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Cap 1. Gradul de actualitate si importanta problemei
studiate.

Transformarile structurale ce au loc la nivelul intregii societdti
moderne determind analiza de pe noi pozitii a rolului procesului educational
la educatie fizica, ca veriga de baza in formarea personalitatii elevilor, in
deplind concordanta cu cerintele tot mai variate ale idealului educational.

Adaptarea rapida la schimbadrile frecvente, accelerarea ritmului de
viata, au condus la reconsiderarea importantei educatiei fizice in scoli, ca
laturd fundamentaldi a educatiei generale. Indeplinirea parametrilor
modelului de educatie fizica la ciclul gimnazial s-a transformat intr-o
necesitate obiectiva. In cadrul componentelor modelului de educatie fizica,
calitatile motrice ocupa un rol central, nivelul lor ridicat de dezvoltare fiind
o premisd obligatorie ce conditioneaza realizarea la parametrii optimali a
modelului in integralitatea sa.

Un management eficient al lectiei de educatie fizicd in gimnaziu
reclama respectarea cu strictete a tuturor cerintelor didactice cunoscute:
stabilirea temelor, a obiectivelor de instruire si a celor operationale, alegerea
celor mai corecte elemente de continut, precizarea timpilor necesari pentru
realizarea verigilor, asigurarea unei densitati motrice si functionale ridicate,
conceperea lectiei ca un element inseparabil al unui ciclu (sistem de lectii),
asigurarea unei legaturi stranse intre instruire si educatie etc. La toate
acestea se adaugd si nevoia unei dozdri corecte a efortului fizic, dificultatea
fiind mult mai evidentd in cadrul lectiilor unde sunt abordate teme din
calitatile motrice, acestea asigurdnd de reguld cele mai inalte curbe ale
efortului fizic si solicitdnd maiestrie pedagogica in dozarea sa corecta.

Procesul de educare a calitatilor motrice in gimnaziu este luat in
calcul cu multa atentie de majoritatea specialistilor, datorita faptului ca ele

asigurd randamentul activitatilor fizice si exploateazd la nivel inalt



potentialul fiziologic al elevului puber. Educatia fizica scolard este chemata
sd asigure o baza larga in educarea lor, aceasta fiind o premisa in obtinerea
unor performante ulterioare in activitatea sportiva — unde sunt solicitate doar
anumite forme de manifestare si combinatii — evitdnd astfel plafonarea
printr-o  specializare timpurie, datoritd dezvoltarii multilaterale a
aptitudinilor. In acest fel sunt asigurate premise pentru depistarea si
valorificarea inclinatiilor tuturor elevilor, actiondnd simultan i spre
formarea unei bagaj motric cadt mai complex, rezultat al continuturilor
variate prevazute in programa scolara.
permit decat o variatiec a volumului efortului fizic, odatd cu acumularile
cantitative si calitative inregistrate la finalul pubertatii si continudnd in
ciclul liceal sunt conditii §i pentru cresterea intensitatii efortului.

Planificarea eforturilor fizice pe diferite etape (sisteme de lectii), cu
modificarea permanentd a principalilor parametri ai efortului fizic, va
conduce la solicitdri variate asupra organismului, concretizate in adaptari
succesive la stimuli diferiti ca grad de solicitare, instalandu-se adaptarea de
lungd durata, existaind in acest caz o activitate cumulatd a functiilor si
sistemelor organismului (efect sinergetic), ce permit invingerea sarcinilor
programate. Dozarea efortului fizic in perioada pubertara este o actiune
dificila si foarte importanta prin prisma efectelor benefice asupra aparatului
osteoarticular si muscular, efecte ce in etapele ulterioare sunt din ce in ce
mai estompate (structura oaselor, grosimea §i rezistenta lor, rezistenta la
tractiuni si presiuni, favorizarea proceselor de osificare pot fi accelerate de
efort, de miscare, cu conditia stabilirii incarcaturilor optimale) [Dragomir
M./2001].

Problema dozarii corecte a efortului fizic este amplificata si de noile

prevederi ale curriculumului scolar, de ambiguitatea acestor prevederi in



ceea ce priveste numarul de ore alocat, de o diversificare poate prea
exageratd a tipologiei lectiilor 1n functie de continuturile abordate si implicit
dificultatile ce rezulta de aici (ce forme de manifestare ale calitatilor motrice
se vor aborda in lectiile de trunchi comun, extindere, aprofundare, cum va fi
planificata pregatirea fizica in lectiile tip optional fard existenta unei
programe claborata la nivel central). Diferentele exagerate intre numarul
minim de ore alocat si cel maximum, autonomia scolii, a profesorului si a
elevului, complica mult procesul didactic si implicit ridicd semne de
intrebare referitor la valoarea indicatorilor motrici inregistrati la sfarsitul
etapei pubertare pentru elevii din scoli diferite ce nu beneficiaza de acelasi
numar de ore, (deci continuturi diferite) si nici de aceleasi conditii materiale.
Principala caracteristicd a elevilor o constituie o accentuatd
eterogenitate, ce 1mbraca aspecte extrem de diverse (dezvoltarea
morfofunctionald, intelectuald, tip de temperament si bineinteles gradul de
pregatire fizica — intalnindu-se frecvent situatii ce se plaseaza la extreme-).
La toate acestea se mai adaugd interesele si motivatia, atitudinea fatd de
disciplina educatie fizicd, ce poate influenta pozitiv sau negativ demersul
cadrului didactic. Rezulta deci, necesitatea tratarii diferentiate, concretizata
si in dozarea diferentiatd a efortului fizic pentru fiecare categorie de subiecti
(slab pregatiti, nivel mediu si nivel 1nalt) [Marolicaru M./1986].
Transformarea tratarii diferentiate din tendintd in orientare
metodologicd se impune cu necesitate mai ales tinand cont de faptul ca
elevii cu indicatori ridicati pentru fiecare calitate motrica in parte sunt totusi
exceptie, subiecti ce exceleazd in performantd motricd pentru fortd nefiind
obligatoriu dotati la acelasi nivel pentru viteza, indemanare sau rezistenta.
Rezulta de aici complexitatea si dificultatea dozarii diferentiate a efortului
fizic in procesul de dezvoltare a calitatilor motrice, aparand in unele situatii

chiar nevoia de individualizare, greu sau aproape imposibil de realizat in



lectia de educatie fizica, fiind de fapt forma superioara a tratarii diferentiate
[Badiu T./2001].

Prin dozarea diferentiata a efortului fizic in procesul de dezvoltare a
calitatilor motrice se evita plafonarea celor dotati si In acelasi timp regresul
sau incapacitatea de a face fatd a celor mai putin inzestrati. Pentru fiecare
esalon valoric, planificarea mijloacelor alese, numarul de serii, numarul de
repetari durata §i natura pauzelor, metodele de instruire si baremul de
evaluare pot fi altele. Aceste aspecte privesc realizarea unui ritm optim de
lucru, fara a forta atingerea acelorasi obiective, evitand aparitia fenomenelor
de oboseala latenta sau manifesta si prevenind abandonul concretizat in lipsa
de interes sau refuzul de a se implica in activitate.

