sd reprezinte o
elongatie numar real.

—i |w2-p2 i |w2—b2 . .
y= o—bt (Cle i /wo b-t n Cze+l fwo b t> — e—bt(Cle—la)t + Czeﬂwt) (17)

Folosind formula lui Euler e*™* = cosx + isinx, solutia anterioara (17) se poate scrie:

y = e Pt(Cicoswt — iCysinwt + Cycoswt + iCysinwt) (18)
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y = e Pt[(C; + Cy)coswt — i(C; — Cy)sinwt] (19)

y =e PH(C, + Cy) [coswt — 9% ginwt (20)
C1+C;

Aici (C; + C;) si i(C; — C,) trebuie sa fie constante reale pentru ca elongatia s aiba sens.
Ca urmare, solutia (20) poate fi de forma:

y = Ae Ptsin(wt + ¢o) = e Pt (Asinwtcospy + Acoswtsing,) (21)
Din (20) si (21) identificam:

Cl + CZ = ASin(po (22)
—i(C; — Cy) = Acosgg (23)
Prin ridicarea la patrat si adunarea relatiilor (22) si (23), respectiv, impartirea lor obtinem:

A2 =4C,C, =4C* = A=2C (24)

C1+Cy i(C1+C2)

t = = 25
gPo —i(C1—-C3) C1—Cy ( )

Deci legea miscirii oscilatorii amortizate devine: y = Ae~?!sin(wt + ¢,) (26)

Astfel, miscarea amortizata este pseudoperiodica, cu pseudoperioada T = %ﬂ =22 care

/w%—bz

. N . . .. . . 2 .
este mai mare decat perioada oscilatiilor libere neamortizate T, = w—n (T > T,). Amortizarea
0

modifici deci perioada oscilatiilor, iar amplitudinea descreste exponential: A(t) = Ae ¢
(figura 2). A Y

Nt

VBV
LT
,f'# :4—}:

Fig. 2
Miscare amortizata pseudoperiodica [3]

Deoarece amplitudinea scade exponential, se poate defini un timp (7) de relaxare a

. .. . ~ . . . 1
oscilatiilor, timp in care amplitudinea se reduce de e ori: T = P
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In ceea ce priveste energia oscilatiilor amortizate, ea scade in timp astfel:

E = mw?A?(t) _ mw?4? e—2bt — Eoe—Zt/T (27)

2 2

Se observa ca pe durata timpului de relaxare se pierde cea mai mare parte din energia
oscilatorului, de aceea el este 0 masura a timpului de viata a oscilatiei.

N
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PERSPECTIVA INTERDISCIPLINARITATII N CONTEXTUL
INSTRUIRII

Maravela Doina-Laurentia
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,Aportul la cultura generala a fiecarei discipline
se exprima nu prin ceea ce este specific, ci prin ceea
ce are in comun, generalizator, transferabil, de la un
domeniu la altul.” (Louis Croft)

A vorbi despre interdisciplinaritate Tnseamnd a aduce in prezent ,,Discursul asupra
unitatii stiintelor”, tinut in anul 1825, de istoricul francez Jules Michelet care spunea:
inteleapta Antichitate ne-a invatat cd Muzele sunt surori... Cunoasterea este una singuri:
limbile, literatura, istoria, fizica, matematica, filozofia, ramuri ale Invatarii care par indepartate,
sunt de fapt apropiate sau, mai bine spus, se combina pentru a forma un sistem pe care, datorita
limitelor noastre, 1l percepem in succesiune, sub forma de parti distincte. Dar, va veni o zi cand
vom incerca sd percepem armonia impresionantd a stiintei. Acesta este de fapt sensul
progresului cunoasterii umane: mai intai stiintd, apoi stiinte si din nou stiinta.” Se pare ca ziua
doritd de J. Michelet a venit, marturiseste unul dintre promotorii cei mai ferventi ai ,,nOii
viziuni” epistemologice si didactice, George Vaideanu. [4]

Invatimantul din Romania incearci de multi ani si se afle in sincronie cu eforturile
mondiale de reconfigurare curriculara prin intermediul competentelor, in anul 2003 aparand
primele produse de curriculum centrat pe competente in tara noastra. Consiliul Europei a
promovat un Cadru european pentru limbi moderne (incd de la sférsitul secolului trecut),
precum si recomandari pentru formarea atitudinala 1n zona studiilor sociale (civica, istorie, noi
educatii), definind competentele relevante pentru societatea actuala, ale caror componente sunt
atat cognitive, cat si non-cognitive (cunostinte, abilitati cognitive, abilitati practice, atitudini,
emotii, valori, motivatii). Se are in vedere, printre altele, folosirea interactiva a instrumentelor
intelectuale (folosirea limbii, a simbolurilor si a textului in mod interactiv), folosirea interactiva
a cunostintelor si a informatiilor din diversele arii curriculare, folosirea interactiva a noilor
tehnologii.

Putem vorbi, asadar, de o invatare integratd care reclama organizarea procesului de
invatamant, dupa principiile interdisciplinaritatii. Astfel, un curriculum integrat oferd sansa
,,combindrii” obiectelor de studiu. In acest fel se stabilesc anumite relatii intre concepte,
fenomene si procese diferite, iar rezultatele invatarii sunt puse in relatie cu situatiile concrete
din viata cotidiana.

In plus, avand in vedere ,,profilul de formare european”, promovat in 2006 de un grup
de lucru al CE (European Commission, Working Group B), care considera necesara adecvarea
scolii la caracteristicile pietei muncii, se intelege de ce interdisciplinaritatea trebuie sa fie
integrata 1n practica didactica. Competentele-cheie (comunicare n limba materna, comunicare
in limbi strdine, competente matematice si competente de baza in stiinte si tehnologii,
competenta digitala, a Tnvata sd inveti, competente sociale si civice, spirit de initiativa si
antreprenoriat, sensibilizare i exprimare culturald), rezultate ale Invatarii, sunt ansambluri de
cunostinte, abilitati si atitudini care trebuie sa fie formate tuturor tinerilor, ca instrumente
culturale pentru invitarea pe parcursul intregii vieti. Structurarea celor opt competente-cheie se
realizeaza la intersectia mai multor paradigme educative, combinand arii curriculare, domenii
noi, perspective inter- si transdisciplinare. Caracteristicile acestor competente-cheie extrase din
Jurnalul Oficial al UE sunt doar cateva argumente pentru abordarea interdisciplinara:
»reprezinta un registru amplu de competente cheie care sa-i asigure absolventului adaptarea
flexibild la o lume in rapida schimbare si profunda interconectare”(Official Journal of the EU,
30.12.2006, L 394/13); ,,toate competentele cheie sunt 1n mod egal importante, pentru ca fiecare
dintre ele poate contribui la o viata de succes 1n societatea cunoasterii” (Official Journal of the
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EU, 30.12.2006, L 394/13); ,,multe dintre aceste competente se intrepatrund si se conecteaza:
aspecte considerate esentiale intr-un anumit domeniu sprijind dezvoltarea competentei dintr-un
alt domeniu” (Official Journal of the EU, 30.12.2006, L 394/13-14) ; ,,se raporteaza atat la viata
personala (,,acasd”, ,,in timpul liber”), cat si la viata sociala si profesionala (,,in societate”, ,,la
locul de muncd”), din aceastd perspectiva conectand contextele de invatare (formald/
nonformald) si scopurile Invatdrii.” Ca o consecintd si ca o necesitate, noul Curriculum
National, noile planuri-cadru si noile programe scolare sunt in relatie cu aceste competente
vizate de profilul de formare al absolventului, iar abordarea interdisciplinara a fost deja
integrata in strategiile didactice. [5]

Termenul ,,interdisciplinaritate” a cunoscut, in ultimele decenii, variate interpretari.

Vom prezenta doar cateva dintre definitiile relevante ale acestui concept:
Tabel 1: Definitii ale conceptului ,,interdisciplinaritate”
Autor Definitii ale interdisciplinaritatii
S. Cristea Interdisciplinaritatea pedagogica reprezintd ansamblul relatiilor si
interactiunilor dintre diferitele continuturi si mesaje angajate la nivelul unui
demers didactic / educativ cu finalitate relevanta in planul formarii —
dezvoltarii personalitatii elevului, studentului etc.

Interdisciplinaritatea pedagogicd reprezintd o variantd a

interdisciplinaritatii stiintifice care vizeaza realizarea unor interactiuni ,,intre
diversele branse ale cunostintelor si metodologiilor numite discipline
stiintifice”. Ea contribuie la reformarea vechilor programe de invatdmant
care ,,se limitau sa stabileasca o lista de cunostinte de predat, avand in vedere
doar o singura disciplind, marginitd de cele mai multe ori la un nivel de
educatie” si la o laturd a educatiei (D’Hinaut, L., coordonator, 1981, p. 9).
[2]
C. Cucos Principiul interdisciplinaritatii deriva din spatiul cercetarii stiintifice,
lar ca demers epistemic, in domeniul educatiei, poate fi sesizat sub doud
aspecte: conceperea continuturilor din perspectiva interdisciplinard si
proiectarea si organizarea proceselor didactice in viziune interdisciplinara.

Interdisciplinaritatea este o forma a cooperdrii intre discipline

diferite, cu privire la problematica a carei complexitate nu poate fi surprinsa
decat printr-o convergenta si o combinare prudenta a mai multor puncte de
vedere.[3]
L. Antonesei Perspectiva interdisciplinara (...) cea mai adecvata pentru abordarea
fenomenelor si proceselor complexe, contribuind de asemenea la ,,formarea
unei imagini unitare a realitatii”, la ,,insusirea unei metodologii unitare de
abordare a realitatii” si, fapt inca si mai important, la ,,dezvoltarea unei
gandiri integratoare”, menitd sa contribuie la unitatea functiilor de
cunoastere, la integritatea fiintei umane. [1]

In viziunea lui Sorin Cristea, modelul interdisciplinaritatii pedagogice defineste, la nivel
teoretic, un tip de abordare a educatiei care orienteaza activitatea de invatare a elevului in
directia dobandirii simultane a unor cunostinte — capacitati — atitudini comune sau / si
complementare mai multor materii scolare. Un asemenea model presupune realizarea saltului
de la proiectarea traditionald — axata pe Invatarea paraleld sau succesiva a diferitelor materii
scolare - la proiectarea curriculara, axata pe Invatarea integrata a cunostintelor si a capacitatilor
stiintifice, raportabile la experienta de viatd a elevului prin toare resursele lor generale, de naturd
intelectuald-morala-tehnologica-estetica-fizica.
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La nivel practic, modelul interdisciplinaritatii pedagogice defineste ,,un tip de abordare
a continutului instruirii care antreneaza, in mod necesar, o amenajare speciald a situatiilor
didactice” in functie de corelatiile existente intre diferite materii scolare. Din aceasta
perspectiva, realizarea interdisciplinara a continutului instruirii angajeaza urmatoarele surse de
intrare a cunostintelor-capacitatilor-atitudinilor stiintifice valorificate la niveluri formative
superioare:

a) obiectivele activitatii de invatare, proiectate intra-, inter- si pluridisciplinar, in sensul
tratarii complementare a problemelor, plecand ,,de la un declansator comun”;

b) aptitudinile vizate in sensul instrumentalizarii punctuale (prin ,,recurs ocazional la
abilitatile relevante ale altei materii scolare”) sau generalizate (prin ,,recurs regulat la abilitatile
relevante ale altei materii scolare™);

) demersurile activitatii de invatare, dezvoltate prin mijloace auxiliare ocazionale
(printr-un ,,recurs ocazional la un demers relevant al altei materii scolare™) — sistematice (printr-
un ,,recurs sistematic la un demers relevant al altei materii scolare”) — functionale (printr-un
»recurs necesar la un demers relevant al altei materii in vederea atingerii unui obiectiv al unui
program de studii”);

d) complementaritatile dintre obiective (de stapanire a materiei — transfer operational —
exprimare) si demersurile de invétare (care construiesc, reconstruiesc sau exprima realitatea).
[2]

In concluzie, necesitatea interdisciplinarititii in educatie este sustinuta de urmatoarele
argumente: contribuie la dezvoltarea unei gandiri integratoare, la formarea unei imagini unitare
asupra realitatii; determind Invatarea prin cooperare, transferul de cunostinte, circulatia
informatiei, aplicabilitatea cunostintelor in noi contexte de viata, deplasand accentul de la ,,a
invata despre...” la ,,a sti cum...”.
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VEHICULUL ELECTRIC (VE)

Prof.ing.gr.l1 Mesesan Teodor
Clubul elevilor Novaci-Gorj

1. ISTORIA VEHICULULUI ELECTRIC

Un automobil electric este un vehicul propulsat de un motor electric, cu alimentare de
la o sursa electrica, de obicei acumulator/baterie. Modelele de automobile electrice au fost bine
primite pe piata la sfarsit de secol XIX si Inceput de secol XX, pand cand s-a perfectionat
motorul cu combustie internad si a intrat in productia de masa.