Dozarea diferentiatd a efortului fizic prezintd note distincte de la o
calitate motricad la alta si are aspecte particulare pentru fiecare calitate
motrica in parte, in functie de locul acesteia in cadrul sistemului de lectii (la
inceput, la mijloc sau la final), aspecte reliefate in relatia fluctuantd a
principalilor parametri ai efortului. Exigentele tot mai crescute fatd de
educatia fizicd 1n Invatdimantul gimnazial sunt justificate luand in
considerare ca fara actionarea sistematica gi continua pe traseul dezvoltarii
calitatilor motrice prin dozarea diferentiatd a efortului fizic, nu pot fi
realizate acele acumuldri de ordin cantitativ si calitativ, indispensabile unei
evolutii ulterioare a elevului ca tot unitar, aspect ce constituie principala
motivatie in alegerea temei de cercetare. Am considerat ca problematica
dezvoltarii calitatilor motrice in invatamantul gimnazial pe baza dozarii
diferentiate a efortului fizic nu este tratatd exhaustiv in literatura de
specialitate, existdnd premise de optimizare in perspectiva a acestui proces,
prin noi investigatii.

Problema stiintifica actuali de importanta majora in domeniu

solutionati o constituie folosirea insuficienta a unor forme diversificate de



exersare in procesul de educare a aptitudinilor motrice, ce ar permite
imbunatatirea vizibild a indicatorilor pregatirii fizice, in conditiile in care
lucrul frontal utilizat preponderent conduce in majoritatea cazurilor la
rezultate nesatisfacatoare sub acest aspect.

Obiectul cercetarii 1l constituie procesul de dezvoltare a calitatilor
motrice si metodologia de concepere §i aplicare a continuturilor programei
experimentale vizdnd educarea aptitudinilor motrice combinate la nivelul
clasei a VIII-a, in cadrul lectiilor de educatie fizica.

Scopul cercetarii il constituic perfectionarea §i argumentarea
stiintifica a eficientei procesului instructiv-educativ la educatie fizicd in
baza dozarii diferentiate a efortului fizic pe grupe valorice, orientat spre
dezvoltarea calitatilor motrice pe perioada ultimului an al ciclului gimnazial.

Ipoteza cercetdrii a plecat de la premisa cd dezvoltarea calitatilor
motrice la gimnaziu prin tratare diferentiatd va contribui la imbunatatirea
capacitatii de efort si a nivelului de pregatire fizica, facilitand realizarea
obiectivelor cadru specifice claselor V-VIII si a componentelor modelului
absolventului de gimnaziu.

Obiectivele cercetarii: studierea §i generalizarea datelor literaturii
de specialitate privitoare la procesul de dezvoltare a calitatilor motrice in
lectia de educatie fizicd in ciclul gimnazial; aprecierea nivelului de
dezvoltare a calitatilor motrice de baza, a formelor lor de manifestare
precum si a calitatilor motrice combinate in gimnaziu; planificarea
continuturilor (mijloace, metode) in vederea dezvoltarii calitatilor motrice
prin dozarea diferentiata a efortului fizic (elaborarea programei
experimentale); argumentarea teoreticd si experimentald a procesului de
dezvoltare a calitatilor motrice prin dozarea diferentiata a efortului fizic.

Baza teoretica si epistemologica a cercetarii este axata pe conceptiile

privind: teoria §i metodologia invatdamantului curricular vizand



caracteristicile fundamentale ale lectiei de educatie fizicd in gimnaziu,
asupra procesului de educare a aptitudinilor motrice si planificarea acestui
demers, aspectele definitorii ale efortului fizic in educarea calitatilor motrice
in functie de particularitatile de varsta, avantajele si dezavantajele diferitelor
forme de exersare utilizate.

Inovatia stiintifica este generatd de: optimizarea tehnologiei de
actionare vizand procesul de educare a calitatilor motrice, concretizatd in
obiectivele si continuturile programei experimentale; diversitatea §i
accesibilitatea sistemelor de actionare pentru fiecare aptitudine motrica la
nivelul celor trei grupe valorice constituite; stabilirea unui raport optim
efort-pauza diferentiat in functie de nivelul grupei; plasarea ciclurilor
tematice pentru favorizarea transferului dintre aptitudini si influente pozitive
asupra deprinderilor motrice.

Valoarea teoreticA constd 1n conceperea §i argumentarea
metodologiei de dezvoltare a calitatilor motrice si combinatiilor acestora, in
planificarea pe unitdfi de invatare distincte, aspecte complementare
tehnologiei pregatirii fizice a elevilor la finalul pubertatii.

Valoarea aplicativd a cercetdrii se caracterizeaza prin: forma
distinctd de proiectare a unitatilor de invatare la nivelul celor trei grupe
valorice pentru fiecare calitate motricd si combinatiile acesteia; valorile
parametrilor efortului fizic ca dozare diferentiatd, cuantificate in durata,
numar de serii §i repetari, valoarea si natura pauzelor acordate distinctiv pe
grupe valorice; plasarea rationala a sistemelor de lectii in vederea
optimizarii permanente a capacitatii de efort si alternarii diferitelor sisteme

energetice.



Tezele de baza propuse:

» argumentarea teoreticd si practicd a formelor de exersare utilizate si
metodologiilor specifice vizand procesul de dezvoltare a calitatilor
motrice combinate la finalul ciclului gimnazial;

> stabilirea i prezentarea principalelor probe de evaluare vizand verificarea
pregatirii fizice la elevii etapei pubertare (13-14 ani), aspect ce permite
determinarea reald a gradului de dezvoltare a aptitudinilor motrice si
combinatiilor interesate;

> selectarea, dozarea si optimizarea principalelor sisteme de actionare
utilizate Tn vederea educarii aptitudinilor motrice in gimnaziu, incluse in
programa experimentald, actiuni ce favorizeaza cresterea implicarii si
motivarii elevilor in lectie;

» esalonarea §i combinarea rationald a unitatilor de invdtare destinate
procesului de influentare a calitdtilor motrice la nivelul claselor
experimentale (a VIII-a), in concordantd cu cerintele curriculei scolare la
disciplina educatie fizica si aprobarea experimentald a programei propuse
pentru pregatirea fizica.

Implementarea rezultatelor cercetarii: Datele rezultate in urma
investigarii stiintifice privitoare la dezvoltarea calitatilor motrice prin
dozarea diferentiatd a efortului fizic in gimnaziu au fost implementate in
unitati scolare din judetele Galati si Tulcea, dar si in Republica Moldova.
Ele pot fi utilizate in procesul instructiv-educativ de catre cadrele de
specialisti din domeniu §i ca material stiintifico-metodic de catre studentii
facultatilor de educatie fizica si sport la disciplinele ,,Teoria educatiei fizice

si sportului” si ,,Metodica educatiei fizice pe grupe de varsta”.
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Cap 2. Caracterizarea generali a procesului de dezvoltare a
calitatilor motrice in cadrul lectiilor de educatie fizica

Calitatile (aptitudinile) motrice sunt caracteristici inndscute ale
organismului uman, dezvoltaindu-se de la sine in corelatie cu evolutia
ontogeneticad a individului pana la un moment de varf maximal, de unde se
instaleazd anumite bariere §i acest proces stagneaza si apoi intra in regres.
Influentarea lor prin lectia de educatie fizica se manifesta prin salturi in ceea
ce priveste indicii ce-i caracterizeaza, utilizdnd In acest scop mijloace si
metode specifice standardizate.

Aptitudinile motrice, reunite generic sub termenul de V.I.R.F., la
care unii adauga si supletea sunt de fapt ,,cauzele” miscarii, conditionand
formarea si valorificarea deprinderilor motrice. Intre calitdti si deprinderi
motrice este in realitate o stransd interdependenta. Relatia reciproca poate fi
interpretatd 1n sensul ca aptitudinile motrice usureazd invatarea noilor

miscari, scurtand timpul afectat acestui proces (Figura 2.1).

A

CALITATE DEPRINDERE
MOTRICA MOTRICA

4

Fig. 2.1 Interdependenta deprinderi-aptitudini motrice
Un nivel ridicat al coordondrii, rezistentei, fortei, vitezei va
eficientiza si aplicarea deprinderilor in conditii diversificate, in situatii de
oboseala fizicd si psihica, crescand sansele de reusitd in atingerea
finalitatilor planificate. Majoritatea deprinderilor nu sunt influentate de o
singurd aptitudine motrica ci de combinatii ale lor (forta-viteza la sarituri-

aruncari, rezistenta si fortd in anduranta musculara, viteza, rezistenta si forta
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in structuri tehnico-tactice, viteza si coordonare in actiuni complexe, forta si
mobilitate, fortd si echilibru in gimnastica, fiind solicitate toate aptitudinile
motrice, dar cu ponderi variabile). Invers analizand situatia, procesul de
formare si valorificare a miscarilor asimilate conduce in mod indirect la
efecte benefice asupra aptitudinilor motrice (calea indirecta-secundara a
dezvoltarii lor), pentru efecte puternice fiind preferate metodele proprii de
educare a fiecarei calitati motrice. Calea indirecta nu trebuie neglijata, caci
modificind dominanta efortului (pauze, numar de repetari, distante,
incarcaturi, frecventa miscarilor) efectele pot fi spectaculoase, avand
avantajul cd repetarea unor structuri tehnice este placutd si asigurd o
participare activa a elevilor.

Educarea aptitudinilor motrice impune obiectivizarea
intregului proces de pregatire. Acest proces se refera la realizarea
urmatoarelor actiuni necesare programadrii si desfasurarii stiintifice a
procesului de educare a lor [Badiu T/2002] : stabilirea probelor pentru
testari §i inregistrarea rezultatelor obtinute; conceperea programelor de
instruire (ciclurile tematice — cu mijloacele si metodele utilizate); stabilirea
formatiilor de lucru si a dozarii efortului; cuplarea temelor din calitdti cu
cele din deprinderi pe care le sustin (exemplu: detenta —putereca de
desprindere-puterea de accelerare — cu teme din sarituri atletice sau la
aparate); cuplarea temelor din calitati cu cele din deprinderi ce sunt in faza
de initiere (deci putin solicitante), efortul fiind canalizat ca varf al curbei pe
tema din calitati motrice; recoltarea si utilizarea datelor obtinute la testarile
finale si intermediare pentru eficientizarea randamentului in etapele
urmatoare.

Rezultatele la probele de control din aptitudinile motrice sunt
caracterizate de un grad inalt de obiectivitate, spre deosebire de evaluarea

deprinderilor ce presupun raportarea executiei la model. Elevul va sesiza
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mult mai usor salturile (rata de progres), in ceea ce priveste forta si
rezistenta, aceste aptitudini permitdnd o imbunatatire radicala a rezultatelor,
in antitezd cu viteza si capacitatea coordinativa — puternic dependente de
fondul ereditar.

In lectia de educatie fizicd din gimnaziu, procesul de educare a
calitatilor motrice poate si trebuie sa devina atractiv pentru elevi, chiar si in
cazul educirii rezistentei (cu multiplele ei forme de manifestare). In acest
sens, alternarea permanentd a mijloacelor, utilizarea concursurilor si a
jocurilor sportive, includerea structurilor dificile in parcursuri aplicative si
stafete, sunt variante de realizare a acestui deziderat. Educarea calitatilor
motrice se poate realiza si in conditii materiale simple, in special rezistenta,
viteza de reactie, mobilitatea, forta marilor grupe musculare. Plasarca
unitatilor de invatare pe toatd structura anului scolar, numarul acestora si
mai ales marimea lor (numarul efectiv de lectii) se face in functie de
carentele de pregatire ale elevilor si in corelatie cu ramurile de sport predate,
pentru a usura acest proces.

In procesul de educare a aptitudinilor motrice, actiunile unilaterale
sunt dificil de realizat, datoritd aparitiei fenomenului de transfer (influentele
asupra unei aptitudini motrice, cand se urmareste de fapt educarea alteia).
Intre aptitudinile motrice existi o stransd interdependentd (conditionare
reciprocd), astfel incat, abordarea lor singulard este facutd doar din ratiuni
de ordin didactic, din necesitatea fundamentarii unei metodologii cat mai
eficiente de dezvoltare. Termenul de transfer defineste legatura, influenta ce
poate fi evidentiata intre aptitudinile motrice in procesul lor de educare. Cu
cat nivelul de educare a aptitudinilor este mai scazut, cu atat influenta lor
reciproca este mai mare si invers (atunci cand elevul se bazeazd pe un
anumit tip de efort, acestea va avea efecte mai putin benefice asupra

celorlalte tipuri de aptitudini, influenta fiind n acest caz negativa).
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Exemplu: dezvoltarea puternicd a andurantei — rezistenta aeroba — nu are
efecte benefice asupra fortei musculare. Existd trei tipuri de transfer ce
influenteaza procesul de educare a aptitudinilor motrice [Chicu V./2006].
(Figura 2.2)

a)Transferul de la o aptitudine motricdi la alta. Poate fi pozitiv cand
actionand asupra unei aptitudini sunt obtinute efecte benefice si pentru alta
aptitudine. Explicatia poate fi data prin tipul de fibre implicate (forta si
viteza implicd acelasi tip), prin mecanismele energetice comune, prin
similitudini ale proceselor de coordonare. Poate fi negativ cand dezvoltarea
unei aptitudini influenteaza nefavorabil manifestarea alteia: forta musculara-
rezistenta aerobd; viteza-rezistentd aeroba, coordonarea si finetea miscarilor-
forta maxima, forta maxima -viteza de repetitie; ultimele doud combinatii
negative fiind explicate prin greutatea controldrii unui numar crescut de
fibre musculare angrenate in efort, fiind diferit i raportul volum-intensitate
iar in primele doua variante mecanismele energetice fiind total diferite).
b)Transferul de la un exercitiu la altul, este doar pozitiv. O anumita calitate
motricd, educatd pe baza unor deprinderi si ajunsd la un nivel Tnalt de
manifestare va usura invatarea sau valorificarea altor deprinderi ce reclama
calitatea respectivd. Exemplu: educarea capacitatii coordinative (tempou,
ritm, precizie, orientare spatio-temporalda, transformarea si selectarea
miscarilor, agilitate) printr-un joc sportiv poate permite elevului invatarea
mai rapidd a tehnicii specifice unui alt joc sportiv ce reclama aceleasi
componente ale Tndemanarii; dezvoltarea fortei de aruncare (exploziva) a

mingii de oind, ugureaza aruncarea mingii de handbal.
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Fig. 2.2. Variantele de transfer analizate

c)Transferul de la o grupa musculard la alta (transferul incrucisat) —
antrenarea 1n efort a musculaturii unui segment (sarituri-aruncari etc)
transfera efectele obtinute asupra grupei musculare solicitate la grupa sau
segmentul simetric ce nu a fost solicitat, in procent de 45%. Acest aspect nu
exclude 1nsd necesitatea lucrului si cu segmentele mai putin indemanatice si
puternice. Cunoagterea acestor aspecte este importantd in stabilirea
cuplajelor de aptitudini ce vor fi planificate, cu atat mai mult cu cét la clasa
a VIIl-a accentul se pune pe educarea calitdtilor motrice combinate,
conform continuturilor incluse in programa de specialitate.