In comparatie cu un autoturism hibrid care functioneazi pe bazi de benzini si
acumulator, autoturismul electric functioneza in exclusivitate pe curent electric, furnizat prin
acumulatori. Pentru o autonomie largita, vehiculul electric va fi dotat cu un generator pe baza
de benzina care incarca permanent sau in functie de necesitate, acumulatorul.

O masina electrica avand o clasa medie,are nevoie, pentru o autonomie de 300 km o
sursa cu densitatea de energie 220 Wh/kg si densitate de putere 150-170 W/kg.

Pionerii incercarilor de propulsie electrica sunt mentionati pe la mijlocul secolului XIX.

Scotianul Robert Anderson , in 1832, a construit primul vehicul electric.

Americanul Thomas Davenport a construit o mica locomotiva electrica, in anul 1835,
dupa modelul scotianului Robert Davidson.

Hermann von Jacobi va instala un motor electric pe un vas cu zbaturi in anul 1834 si
in anul1838 pe un vas cu elice.

Constructia tramvaiul electric se realizeaza in anul 1879 si este datoratd americanului
de origine belgiana K.J. Depoele.

Vehiculul electric care a depasit viteza de 100 km/h a fost construit in Belgia in 1899 si
era condus de Camille Jenatzy(Fig.2.1).

Existd informatii precum ca Tesla ar fi instalat primul sdu motor electric pe un automobil
in 1897 si ar fi parcurs 800 km cu o viteza medie de 151,246 km/h (si maxima de 193 km/h),

Acelasi an,1897, marcheaza aparitia in New York a taxi-urilor electrice.

Fig. 2.1Prima magina electrica condusa de Camille Jenatzy;,

Incepand din 1900, masinile electrice se bucur de un extraordinar succes, ele fiind mai
numeroase decét cele cu abur sau cu benzina.

1900 — In SUA existau peste 4.000 de masini pe drum, dintre care o treime erau
electrice, o treime pe benzina si o treime pe abur. Cele electrice porneau mai repede decat cele
pe abur si aveau autonomiein jur de 60 km printr-o singura incarcare a bateriilor care,insa, de
la vremea rece se descarcau repede.
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1908 — Apare Modelul T introdus de Henry Ford, care, datoritd pretului de doar 805
dolari (prin comparatie, o masina electrica costa 2.000 de dolari la acea vreme) a surclasat in
popularitate si productie masinile electrice.[28]

1910 — Thomas Edison a starnit o revolutie pe piata bateriilor cu a sa inventie din otel-
nichel (Fig.2.2), care a inlocuit bateria din plumb si a sporit capacitatea de rulare a masinilor
de la 100 la 160 de kilometri. Aparea,totusi,o problemasi anume, daca statiile de incarcare ar
putea fi gasite rapid in orice oras unde exista service-uri electrice, masinile electrice ar ajunge
sd fie mai des folosite.[29]

Fig.2.2 Masina cu baterii din ofel-nichel;

1920 —Prin dezvoltarea infrastructurii rutiere, a aparut si dorinta oamenilor de a parcurge
distante mai mari, iar masinile electrice aveau autonomie redusa, fapt ce a dus la dezvoltarea
sectorului masini cu motorul cu combustie interna.

1920-1990 — Este perioada marcatd de productia scizutd a masinilor electrice,
majoritatea fiind concepte, masini de teste sau alternative la autoturismele pe combustibil
lichid,in perioade de criza, cum ar fi razboiul sau reducerea resurselor de combustibil sau din
unele preocupari ecologiste.Toata aceasta perioada,insa, mare parte din masinile electrice au
ajuns sa fie prototipuri futuriste care nu au fost produse niciodata la scara larga.

1996 — Este anul in care General Motors iese pe piatd cu modelul EV1, vehicul electric
ce avea o0 autonomie de 130 de kilometri printr-o singura incarcare a bateriei.

2006 — Tesla Motors a produs modelul Tesla Roadster, un model de 100.000 de dolari
proiectat pentru piata consumatorilor cu venituri ridicate. Compania a renuntat in 2011 la
comenzile pentru acest model menit sa arate cat de tare poate fi 0 masina electrica, trecand la o
a doua generatie care urmeaza sa intre pe piatain anul 2007, la un pret de 58.000 de dolari si o
autonomie de rulare de circa 260 de kilometri.

2010 —Apare pe piatda modelul Nissan Leaf, 100% electric, cu o autonomie de 160 de
Kilometri dintr-o singura incércare a bateriei si un cost de 35.000 de dolari. Nissan, a intdmpinat
aceeasi problema cu care s-au confruntat vehiculele electrice la inceputul secolului trecut:
baterii cu 0 durata mai lunga de viata si de un produs mai ieftin.

2012 — Tot in categoria autoturismelor electrice,Tesla Motors lanseaza modelul
MODEL S, (Fig.2.3), care este un automobil de lux construit in productie de serie mare Este
primul automobil electric care poate parcurge distante lungi de 500 km fara reincarcarea
bateriilor. Disponibil doar cu tractiune pe patru roti, Modelul S dispune de acumulator Li-
ion (max 85 kWh) amplasat in podea. Pentru acceleratie la 100 km/h Model S are nevoie, in
functie de acumulator, intre 5,6 si 6,2 secunde. Modelul P85D (Performance) insa atinge 100
km/h 1n doar 3,3 secunde, comparabil cu Lamborghini sau Ferrari.[31]
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Fig. 2.3.MODEL S produs de Tesla Motors;

2. TIPURI DE VEHICULE ELECTRICE (VE).

Propulsia la masinile electrice presupune utilizarea unui motor electric pentru
antrenarea rotilor motoare ale acestora. In functie de structura sistemului de propulsie, aceste
automobile pot fi:

. automobile electrice, sunt cele la care propulsia se realizeaza exclusiv cu
ajutorul motoarelor electrice, iar sursa de energie pentru alimentare o constituie bateriile
de acumulatori sau pilele de combustie,

. automobile hibride, au sistemele de propulsie prevazute atat cu motor cu
combustie interna, cét si cu motor electric si baterii de acumulatoare. In cazul acestora,
antrenarea rotilor motoare se face, fie doar de catre motorul electric(configuratie in serie

a automobilului), fie atat de catre motorul electric, cat si de cel termic (configuratie in
paralel).[24]
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UTILIZAREA CALCULATORULUI iN REDACTAREA TEXTELOR
(NON)LITERARE

Profesor Micu Raluca-Diana

"Informatica restabileste nu numai unitatea informaticilor pure si a celor aplicate, a
tehnicii concrete si a matematicilor abstracte, dar si cea a stiintelor naturii, ale omului si ale
societatii. Reabiliteaza conceptele de abstract si de formal si Tmpaca arta cu stiinta, nu numai in
sufletul omului de stiintd, unde erau intotdeauna impdcate, ci si in filosofarea lor."(Grigore
Moisil)

Informatica are rolul de a crea acea subtila punte de legitura intre stiintd si arta, iar
rolul profesorului de limba romana este "de a starni dragostea de lecturd, patima pentru carte,
sfiiciunea nobila in fata ideii de frumos."(Nichita Stanescu) Crearea unor mijloace moderne,
care sd se Inscrie in tendintele generale de utilizare a noilor tehnologii informationale, devine
pentru cadrul didactic o provocare.