Literatura de specialitate furnizeaza o terminologie din ce in ce mai
variatd pentru a defini calitatile motrice: aptitudine motrica, calitati
biomotrice, aptitudini psihomotrice, calititi biofizice, calitati fizice, etc. In
esentd, calitatea motricd reprezintd ,,insugirea psiho-fizica a individului,
bazatdi pe mecanisme fiziologice, biochimice si psihice care asigurd

executia actiunilor motrice cu indici de vitezd, fortd, rezistentd,
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indemdnare” [Enciclopedia educatiei fizice si sportului din Roméania/2002].

Literatura mai_recentd [Rata G. Rata B.C./2006] uziteazd termenul de

aptitudine motricd iar publicatiile din deceniile trecute pe cel de calitate

motricd, motiv pentru care in prezenta lucrare termenii vor fi folositi in

paralel ca sinonimi. In cadrul aptitudinilor psihomotrice sunt reunite o serie

de calitati ca: echilibrul static si dinamic, schema corporala, lateralitatea,
coordonarea generala si segmentara, timpul de reactie, ce permit manifestari
psihocomportamentale motorii de finete. Sintetizand opiniile mai multor
autori, se poate concluziona ca aptitudinile motrice se impart in aptitudini
conditionale (vitezd, rezistentd, fortd) si aptitudini coordinative
(coordonarea, supletea). Prima categorie se bazeaza pe solicitarea puternica
a marilor functiuni si pe cheltuiald energetica ridicatad, cele coordinative
depind de calitatea analizatorilor, transmiterea semnalelor si prelucrarea lor
de S.N.C. care trimite impulsurile motorii ce generecaza miscarea in
parametrii doriti.

Fiecare aptitudine in parte are mai multe forme, se manifestd in
combinatie cu alte aptitudini, este influentata de o serie de factori si are o
metodologie proprie de dezvoltare.

Viteza reflecta capacitatea omului de a efectua migcarile intr-un timp
cat mai scurt, cu rapiditate si frecventd maxima. In educare se va tine cont
de puternica dependentd ereditara si de faptul cd este conditionatd de
urmatorii factori: alternarea proceselor psihice fundamentale excitatie-
inhibitie, calitatea si sensibilitatea analizatorilor, fibrele musculare rapide
(fast twich), calitatea §i cantitatea rezervelor energetice (ATP+CP),
capacitatea de concentrare si mobilizare, nivelul fortei musculare izotonice,
calitatea coordondrilor neuro-musculare, mobilitatea articularda optima,

varsta gi sexul.
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In privinta metodelor de educare, acestea sunt diversificate si
clasificate diferit de la un autor la altul : metoda senzo-motrica (dezvoltarea
capacitatii de incadrare a miscarii in timp, prin perceperea diferentiata a
timpului la repetarile multiple ale aceleasi miscari; metoda jocurilor i
stafetelor; metoda intrecerilor cu handicap (ce permite lucrul cu elevi de
nivel diferit stimuland imbunatatirea performantelor prin ecartul creat).
Toate aceste variante presupune repetarea unor structuri si deci pot reunite

in metoda repetarilor, cu procedeele sale distincte (Fig. 2. 3.).

Tempouri submaximale in
conditii ingreuiate:
-alergare in rampa, aruncari cu
obiecte mai grele

A

Tempouri
supramaximale

. in conditii
Tempouri

. Tt -, usurate:
AmaXImz.ll.e. « REJRJEJIIJA\HI aruncari cu
in conditii J. LI ] _IJ obiecte usoare,

standard

alergare
in panti cu 2-
3% inclinare etc.

A

Tempouri alternative in
conditii variate: maximal,
supramaximal, submaximal

Fig. 2.3. Procedeele derivate din metoda repetarilor
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Indiferent de procedeele utilizate, lucrul pentru educarea vitezei
implicd respectareca unor indicatii obligatorii [Bompa T.0./2001]:
intensitatea eforturilor va fi cel putin submaximala iar tehnica exercitiilor
bine stdpanita; intervalul de odihna — fluctueaza intre citeva secunde si 4-6
minute, astfel Incat sd nu permitd slabirea excitabilitatii maxime a S.N.C.,
preferandu-se pauzele active sau mixte. durata stimulilor nu va depasi 20"
(durata depinde de formele de manifestare si de potentialul real al elevilor).
Peste 20", efortul genereaza oboseald puternica si dacd viteza de executie
scade, atunci el va fi sistat; dacd frecventa stimulilor este prea ridicata,

atunci refacerea este incompleta;

Capacitatea coordinativd — reprezentatd in termeni ca indemanare,
abilitate, maiestrie, iscusintd, precizie, echilibru, gratie si armonie, reflectd
in esentd capacitatea de a selectiona si efectua rapid si corect actiuni motrice
adecvate unor situatii neprevizute cu eficient ridicata. In privinta factorilor
ce o conditioneaza, literatura de specialitate prezintd urmatorii: finetea si
precizia analizatorilor vestibular si kinestezic, plasticitatea scoartei
cerebrale, cantitatea si calitatea fondului de deprinderi asimilate, gandirea
creativa, capacitatea de analiza si comparatie, memoria de scurtd si lunga
durata, capacitatea de reglare a miscarilor prin actiunea cumulata agonisti-
antagonisti, tipul de temperament. Elementele capacitatii coordinative sunt
subordonate coordonarii generale, ce include trei mari componente: (Figura

2.4)

Capacitatea de Capacitatea de control Capacitatea

fnvitare si conducere de adaptare
si combinare

Fig. 2.4 Componentele capacitatii coordinative
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Literatura stiingificd precizeazd urmatorii factori intre care sunt relatii
stranse de interdependentd si care dau capacitatea coordinativa speciala:
capacitatea de combinare a migcarilor, orientarea spatio-temporald,
discriminarea (diferentierea) chinestezica, simtul ritmului, echilibrul static si
dinamic, capacitatea de transformare a miscarilor, precizia si stabilitatea
miscarii, ambidextria. Coordonarea este intdlnitd frecvent in combinatii cu
celelalte calitati motrice, indiferent de aceste cuplaje sau elementele sale ce
trebuie dezvoltate, metodologia stabilind trei mari directii de actionare:
lucrul 1n conditii standard, in conditii variate i in conditii dificile-complexe.

Aspectele definitorii ale educarii indeméanarii sunt sintetizate in tabelul 2.1.

Tabelul 2.1. Principalele variante de educare a capacitdtii coordinative

Proced.eu Sisteme de actionare
metodic
L. Efectuarea -aruncarea diferitelor mingi, pase, dribling cu
miscarilor cu segmentul neindemanatic;
segmentul -sarituri pe piciorul mai putin puternic;
neindemanatic -efectuarea exercitiilor in oglinda; box cu garda
inversa
2. Modificarea -starturi din culcat dorsal, lateral, cu sprijin pe
pozitiilor brate, din alergare, cu spatele la sensul de alergare,
initiale pentru din sdrituri ca mingea, din alergare de pe loc, etc;
efectuarea -sarituri laterale sau Tnapoi, oblic, stanga-dreapta pe
miscarilor unul sau ambele picioare;
3. Restrangerea -jocuri bilaterale, structuri tehnico-tactice pe
spatiului de terenuri cu suprafatd redusa pentru cresterea
desfagurare a dificultatii migcarilor de coordonare si decizii
activitatii rapide.
4. | Modificarea si | -cresterea si descresterea gradata a tempourilor de
alternarea alergare;
tempourilor de -alternarea frecventei de executie a sariturilor,
executie paselor, driblingului;
-structuri aplicative si tehnico-tactice ce presupun
modificarea vitezei de executie si deplasare in
functie de situatie.
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Modificarea sau

-aruncdri la poarta din sariturd, de pe diferite

alternarea posturi, cu pas incrucisat, cu pas adaugat, din
procedeelor plonjon, cu evitare, cu pamantul;
concrete de -pase cu latul, cu exteriorul, cu ristul plin, cu varful,
executie cu célcaiul, cu sau fara preluare, etc.
Executarea -joc bilateral cu finalizare prin aruncare din saritura

deprinderilor si
inlantuirilor cu

cu un singur procedeu admis;
-joc cu maxim 2 atingeri (preluare-pasa).

restrictii

Cresterea -alergare pe banca de gimnastica, combinata cu
dificultatii sarituri, culegere de obiecte sau prinderea si pasarea

miscarilor prin unor mingi;
sarcini -sarituri cu bataia palmelor deasupra capului si
suplimentare intoarcere la 180-360°.

Lucrul in -efectuarea miscarilor pe fond de oboseald;

conditii -introducerea mai multor mingi in teren sau stafeta;
ingreuiate -1x1 cu adversar de acelasi nivel sau mai valoros;

-joc bilateral cu adversar care are alt sistem de joc,
altd tactica in atac §i aparare;
-joc bilateral impotriva unei echipe ce are 1-2
jucdtori in plus.

Activitate in
conditii variate
de mediu

-efectuarea deprinderilor la diferite intervale orare,
temperaturi variate, la altitudine-ges, cu sau fara
spectatori, pe diferite suprafete de joc, cu mingi de
altd greutate, cu material didactic variat, conditii
atmosferice si luminozitate diferite.

Rezistenta — definitd ca fiind ,,capacitatea organismului uman de a depune
eforturi fara aparitia starii de oboseala sau prin invingerea acestui fenomen,
mentinand indici constanti de eficacitate optima” [Carstea G./2000]. Factorii
ce influenteaza rezistenta in opinia multor autori sunt: fibrele musculare
lente (rosii), ce contin hemoglobina-(slow-twich), calitatea sistemelor
implicate in efort (aparatul cardio-vascular §i cel respirator) a caror stare
determind si VO, maxim, mecanismele energetice, In special glicogenul
hepatic §i muscular, rezerva de vitezd, raportul excitatie-inhibitie (in

favoarea excitatiei) si calitatea proceselor volitive, gradul de oboseala fizica
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si psihicd, varsta subiectilor si gradul de antrenament. Procedeele de educare

a rezistentei sunt exemplificate in Fig. 2.5., bazandu-se pe jocul parametrilor

efortului.
EFORTURI EFORTURI
REPETATE CONTINUE
BAZATE PE VARIATIA
VOLUMULUI
METODE DE EFORTURI PE
EDUCARE A INTERVALE
REZISTENTEI
BAZATE PE VARIATIA
INTENSITATII
EFORTURI EFORTURI
VARIABILE PROGRESIVE

Fig. 2.5 Procedeele de educare a rezistentei

1. Metoda eforturilor continue si uniforme: intensitatea este constanta,
elementul de progres este volumul. Asigura educarea capacitatii de efort
acrob §i constituie baza in educarea rezistentei fara a forta inutil
organismul. Exemplu: alergare de durata in tempou uniform.

2. Metoda eforturilor repetate: presupune reluarea acelorasi unitati de
efort, cu mentiunea cd intensitatea este constantd (gradul de solicitare
este identic). Poate dezvolta atat rezistenta acroba, cand intensitatea este
scazutd sau cea mixta si anaeroba cand solicitdrile sunt mai puternice.

Exemplu: 3x400m; p-1-2' in functie de obiective.
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Metoda eforturilor progresive: volumul se pastreaza (intervalul de timp
sau distantd), ceea ce se modifica este intensitatea, in sensul cresterii de
la o repetare la alta sau chiar in cazul aceeasi unitati de efort. Exemplu:
alergare de duratd 800m cu urmatoarea etapizare: 600m 2/4+ 200m ¥a;
4x200m (40%; 50%; 60%; 65% din posibilitatile maxime). Asigura
educarea capacitatii de efort mixt (aerob-anaerob).

Metoda eforturilor variabile: presupune alternarea intensitatilor pe
parcursul aceleasi unitati de efort sau de la o repetare la alta, volumul
fiind si 1n acest caz constant. Educa toate formele de rezistenta (acroba
si mixtd in special). Exemplu: alergare de duratd cu modificarea
tempourilor (Fartlek) — 1000m: 200m 2/4; 100m 3/4; 200m Y4; 100m %;
400m 2/4; sau 4x200m (50%; 65%; 40%; 65%).

Metoda antrenamentului pe intervale: implica atat variatiile volumului
dar si ale intensitdtii, favorizand educarea rezistentei mixte si anaerob
lactacide. Cum solicitarile sunt puternice, aplicarea sa In gimnaziu se
face cu prudentd prin dozarea corectd a efortului si in special la grupele
de avansati. Se bazeaza pe repetarea unor distante (sau structuri tehnico-
tactice) cu acordare de pauze de 30" (intervale scurte), 60" (intervale
medii), 90" (intervale lungi). Dupa fiecare repetare se acorda pauze si se
urmareste daca la finalul repetarii F.C. revine la valori optimale de 120-
130p/min. In functie de evolutia F.C., activitatea poate avea urmitoarele
directii: daca F.C. ajunge la valori de 120-130 p/min dupa pauza, atunci
la urmatoarea repetare intensitatea se mentine (este bine dozat efortul);
dacad F.C. scade sub 120p/min dupa acordarea pauzei, atunci efortul a
fost dozat gresit (intensitate prea slaba) si la urmatoarea repetare creste
intensitatea; daca F.C. este prea ridicatd dupa pauza (145-150p/min),
atunci intensitatea efortului scade la urmatoarea repetare. Dacd dupa

doua pauze succesive F.C. este tot prea ridicata elevul este suprasolicitat
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si se intrerupe efortul. In timpul efortului, valorile F.C. pot oscila intre
150-180b/min, fiind individualizate.

Forta: definita ca fiind ,,aptitudinea ce permite invingerea unei
rezistente externe sau de a i se opune pe baza unui efort muscular intens”
[Manno R./1996].

Factorii ce conditioneazd manifestarea acestei aptitudini sunt
urmatorii: tipul de fibre musculare i suprafata sectiunii transversale in
muschii implicati, coordonarea intramusculard si intermusculard, inervatia
musculara (motoneuronii & mari inerveaza fibrele F.T., provocand contractii
puternice), nivelul de odihnd si capacitatea de concentrare, tipul
constitutional (mezomorful este avantajat), sexul (manifestarile fortei sunt
mai slabe la fete fatd de baieti, ele putdnd dezvolta maxim 75% din valoarea
acestora), nivelul celorlalte calitati motrice (viteza si precizia miscarilor in
special).

Utilizarea metodelor specifice de dezvoltare a acestei calitdti va
conduce la castiguri in fortd de 8-12 ori mai mari decat utilizand deprinderi
din diferite ramuri de sport [Bompa T./2001].