Se constatd o saracie a vocabularului elevilor, precum si o folosire incorectd a
cuvintelor 1n ciuda multiplicarii surselor de informare si a timpului de contact cu mijloacele de
informare Tn masa. Este necesard descoperirea unor modalititi noi si interesante pentru a
imbogati vocabularul elevilor si pentru a integra noile achizitii in ansamblul cognitiv. Sunt
considerate forme noi de abordare a predarii si modalitdti moderne de interactiune cu elevii de
la clasa: site-urile de socializare, grupuri virtual, blogurile pedagogice, accesarea resurselor
electronice de informare. Acestea ofera posibilitatea profesorilor sa le exploateze cu scopul de
a-si atinge obiectivele propuse precum: comunicarea clara si nuantatd a ideilor oral si in scris,
tehnoredactarea corectd si organizatd a textelor.

In urma cerintelor exprimate in legatura cu realizarea unui articol pentru revista scolii,
am observat urmatoarele probleme in randul unor elevi care au realizat materiale destinate
publicdrii: lipsa unor notiuni de baza in ceea ce priveste tehnologia de redactare a textelor,
sdracia vocabularului, nerecunoasterea sensului corect al cuvintelor, redactarea eronata a
textelor.

Tehnica de redactare si transmitere a textelor trebuie consideratd o modalitate eficienta
de crestere a randamentului scolar, si nu de scidere a acestuia. In elaborarea textelor, fie literare,
fie nonliterare, elevul trebuie sa tind cont de extragerea, prelucrarea si transmiterea informatiei
utilizand si alte resurse, precum imaginea, sunetul. Capacitatea de sintezd a informatiei, de
structurare si comunicare este redusd. Se pot observa, asa cum am amintit anterior, erori de
scriere, nerespectindu-se astfel normele limbii roméne. In ceea ce priveste textele literare, elevii
intampina dificultdti in editarea si aranjarea in pagind a acestui tip de text.

Internetul si TIC trebuie sa transpund ideile, intr-o maniera cat mai usoara, in lumea
reald inspre folosul elevilor, dar si al profesorilor. TIC in procesul de predare-invatare
faciliteaza, dinamizeaza procesul educativ si creste atractivitatea pentru materia predata, de
aceea trebuie integrat cat mai mult in activitatile oricarui profesor.

Integrarea resurselor TIC in realizarea orelor sau materialelor destinate limbii si
literaturii romane reprezintd o modalitate de cooperare care are ca scop formarea si dezvoltarea
unor deprinderi necesare atat exprimarii orale, cat si celei scrise. Se urmareste valorificarea din
abundenta a potentialului creator al fiecarui elev.
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FLUENTA SI ACURATETE

Oprea Alexandra-Cristina

DIFERENTE DINTRE FLUENTA SI ACURATETE

Vorbirea este o parte fundamentala a Invatarii unei limbi si poate fi una dintre abilitétile
cu care se lupta cel mai mult elevii (acest lucru va depinde de nationalitate, invatare anterioara
si cantitatea de expunere pe care au avut-0 la limba englezd). Pentru majoritatea studentilor,
obiectivul principal este de a putea comunica mai eficient in limba englezd, iar acest lucru
trebuie luat in considerare atunci cand sunt planificate lectiile.

Odata ce studentii si-au confirmat increderea si simt ca au un grad bun de fluenta,
intrebarea este daca vorbesc sau nu cu acuratete! Deci, subiectul este: precizia asupra fluentei
sau fluenta asupra preciziei?

Acuratetea este capabila sd produca propozitii corecte din punct de vedere gramatical,
in timp ce fluenta este atunci cand elevii isi pot transmite mesajul vorbind, dar pot exista multe
inexactitati. Ei pot fi fluenti si isi pot transmite mesajul, dar discursul lor poate fi plin de erori.
Unii studenti vor dori sa se concentreze mai mult pe acuratete si altii pe fluenta, acest lucru va
depinde de obiectivul lor final, de modul in care au studiat engleza anterior si cu cine si cum
comunica in limba engleza.

Importanta preciziei si a fluentei

Importanta acuratetei si a fluentei va depinde de fapt de nevoile fiecarui elev. Dacd un
student are nevoie de engleza pentru ca scrie un articol pentru un ziar sau lucreaza ca traducator,
atunci precizia va avea prioritate fatd de cursivitate.

Unii studenti ar putea dori doar sa comunice la un nivel de baza, iar fluenta va fi mai
importantd decét a vorbi cu acuratete. Acesta este motivul pentru care o analiza aprofundata a
nevoilor este vitald, astfel incat profesorii sa poatd evalua nevoile reale ale cursantului.

Un rol important il au si obiectivele personale ale elevului. Pentru unii, precizia va fi
intotdeauna mai importantd, altii se pot simti inadecvati, cu exceptia cazului in care produc o
propozitie complet corecta.

Examinari - daca studentii doresc s promoveze un examen, atunci precizia poate fi mai
importantd. Acest lucru se datoreaza faptului ca multe examene se vor concentra pe nivelul
cursantului si exista structuri gramaticale cheie si elemente lexicale care vor fi relevante si
necesare pentru fiecare nivel.

Segalowitz propune sd se faca o distinctie intre urmatoarele trei notiuni de fluenta:
fluentd cognitiva, fluenta de enunt si fluentd perceputa. Strans legata de fluenta cognitiva este
perceptia cd mecanismul cognitiv al vorbitorului este eficient.

Fluenta cognitiva poate fi definita ca fluiditatea care caracterizeaza un vorbitor si are
legatura cu abilitatile acestuia pentru a-si planifica si executa Tn mod eficient vorbirea. Fluenta

de rostire este fluenta care poate fi masuratd intr-un esantion de vorbire. Se poate defini

23



fluiditatea enuntelor in mod obiectiv prin masurarea aspectelor (temporale) ale esantionului de
vorbire. Skehan si Tavakoli au remarcat ca fluenta de exprimare este un construct cu mai multe
aspecte.