Dezvoltarea fortei dispune de cel mai bogat sistem de metode, nu
toate fiind posibil de a fi aplicate si adaptate usor in invatamantul gimnazial:
1.Metoda lucrului cu greutdti — cu variantele sale: cresterea si descresterea
incarcaturii, lucrul in trepte si lucrul in val (este dificil de aplicat in lectiile
de educatie fizica).
2.Lucrul in circuit — aplicat frecvent in lectii, datoritd efectelor benefice
constatate de-a lungul timpului. Presupune parcurgerea unor statii (ateliere),
al caror numar stabileste i intinderea sa (scurt: 4-6 statii); mediu: 7-8 statii;
lung: 9-12 statii), cu intensitdti de solicitarii ce indica dificultatea (usor —
incarcaturi de 10-20% din valorile maxime, mediu — 30-40% si dificil —

peste 50%). Stabilirea exercitiilor si dozarea efortului sunt prezentate in
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capitolul 1.4. Avantajele circuitului sunt urmatoarele [Scarlat E., Scarlat
M.B/2002]:
- permite educarea fortei musculare si a combinatiilor forta-rezistenta, in
functie de programarea intensitatilor. Circuitele intensive educa rezistenta
musculard de scurtd duratd, incarcatura este peste medie, intensitatea
ridicatd (F.C. > 180p/min), intervalul de lucru este scurt 30-45", cel de
refacere 60-90". Circuitele cu intervale extensive educa rezistenta musculara
de duratd medie si lungd, incarcatura este intre 20-50% forta maxima.
Datorita efortului ceva mai lung nu toate fibrele sunt angrenate simultan (ci
progresiv), efectele pe plan cardio-vascular fiind vizibile.
- asigurd localizarea precisa a efortului la segmentele si grupele musculare
interesate.
- dozajul poate fi individualizat sau realizat pe grupe valorice.
- angreneaza puternic marile sisteme, inclusiv cel nervos, solicitand
cooncentrarea si vointa.
3.Metoda pliometrica, educd detenta, bazandu-se pe sarituri (pe, peste sau
de pe obstacole), fiind explicatd prin ciclul intindere—scurtare (contractie
excentricd—concentricd). Efectele pozitive sunt justificate prin faptul ca
musculatura se va contracta mai energic dupd ce a fost bine intinsa.
Musculatura actioneaza ca un arc, ce transformd energia potentiald
acumulatd in energie cinetica (la desprindere). Pentru a fi eficientd miscarea,
timpul de amortizare va fi cat mai scurt.
4.Metoda balistica: dezvolta puterea (FxV sau forta explozivd) prin
aruncarea diferitelor obiecte. Este importanta viteza de executie ridicata si
sistarea eforturilor cand apare oboseala, pentru a nu mobiliza fibrele S.T. si
a dezvolta rezistenta.

Alte metode utilizate sunt: izometria (ce permite castigul in forta

maxima prin contractii statice) —avand contraindicatii la elevii de gimnaziu,
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in cel mai bun caz recomandindu-se combinarea cu diferite tipuri de
contractii; metoda Power-training — rar utilizatd (dezvolta forta exploziva
prin exercitii cu mingi medicinale, acrobatice si cu haltere; metoda
contractiilor izotonice intense §i rapide, dezvoltd puterea prin incarcaturi
intre 30-50% din Fmax, cu numir mic de repetari, efectuate exploziv;
metoda culturisticd — asigurd hipertrofia masei musculare prin exercitii cu
incarcatura intre 50-80% Fmax, repetate lent si pana la refuz (faza de
oboseald).

Mobilitatea—Elasticitatea —(supletea- flexibilitatea) reprezinta
»capacitatea individului de a efectua acte §i actiuni motrice cu mare
amplitudine, cu usurintd si economicitate, rezultat al unei combinatii optime
intre contractia musculard agonistd cu relaxarea celei antagoniste” [Rata
G./2006]. Terminologia uzitata frecvent variaza in functie de structurile ce o
determina (calitatea si tipul articulatiei, respectiv musculatura). Factorii ce o
conditioneaza sunt:

Forma si tipul articulatiei, lungimea si elasticitatea ligamentelor
(cele cu multe grade de libertate —diartrozele sferoide— sunt mai mobile);
Tonusul muscular si capacitatea de relaxare (musculatura cu tonus prea
ridicat devine rigidda si frineaza fluiditatea miscarilor prin contractia
antagonistilor. Elevii cu o coordonare slabad au si o suplete mai redusa);
Varsta si sexul-la fete este mai bund decat la baieti.; Temperatura mediului
si a musculaturii — o incélzire a temperaturii muschilor la 40° C conduce la
imbunatatirea mobilitdtii cu maxim 20%, pe cand temperaturi de 18° C
reduc mobilitatea cu 10-20%; Intervalul orar (este ridicata intre orele 10-11
si 16-17); Oboseala i starea emotionald (starile de epuizare sau cele
depresive au efecte negative asupra procesului de educare a supletei).

Metodele de educare folosite constant sunt:
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1.Metoda activa sau balisticd se bazeaza pe contractia agonistilor si
intinderea antagonistilor, miscarile putand fi executate lent pana la atingerea
amplitudinii maxime sau rapid (exploziv). Se executd miscari ca: balansari,
arcuiri, indoiri, etc.

2.Metoda pasiva este determinatd de capacitatea de intindere si relaxare a
antagonistilor care este aspectul principal. Miscarile sunt produse fara
stimularea agonistilor cu ajutorul partenerului, diferitelor aparate sau
automanipularea diferitelor segmente

3.Metoda statica (stretching) (to stretch- a intinde) — se bazeazd pe
contractia musculard izometrica (cresterea tensiunii intramusculare fara a
modifica lungimea fibrelor si fard a produce miscare). Presupun solicitarea
articulatiilor §i a musculaturii in jurul acesteia prin mentinerea unor pozitii
(de exemplu: fandat lateral), pand la aparitia tensiunii musculare resimtita
ca durere. Pozitiile se mentin in intervale de timp variabile (10-60"), durata
crescand progresiv de la o lectie la alta. Metoda presupune trei faze:
contractia statica; relaxare; intinderea musculara.

4.Metoda combinatd urmareste imbinarea tipurilor de contractie prezentate

anterior.
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Cap.3 Particularititile morfo-functionale si psihice ale
elevilor din ciclul gimnazial

Realizarea pe baze stiintifice a procesului didactic in lectiile de
educatie fizica asociate perioadei pubertare reclama notiuni aprofundate
privind caracteristicile de varsta ale elevilor. Abordarea verticala (de la o
etapa la alta de evolutie) si pe orizontald (in cadrul aceleiasi etape),
subliniazd individualizarea proceselor de crestere si maturizare a
organismului.

Datorita faptului ca elevul puber este un adult in miniatura,
preadolescenta este consideratd ca o etapa a descoperirii identitatii, a
dezvoltarii emotionale si intelectuale, a formarii morale, spirituale si sociale,
de conturare a tiparului viitorului adult. Selectarea continuturilor predate
este conditionata de particularitatile acestei etape, atdt de controversatd in
opinia diversilor specialisti. Se afirma ca doar cunoasterea aspectelor extrem
de variate ale varstei respective poate permite o programare corectd a
elementelor din programa scolara, implicit a celor legate de aptitudinile
motrice.