Ei fac distinctia intre fluenta de defalcare, viteza de fluenta si fluenta de reparare.
Fluenta de defalcare are legiturd cu fluxul continuu de vorbire si poate fi masuratd prin
numarare $i a lungimii pauzelor umplute si neumplute. Viteza de fluenta are legatura cu viteza
cu care se pronuntd cuvintele si poate fi masurata prin calcularea ratei vorbirii, cum ar fi
numarul de silabe pe secunda. Fluenta de reparare are legatura cu frecventa cu care difuzoarele
folosesc porniri false, fac corectii sau produc repetari.

Majoritatea studiilor care investigheaza fluenta au confundat unele aspecte ale fluentei
enunturilor. De exemplu, rata de vorbire este de obicei calculata ca cuvinte sau silabe pe timpul
total (inclusiv pauze). Cu aceastd masurd, fluenta de defalcare si fluenta vitezei sunt luate
impreuna intr-0 singurd masura care cuprinde aspecte ale pauzei, precum si viteza de livrare. In
vorbire, cursivitatea este aproape acceptatd ca o functie a variabilelor legate de timp, cum ar fi
rata vorbirii si numarul de cuvinte sau silabe rostite intre pauze. Desi aceasta definitie este cea
mai raspandita, existd multe dezacorduri cu privire la aceasta explicatie a fluentei. Fluenta este
masurata ca silabe rostite pe minut, lungimea parcursului (numarul de silabe rostite intre pauze)
si numarul de pause.

Bibliografie
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NEGOCIEREA

Oprea Alexandra-Cristina

DIALOGUL

Care este semnificatiei negocierii? Pentru a negocia sensul, elevii trebuie sa-si ofere si
sd Tmpartaseasca informatii reciproc. Aceasta este o combinatie de factori care 1i ajutd sa se
inteleaga reciproc printr-un dialog vorbit. Pentru a negocia sensul, elevii trebuie sa lucreze in
cadrul anumitor parametri:

Reformularea propozitiilor si a frazelor
Tehnici de repetare, solicitand clarificarea unui fapt, corectandu-se in timpul conversatiei.

Negocierea are loc in contexte comunicative, deci este ceva ce poate fi concentrat la
orele de limbi straine. Trebuie tinut cont de stilul de invatare al elevilor, acest lucru in sine va
avea un efect asupra capacittii lor de a negocia semnificatia. Unii dintre ei se vor bucura de
sarcini comunicative si vor putea negocia sensul cu succes, pentru altii, in schimb, va fi un
proces mai greu. Acest lucru se poate datora faptului ca sunt timizi, se pot simti ingrijorati sa
un greseasca, astfel un isi oferd sansa sa se bucure de interactiune. O alta problema ar fi daca le
plac sau nu sarcinile de lucru in grup sau in perechi.

Gaseste diferenta

Oamenii sunt diferiti, astfel un mod bun de a incepe o activitate care reuseste sa ii
apropie, ar fi doua imagini similare, care au mici detalii diferite.

Elevii pot avea au o imagine care difera usor de partenerul sau grupul lor. Ei trebuie sa
puni intrebari si si solicite cAt mai multe informatii pentru a gasi diferentele. In aceasti
activitate, elevii vor trebui sa: incerce si fie intelesi, sa solicite clarificari daca nu inteleg,
repetare daca nu pot negocia.

Activitatile de grup pentru studentii de nivel superior pot sa vinad cu o reclama pentru
un produs nou, o noud aplicatie care sa functioneaze bine. Elevii trebuie sa lucreze in grupuri
pentru a- veni cu idei, opinii personale despre modul in care ar trebui sa fie aplicatia, designul,
pretul si audienta. Pe parcursul acestei sarcini, ei vor trebui sa negocieze, pentru a impartasi
informatii si a se face intelesi.

Diaglogul si negocierea vin Impreund pentru a putea stabili un dialog plin de esenta
dintre interlocutori, prin intermediul limbii native sau unei alte limbi straine, trezind
creativitatea vorbitorului.

Cercetarile profunde au ardtat ca negocierea cu studentii necesitd multd gandire si efort,
deoarece instructorii trebuie sd anticipeze rezultatele unor astfel de actiuni. Luptand impotriva
filozofiei americane conform careia ,,consumatorul are intotdeauna dreptate”, concluziile arata
ca acesti profesori au constatat cd negocierea era esentiald pentru predarea lor (Snare, 1997).
De exemplu, Ibrahim, un ITA francez din Burkina Faso, a recunoscut importanta negocierii ca
un proces continuu. Cultura americana, aceasta este o melting pot. Este complex. Cunoasteti
corpul studentesc, setarea este diferitd. Ceea ce ar putea functiona cu grupul pe care il am aici
poate s nu functioneze cu grupul urmator, pentru ca va avea, vom avea un alt corp de studenti,
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un mediu cultural diferit si asa mai departe. Si asa, intotdeauna este ca un termostat. Trebuie sa
alegeti, stiti sa-1 intoarceti, sa-1 ajustati.

Acest dialog continuu intre elevi si profesori a devenit un act de echilibrare intre
autoritatea profesorului si abilitarea studentilor, in timp ce profesorii au cautat sa-si angajeze
elevii in castiguri autonome, pastrand totusi continutul si autoritate pedagogica in clasa
(VanderStaay, Faxon, Meischen, Koleskinov si Ruppel, 2009).

Prin urmare, profesorul trebuia sa ia decizii zilnice cu privire la rolul elevilor in procesul
de invitare. In ciuda diferentei de roluri dintre profesor si student, cei doi trebuie si lucreze
impreund sau sa negocieze pentru a atinge obiectivele de predare si invatare. Aceasta colaborare
a dat rezultate pozitive sau negative in functie de efortul depus de ambele parti. Rolul negocierii
intre instructori si studentii lor a fost semnificativ pentru | TA-urile care nu erau familiare cu
cultura americand, deoarece perceptiile studentilor pareau sa fie o preocupare stringenta pentru
mintea majoritatii participantilor.