In acest interval de timp, cresterea este influentatd, fiind
caracterizatd de puseuri si oscilatii in antiteza cu uniformitatea in dezvoltare
ce se intdlneste 1n ciclul primar. Fenomenul de crestere a organismului
(aspect cantitativ), dublat de cel al dezvoltarii (aspect calitativ si efect direct
al practicarii exercitiilor fizice), imbraca aspecte variate in functie de etapele
din evolutia ontogenetici. Dezvoltarea, obiectiv al educatiei fizice,
urmareste ,,perfectionarea functionald a aparatelor si sistemelor
organismului”. Fenomenele de crestere si dezvoltare nu prezintd un caracter
liniar, ¢i se remarcd printr-o evolutie variabild, sinusoidala, generatd de

genetica si mediul natural, la care isi aduce aportul si factorul social. Aceste
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fluctuatii scad ca intensitate pe masura ce organismul incepe sia se
maturizeze.

Diferentierile se manifestd si in evolutia diferitelor segmente si
sisteme ale organismului. Specialistii psihologi definesc perioada pubertara
ca fiind de fapt etapa preadolescentei, ea manifestdindu-se la baieti mai
vizibil intre 12-14 ani, evolutia ei fiind strict individualizatd. Analiza
comparativd a evolutiei tinerilor la pubertate a condus la concluzia ca
generatiile actuale prezintd parametri somatici superiori generatiilor
precedente, fenomen numit acceleratie biologicd. Se remarcd valori cu
aproximativ 10 cm mai mari in ndlf{ime si cu 5 kg in privinta masei
corporale, dublate de maturizare sexuald mai rapida. La fete, maturizarea
sexuald incepe la 11-12 ani si se termind la 16-17 ani, la baieti incepe la 13-
14 ani si se termind la 17-18 ani [Vrabie D/2002].

Varsta scolard mijlocie a fost impartitd de mai multi specialisti in
etape bine conturate, cu specific diferit in privinta transformarilor
organismului: prepubertatea -etapa antepubertara- (10-11-12 ani); pubertatea
propriu-zisa (12-14 ani); postpubertatea (14-15 ani).

Perioada pubertara se remarca prin dizarmonia aspectului corporal,
generatd de cresterea neuniformd a diferitelor segmente. Cresterea la
nivelul toracelui si bazinului este devansata de cea a membrelor, castigul in
indlfime fiind intre 5-10 cm/an. Este varsta dizgratiei si a lipsei de armonie
corporala, fetele inregistrand valori mai ridicate ale Tndl{imii decat baietii in
prima parte, echilibrul restabilindu-se in partea a doua a etapei (13-14 ani).
Palmele si plantele sunt mari in comparatie cu bratele si gambele ce sunt
alungite si subtiri, trasaturi ce pot afecta psihic elevul in ceea ce priveste
perceptia propriului corp. Cresterea in lungime nu este sustinutd si de o
crestere pe masura a diametrelor si perimetrelor. Metabolismul bazal este cu

2% peste cel al adultilor, datoritd necesarului de nutrienti si proceselor de
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dezvoltare a tesuturilor, aportul de constituienti proteici putand atinge valori
de 2,5g/kg-corp.

Masa corporala creste la fete in intervalul 10-11 ani iar la baieti intre
11-14 ani. Se intensifica osificarea, are loc sudarea completd a coxalului,
depunerea de saruri de calciu si fosfor in oase permite realizarea si
consolidarea structurii interne a acestora, dar elasticitatea lor se reduce,
concomitent cu Tmbunatatirea rezistentei la fortele ce le suporta. Dezvoltarea
somatica a fetelor se manifestd prin cresteri mai mari la nivelul trunchiului,
comparativ cu membrele inferioare, ce sunt mai scurte. La 13-14 ani, media
greutdtii fetelor este cu aproximativ 2 kg peste a baietilor, cu 1-2 cm in
indlfime §i cu maxim 2cm la nivelul perimetrului toracic. Masa musculara
creste de la 27% din masa corporala la 8 ani, la 33% la 14-15ani. Osificarea
este neuniforma. Intre 9-11 ani are loc osificarea falangelor, a carpienelor si
metacarpienelor. Dupd 10-12 ani, formarea oaselor bazinului are loc
uniform la fete si baieti.

Coloana vertebrala este caracterizatd de flexibilitate, ce nu este
sustinutd de o dezvoltare musculara corespunzatoare, putand aparea multiple
atitudini deficiente la nivelul acesteia. Corpul elevilor in prima parte a
pubertatii prezintd trunchiul alungit, toracele ingust, abdomenul supt,
membre lungi si subtiri, toate acestea fiind dublate de dezechilibrul intre
dezvoltarea somatica si cea vegetativa, ultima avand un ritm de evolutie mai
incetinita.

Mobilitatea articulara este crescutd, scheletul este inca format intr-un
procent ridicat de tesut cartilaginos. Din acest motiv, (procesul de osificare
nefiind finalizat), eforturile de intensitate crescutd la nivelul membrelor
inferioare, amortizarea insuficientd la aterizéri, pot conduce la platfus si
deplasarea oaselor bazinului. Mobilitatea activa si pasiva a coloanei prezinta

valori mai ridicate la nivel lombar si partii distale a zonei toracale, trenul
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inferior se dezvoltd mai lent in privinta fortei de contractie [Demeter
A./1974/1981].

Articulatiile sunt mult mai mobile la fete, ligamentele nu sunt inca
suficient de rezistente la actiuni de tractiune §i rasucire, musculatura slab
dezvoltatd, osificarea incompletd sunt factori predispozanti pentru aparitia
sau chiar accentuarea atitudinilor deficiente in special la nivelul coloanei
(lordoze, cifoze, scolioze), justificand si capacitatea scazutd de efort in
special in prima parte a etapei. Accelerarea functiilor glandelor endocrine
genereaza aparitia caracterelor sexuale secundare si instalarea pubertatii mai
rapid. Creste rezistenta osoasa ca urmare a depunerii sarurilor minerale, dar
sunt de evitat miscarile bruste, violente, lipsite de coordonare si precizie
datorita insuficientei consolidarii osteo-ligamentare si articulare Daca exista
carente de saruri minerale atunci formarea tesutului osos va fi afectata.

La pubertate, musculatura contine foarte multd apa, iar fibrele
musculare sunt putin bogate in proteine si grasimi. Musculatura se dezvolta
mai mult in lungime si mai putin in grosime, aspect ce conduce la
diminuarea fortei relative (Fmax/G corporald). Din acest motiv, dezvoltarea
flexorilor si extensorilor devine prioritara in aceasta etapa, datorita efectelor
favorabile manifestate pe termen lung [Avramoff E./1979].

Daci rezistenta ce trebuie invinsa nu este foarte mare, atunci lucrul
mecanic efectuat poate avea valori ridicate. Fluctuatiile inregistrate in
privinta evolutiei fortei musculare sunt generate de transformarile morfo-
functionale: schimbarea compozitiei si structurii, cresterea cantitdtii de
miozind, proteine i mitocondrii, cresterea numarului de fibre rosii si
intermediare, intdrirea aparatului osteo-ligamentar. Tonusul muscular mai
redus favorizeaza miscari de amplitudine in detrimentul celor de precizie.
Cresterea in diametru a fibrelor musculare este mai intensa la fete intre 11-

12 ani iar la baieti intre 13-15 ani [Firea E./2002].
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Chiar dacd orientarea spatio-temporald si coordonarea miscarilor
sunt apropiate de calitatea miscarii adultului, dizarmoniile in cresterea
segmentard conduc la miscari nesigure §i exagerate ca intensitate a
contractiei musculare. Valori scizute se manifesta si la nivelul mobilitatii
articulare si elasticitatii musculare, 1n special la baieti. Progresele
inregistrate 1n prima parte a etapei in privinta aparatului locomotor,
constituie premise favorabile pentru dezvoltarea capacitatii coordinative,
momentul fiind denumit si varsta indemanarii. [Badiu T./2002].