Cercetdrile au aratat cd negocierea rolurilor elevilor in clasd este importanta, deoarece
conceptul de elev este construit cultural si modelele de participare a elevilor fluctueaza de la
cultura la cultura, deoarece modelele de invatare ale elevilor sunt rezultatul mediului de predare
si cAstig si nu neapirat atribuibile indivizii insisi (Ramburuth si McCormick, 2001). in
consecinta, intrucat posibilitatea structurilor participantilor sau a implicérii elevilor variaza de
la o cultura la alta, negocierile profesor-elev trebuie sa specifice si sa comunice optiunile care
sunt disponibile elevilor. Mai mult, Schultz si colab. (2008) au constatat ca, in timp ce ascultati
opiniile elevilor ca parte a procesului de negociere este esential pentru un compromis de succes,
permitand studentilor o putere prea mare in procesul de negociere poate duce la rezultate
negative, deoarece studentii ar putea sd nu foloseasca puterea intr-un mod pe care instructorul
il asteapta. Desi Houser si Frymier (2009) afirma cad in mod traditional abilitarea studentilor
este privitd ca fiind pozitiva deoarece elevul este descris ca un individ competent care poate
aduce contributii semnificative la o situatie, uneori elevii iau decizii care nu se ridica la nivelul
asteptarilor instructorului
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TEAMA DE A GRESI

Oprea Alexandra-Cristina

TEAMA

Alphonse Allais - ,,Un om trebuie sa fie destul de mare sa-si recunoasca greselile si
suficient de destept ca sa invete din ele.”

Greselile fac parte din procesul de nvatare pe durata unei ore de curs din punct de vedere
academic sau pe durata intregii vieti pentru a realiza procesul de integrate, supravietuire sau
adaptare.

Pentru a putea realiza o corectura echilibrata este de preferat sa utilizam un sistem de
bifare (o bifa este pentru a raspunde la intrebare, doud este pentru un limbaj bun si trei este
pentru un limbaj exceptional). Scrierea de argumente pro si contra sarcinii scrise — asigurand
ca elevul poate vedea la ce parti (gramaticd, vocabular, etc) a reusit, precum si cele pe care
trebuie sd le practice mai mult. Rescrierea unei propozitii fiind necesard concentrarea pe
reconstructie.

De multe ori munca scrisd poate fi foarte greu de inteles, profesorul poate incerca sa
scrie constructii mai plauzibile. Aceasta consuma mult timp, dar este mai bine ca elevul sd aiba
un limbaj ,,corect”, mai degraba decat sa treaca doar daca lucrarea este incorecta. Sublinierea
greselii si apoi scrierea optiunii corecte. De asemenea, se pot Inregistra corectiile vocale si video
- aceasta implicand inregistrarea unui videoclip si parcurgerea greselilor pe masurd ce sunt
marcate.

Acest lucru este benefic pentru studenti si ar putea fi clasificat ca un mod mai activ de corectare
a muncii prin utilizarea smartphone-urilor, nici nu consuma prea mult timp.

De ce este o provocare pentru vorbitorii non-nativi? Unii elevi de nivel inferior
considera cd viteza conversatiei naturale este destul de rapida, ceea ce face intreruperea si mai
dificild. Din punct de vedere cultural, intreruperea variaza in intreaga lume, unii studenti se pot
simti nepoliticosi pentru Intreruperi, iar alti studenti pot intrerupe brusc, ceea ce poate avea un
efect asupra publicului lor, care poate crede ca este nepoliticos. Exista atat de multe fraze, pe
care le pot folosi si va fi potrivit? 100% (politicos) Scuza-ma, dacd as putea Intrerupe 1n acest
moment. Ce ai spus? Despre ce vorbesti? Este randul meu sa vorbesc Stai asa....... Liniste! 0%
(Nepolictos).

Pe langa partea de gramatica, utilizarea corecta a structurilor, este foarte important modul in
care ne exprimam. Elevii trebuie corectati nu doar din punct de veredere gramatical, dar si
contextual.

Dupa cum se stie, erorile care apar in procesul de invatare a celei de-a doua limbi pot fi
atribuite a doud motive principale. Unele erori sunt in curs de dezvoltare deoarece sunt normale
procesului de Tnvatare, In timp ce altele sunt cauzate de impropermateriale, predare defectuoasa
sau invatare. Profesorul experimentat si sensibil poate deveni abil in a distinge acest lucru
printr-un studiu si observatie atenta.

Cu toate acestea, este foarte dificil sa tratam erorile in mod eficient, cu exceptia cazului
in care ne straduim sa descoperim ce le provoaca.Corder (1973) subliniaza ca unele erori sunt
mai semnificative decat altele, astfel, in calitate de profesor, trebuie sa corectam erorile intr-0
perspectiva selectivd si sistematicd. . Deoarece atunci cand erorile sunt considerate ca
intamplari aleatorii, este inutil s@ se facd corectii izolate.
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Prin urmare, profesorul ar trebui sa fie responsabil pentru corectarea eficientd a
lucrarilor de remediere intr-un mod deliberat si bine planificat. O corectie care nu produce
rezultatele dorite poate produce de fapt rezultate nedorite si, ca profesori, trebuie sd fim
constienti de aceastd posibilitate. Tindem automat sa ne gandim la ,,erori” atunci cdnd ne
gandim la corectie si aici este crucial sa fim constienti de strategiile de comunicare ale elevilor
nostri. Asa cum am vazut, nu este neobisnuit ca elevii sd se adapteze sau chiar sa abandoneze
ceea ce vor sa spund in efortul de a o spune corect sau spre satisfactia profesorului.

Produsul final poate fi apoi corect in sens gramatical, dar este inadecvat din punct de
vedere al comunicarii. Este atat de important ncat elevii nostri sa Invete sa spund ce vor sa
spund, precum $i ceea ce vrem noi sd spund. Prin urmare, uneori este mai important sa toleram
erorile decat sa le corectaim. Determinarea cand si cand sa nu ignoram erorile elevilor este
probabil cea mai dificild provocare a predarii. Mai mult, trebuie sd fim atenti si la modul de
corectare a erorilor astfel incat elevul sa vada , dar mai ales sd inteleagd de ce a gresit.

Utilizarea burghiului doar ca instrument medial are un caracter deceptionant si chiar
duce la rezultate dezastruoase. Multi profesori s-au plans de efectul pe termen scurt al
exercitiului. Cand fordm elevii, acestia il au perfect, dar de indata ce exercitiul se termina, se
intorc si fac aceeasi greseald. Este de conceput ca experienta noastra tipa ca burghiul nu poate
fi utilizat Tn mod eficient pentru lucrari de remediere, deoarece nu Incurajeazd comunicarea si
nu face nimic pentru a ajuta elevul sa foloseasca burghiul in momentul nepotrivit.
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VORBIREA

Oprea Alexandra-Cristina

ETAPELE VORBIRII

Toti tinerii care Tnvata si care vor sa stapaneasca o limba straind, trec prin aceleasi etape
pentru a dobandi cunostintele necesare. Cu toate acestea, trebuie sa ludm in considerare faptul
ca etapele de dezvoltare vor diferi pentru fiecare copil in parte. Ceea ce intelege un copil pe
parcursul unei luni, pentru alt copil ar putea Tnsemna 5 luni.

Cum dobandesc copiii un nou limbaj? Un exemplu ar fi cu ajutorul unui parinte, unui
profesor sau colegi, se poate realiza procesul de interactiunea social. O alta varianta ar fi prin
memorare sau repetare.

Stadiul buretelui este extrem de limitat, cu productie orala aproape zero. Copiii sunt
adesea denumiti bureti, deoarece au capacitatea de a absorbi toate informatiile ca parte a
procesului de invatare.

Stadiului al doilea

In aceasta etapa de dezvoltare, copiii pot imita raspunsurile la un cuvant. Este posibil sa
aiba o Intelegere a cuvintelor si Intrebari simple, dar vor fi in continuare limitate rezultatele lor.

Aparitia vorbirii

In aceasta etapa, copilul oferd raspunsuri mai lungi, se intelege mai mult si au o gama
mai complexa de vocabular. Ei sunt pe calea spre a intelege mai mult si a produce mai mult

Fluenta incepe cand exista o intelegere generala sporitd in aceasta etapa, elevii vor fi
capabili sa inteleagd mai mult si sd producd mai mult limbaj, in general. Vor avea un set de
abilitati general mai bune, vor exista inexactitdti gramaticale si greseli, dar ar trebui sa fie in
masura sd-si transmita mesajul.

Fluenta avansata

Elevul, din aceasta etapa va avea un nivel de vorbire aproape nativ. Fiecare etapa
reprezinta dezvoltarea capacitatii de asimilare si reproducere a limbii, in stadii diferite.

Corder (1973) sugereaza ca toti cursantii de limbi strdine parcurg trei etape In
dobandirea limbii tinta: o etapa pre-sistematica, o etapa sistematica si o etapa post-sistematica.
In etapa pre-sistematica, cursantul nu realizeazi ci existd un sistem in limba tinti sau functiile
acesteia. Productia sa este complet aleatorie. In etapa sistematica, cursantul isi formuleaza
ipotezele.

El nu isi poate corecta erorile, deoarece acestea sunt incd in mare parte aleatorii, desi
poate explica ce inseamni si invitarea este activa. In etapa post sistematici, el este capabil si-
si corecteze erorile si exista dovezi ci aplica sistematic reguli. In etapa sistematica, profesorul
poate crea o atmosfera care nu ameninta, care il va incuraja pe elev sd-si formeze ipotezele si il
poate ajuta pe student in etapa post sistematica in ajustarea ipotezelor deja formate. Un cursant
ar putea fi pre-sistematic intr-un subsistem, sistematic in altul si post-sistematic in inca unul.
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Profesorii au tendinta de a presupune ca conversatia in clasa de limba nu implica altceva
decat sa pund in practica abilitatile de gramatica si vocabular predate 1n alta parte a cursului.
Dar dacad vrem sa preddm bine conversatia, trebuie sd stim ceva despre ceea ce fac vorbitorii
nativi atunci cand au conversatii.

Am ales sa ma ocup de conversatie aici, deoarece conversatia este ceea ce apare Tn mod
normal in viata de zi cu zi, in contactele pe care le vor avea studentii cu prietenii strdini sau cu
oamenii straini in general. Cu termenul ,,conversatie” ne referim la o interactiune vorbita intre
doud sau mai multe persoane care nu respecta un program fix. Scopurile conversatiei includ
schimbul de informatii, crearea si mentinerea relatiilor sociale, negocierea statutului si a
rolurilor sociale, precum si luarea de decizii asupra actiunilor comune.

Uneori, elevii nu sunt motivati sa vorbeasca, deoarece nu au implicare in subiect. Cu
toate acestea, chiar si acolo unde elevii recunosc interesul, este posibil sa nu fie dispusi sa
vorbeasca despre asta in limba engleza, deoarece nu au resursele lingvistice. Este o idee buna
sd vorbim despre lucruri care se Incadreaza in experienta elevilor sau despre care cred ca ar
putea influenta vietile sau atitudinile lor viitoare. Ma gandesc la atacurile teroriste Impotriva
SUA anul trecut: studentii au fost motivati si implicati s vorbeascd despre ceea ce s-a
intamplat, deoarece au simtit ca este ceva legat de sperantele si temerile lor pentru viitor.
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Importanta activitatii fizice in timpul pandemiei de COVID-19

Pavel Dan-Laviniu

Activitatea fizicd Inseamna orice tip de miscare care implicd folosirea muschilor; prin
urmare, aceasta include numeroase activitdti care de multe ori nu sunt considerate exercitii
fizice. Aceasta definitie ampla are mai multe implicatii. Poate fi utild luarea in considerare a
contextului in care se desfasoara activitatea fizica — la locul de munca (profesionala), in timpul
liber (agrement), la domiciliu (in gospodarie) sau in timpul deplasarii catre/de la un anumit loc
(pentru transport). Majoritatea persoanelor au locuri de munca mai degraba sedentare, prin
urmare, cel mai probabil, in cazul acestora, activitatea fizica este, in principal, de agrement sau
pentru transport.

In timpul pandemiei COVID-19, cand multi dintre noi suntem foarte restransi in miscarile
noastre, este si mai important pentru persoanele de toate varstele si abilitatile sa fie cat mai
active. Chiar si o scurtd pauza la locul de munca, facand 3 - 5 minute de misscare fizica, cum
ar fi mersul sau Intinderi (stretching), va ajuta la usurarea incordarii musculare, ameliorarea
tensiunii mentale si imbunatatirea circulatiei sangelui si a activitatii musculare. Activitatea
fizica regulata poate fi, de asemenea, un mod de a rdmane 1n contact cu familia si prietenii.

Prin activitate fizica regulatd beneficiaza atat corpul, cit si mintea. Activitatea fizica poate
reduce tensiunea arteriala ridicata, poate ajuta la gestionarea greutatii si reduce riscul de boli de
inima, accident vascular cerebral, diabet zaharat de tip 2 si diverse tipuri de cancer. De
asemenea, activitatea fizicd imbunatiteste forta osoasd si musculard si creste echilibrul,
flexibilitatea si starea de bine. Pentru persoanele in varsta, activitatile care imbunatatesc
echilibrul ajuta la prevenirea caderilor si ranirilor. Pentru copii, activitatea fizicd regulata ajuta
la sustinerea cresterii si dezvoltarii sandtoase si la reducerea riscului de aparitie a bolilor in
viitor, iar prin activitatea regulata, copiii pot dezvolta abilitati fundamentale de miscare si pot
construi relatii sociale.

Activitatea fizica regulata imbundtateste, de asemenea, sandtatea mintald si poate reduce
riscul de depresie, tulburari cognitive si intarzie debutul dementei.

Organizatia Mondiald a Sanatatii are recomandari detaliate cu privire la cantitatea de
activitate fizicd pe care oamenii de toate varstele ar trebui sa le facd pentru a beneficia de
sdndtatea si bunastarea lor. Iatd nivelurile minime pe care le recomandam :

- copii si adolescenti cu varste cuprinse intre 5 si 17 ani : toti copiii si adolescentii
ar trebui sa faca cel putin 60 de minute pe zi cu activitate fizica de intensitate moderatad pana la
viguroasa, inclusiv activitati care intdresc muschii si oasele, cel putin 3 zile pe sdptdmana;

-adulti cu varsta peste 18 ani : ar trebui sd efectueze un numar de cel putin 150 de
minute de activitate fizicd de intensitate moderata pe parcursul sdptamanii sau de cel putin 75
de minute de activitate fizicd de intensitate puternica pe parcursul saptdmanii, inclusiv activitati
de intarire musculara, doud sau mai multe zile pe sdptamana;

-adultii in varsta cu o mobilitate slaba : ar trebui sd faca activitate fizica pentru a

imbunatati echilibrul si pentru a preveni dezechilibrarile si caderea, trei sau mai multe zile pe
sdptamana.
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Dar orice activitate fizica este mai bund decat niciuna. Incepeti cu activitdti usoare si cresteti
treptat durata, frecventa si intensitatea.

A fiactiv in timpul pandemiei COVID-19 este dificil pentru noi toti. Deoarece oportunitatile
de a fi activ fizic par a fi mai restrnse, este si mai important sd planificati in fiecare zi
modalitatile de a fi activ si de a reduce timpul petrecut stand pe perioade lungi.

Daca va duceti intr-un parc sau intr-un spatiu public deschis pentru a merge, alerga sau face
exercitii, exersati intotdeauna distantarea fizica si spalati-va pe maini cu apa si sapun, nainte
de a pleca, cand ajungeti unde va duceti si imediat ce ajungeti inapoi acasa. In cazul in care api
si sapunul nu sunt disponibile imediat, utilizati substante speciale pe baza de alcool.
Urmati indicatiile autoritatii locale de sanatate din zona cu privire la orice restrictii privind
numarul de persoane si / sau restrictii la utilizarea echipamentului public de joaca in aer liber
sau a echipamentului de exercitii.

Daca nu sunteti activ in mod regulat, Incepeti lent si cu activitati de intensitate scdzuta, cum
ar fi mersul pe jos si exercitii cu impact fizic redus. Incepeti cu perioade mai scurte, cum ar fi
5 - 10 minute si mariti treptat pand la 30 de minute sau mai mult pe parcursul a cateva saptdmani.
Daca nu sunteti obisnuit cu exercitii fizice, este mai bine si mai sigur sa fiti activi pentru
perioade scurte si dese decat sa incercati sa fiti activi pentru perioade lungi.

Alegeti activitatea fizica potrivita astfel Tncat sa reduceti riscul de ranire si sa va bucurati de
activitate. Alegeti intensitatea potrivita in functie de starea dumneavoastra de sdnatate si nivelul
de pregatire fizicad. Ar trebui sa fiti capabil sa respirati fara efort deosebit si sa tineti o
conversatie in timp ce desfasurati activitati fizice cu intensitate usoara si moderata.

Incercati si reduceti perioadele lungi de timp petrecute in pozitia sezind, indiferent daca
lucrati, studiati, vizionati televizorul, cititi sau utilizati social-media sau jucati jocuri
electronice. Reduceti sederea pe perioade lungi, facand pauze scurte de 3 - 5 minute la fiecare
20 - 30 de minute. Pur si simplu ridicati-va si intindeti-va sau chiar mai bine, faceti o plimbare
prin casd, in sus si in jos pe scdri sau in gradina. Doar prin simpld miscare si intindere va puteti
imbunatdti sanatatea si starea de bine.

Configurati o rutina pentru a fi activ in fiecare zi, planificand o activitate fizica, fie de unul
singur, prin aldturarea unei clase online, fie prin stabilirea unui interval de timp pentru a fi activ
online cu prietenii sau colegii. Stabilirea unui timp specific pentru a fi activ va asigura ca va
veti desfasura activitatea fizica zilnica. Puneti ora in jurnal pentru a va ajutd sd va amintiti. Fiti
consecvent, deoarece acest lucru va va ajutd sa construiti o rutina si va va ajuta sa va adaptati
la noile moduri de a lucra, de a studia si de viata de familie in conditiile restrictiilor COVID-
19.

Fiti activ cu familia si prietenii, conectarea cu ceilalti va poate ajuta pe dumneavoastra si
familia din casd si din alta parte sa petreceti timp Impreuna. Planificarea timpului pentru a fi
activ cu copiii dumneavoastra cu jocuri active acasa poate fi o modalitate in care intreaga
familie se poate relaxa, sa fie impreuna si sa fie activa si sdnatoasa in timp ce st acasa.

Stabiliti-va impreuna cu familia anumite obiective, alegand un anumit tip de activitate, ora
din zi si / sau numdrul de minute pe care le veti face in fiecare zi; fiecare membru al familiei sa
isi aleaga propriul obiectiv (realist, insd) ca motivatie. Inregistrati-va progresul pe un grafic
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sdptamanal de activitate si, dacd credeti ca ar ajuta, hotdrati un mod de a rasplati indeplinirea
obiectivului.

Pacientii cu afectiuni cronice (in special cardiovasculare, neurologice) vor cere de la medical
curant Indrumari despre nivelul optim de activitate fizica pe care trebuie s il desfasoare.

Pacientii care se aflau in perioada de recuperare dupa afectiuni neurologice sau
ortopedice vor tine legatura cu kinetoterapeutul pentru consigliere de la distanta in vederea
continuarii la domiciliu, in limita in care aceasta este posibil, a programului recuperator
inceput

In timpul actualei pandemii COVID-19 trebuie evitatd activitatea fizici dacd existd
simptomatologie respiratorie (tuse, dureri toracice), febra sau orice alte semne care pot sugera
infectia COVID
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