Cutia toracicd ramane in urmd ca dezvoltare, acest aspect
manifestaindu-se si la nivelul organelor interne, fiind cauze ce duc la
adaptare insuficientd la solicitari intense. La baieti se dezvolta mai repede
toracele si centura scapulo-humerald, iar la fete bazinul si centura pelviana.
La fete, acumularea de tesut adipos este mai puternica, dimensiunile
transversale crescand mai rapid. La baieti , laringele se dezvoltd mai
puternic decét la fete. Plamanii sunt putini rezistenti la efort si predispusi la
imbolnaviri, apar diferentele sexuale si se intensificad starea de excitabilitate
nervoasd, tradusa in susceptibilitate §i impulsivitate prea putin controlata
[Rata G./2008].

Exercitiile fizice nu pot compensa zestrea ereditard, ele neavand
efecte puternice in ceea ce priveste sistemul de transport a oxigenului si
metabolismul energetic, genetica fiind determinantd. Calitatea miscarilor
depinde si de analizatorii vestibulari si motori ce se dezvolta la 12-13 ani,
avand loc maturizarea sectorului cortical al analizatorului motor.

Se remarca o explozie in dezvoltarea fetelor comparativ cu baietii,
maturizarea i chiar unele performante (la viteza in special), putandu-le fi
favorabile, dar dupa 14 ani, cele mai bune performante le obtin baietii. Este
o perioadd propice initierii in tehnica ramurilor de sport, deprinderile

motrice putand fi asimilate rapid datoritd plasticitatii scoartei cerebrale.
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Capacitatea centrilor nervosi de a mentine excitabilitatea ridicatda timp
indelungat este scazutd. Miscarile utilizate pentru educarea aptitudinilor
forta si viteza trebuie sa fie stipanite foarte bine din punct de vedere al
tehnicii i sa nu fie prea complexe.

Sistemul cardio-vascular are o evolutie constantd de scddere a
valorilor F.C., care ajunge de la valori de 90-100 p/min la inceputul
perioadei, in repaus, la valori de 82-88 p/min si chiar mai scazute la cei bine
adaptati spre sfarsitul perioadei (bradicardie de repaus). Debitul cardiac
ajunge la 4-5 I/min in repaus si la 15-20 I/min in efort spre sfarsitul
perioadei, dar lumenul arterelor este mai scazut decat la adulti. Datorita
faptului cd inima consuma mai multd energie, oboseala se instaleaza repede
iar eforturile de intensitate ridicatd nu pot fi mentinute mult timp. Valori
crescute ale transportului si utilizarii oxigenului sunt inregistrate abia spre
17-18 ani (de aici rezultd importanta gradarii efortului fizic). Datorita
elasticitatii vaselor sangvine, valorile tensiunii arteriale sistolice (TAmax) §1
ale celei diastolice (TAmin) sunt cifrate in jurul a 105, respectiv 72mm col
Hg. Hemoglobina implicata in fixarea si transportul oxigenului este gasita in
procent mai mare decat la adulti, iar numarul de eritrocite este ridicat 4,5-5
mil/ml. Volumul sistolic este scdzut iar valorile frecventei cardiace sunt
crescute pentru a compensa acest aspect, viteza sangelui este crescuta, pot
aparea tulburari circulatorii (aritmii §i crize de hipertensiune). Cresterea
volumului sistolic este diferentiatd la baieti fata de fete, acestia prezentand
valori superioare pe parcursul intregii perioade pubertare( la 14-15 ani
baietii: 170-180 cm® fati de 120 cm’ la fete). La 13-14 ani, grosimea
peretilor inimii se dubleaza fatd de cea existenta la nastere, volumul inimii
crescand pe baza hipertrofiei ventriculului stang. [Demeter A./1981].

In privinta actului respirator se remarci o imbunititire constanti si

substantiald a oxigendrii tesuturilor irigate in timpul efortului fizic, ca
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urmare a cresterii indicilor respiratori. Cu toate acestea, capacitatea vitala
(CV=V.C+V.ER+V.ILR)) nu atinge valorile caracteristice adultilor.
Valorile frecventei respiratorii scad odatd cu inaintarea in varsta: 22
resp/min la 11 ani, 20 resp/min la 13 ani si 18 resp/min la 15 ani. Are loc o
imbunatatire a valorilor capacitatii vitale cu 250 ml/an la fete si cu 300
ml/an la baieti si chiar pot fi inregistrate cresteri de 400-500 ml/an 1n ultima
fazd a pubertatii, ajungindu-se de la valori de 1800-2000 ml la 11 ani, la
valori de 3000-3300-3500 ml la 14-15 ani.

Analizatorul kinestezic nu atinge incd nivelul superior de dezvoltare
si cumulat cu centrul de greutate prea ridicat (datorat cresterii in lungime a
corpului), nu permite un echilibru prea bun in actiunile dinamice 1n special.
Acest lucru poate fi asigurat prin dezvoltarea echilibratd a grupelor
musculare antagoniste, prin postura corectd si asimilarea unui ritm corect al
miscarilor.

Are loc adancirea girusurilor la nivelul scoartei cerebrale si o
crestere a fibrelor de asociatie, ce asigura conexiuni multiple intre diferite
zone. Volumul creierului creste putin, dar celulele corticale se diferentiaza si
perfectioneaza continuu, ceea ce permite prelucrarea rapidd a informatiilor.
Datorita excitatiei ridicate la nivelul scoartei este usurat efortul dinamic, ce
conduce la solicitari ale celorlalte functii implicate in efort. La intrarea in
pubertate are loc definitivarea configuratiei scoartei cerebrale, activitatea
nervoasa superioard se imbunatateste, capacitatea intelectuala creste mult,
elevul putind rezolva probleme din ce in ce mai complexe. Dezvoltarea
intelectuald cunoaste salturi spectaculoase, se dezvolta operatiile gandirii
(analiza, sinteza, comparatie, abstractizare, generalizare), spiritul critic
devine mai accentuat la 13-14 ani, invatarea fiind un proces complex mult
mai elaborat, incluzand pe langa latura cognitiva si dimensiunea afectiva.

Creste capacitatea de concentrare a atentiei voluntare, timpul cat aceasta
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poate fi mentinutd este din ce in ce mai mare (1,5-2 ore), in paralel cu
distributivitatea atentiei. Se dezvolta gandirea logica, capacitatea de a face
rationamente, simtul critic, analiza detaliilor, intelegerea relatiilor cauza-
efect. Sunt totusi semnalate si intarzieri ale acestor procese, confuzia dintre
relevant-irelevant, general-particular, principal-secundar [Gidu D./2006].

Saltul in ceea ce priveste gandirea duce la inversarea ponderii celor
doua sisteme de semnalizare spre sfarsitul perioadei (treapta logica domina
in detrimentul senzorialului). incepe afirmarea eu-lui, dorinta de a obtine un
statut inalt, constientizarea importantei si responsabilitdfii actiunilor sale.
Apar interesele, tendinta de a epata prin comportament §i originalitate,
creativitatea se manifestd din plin. Sarcinile variate vor influenta dezvoltarea
intelectuald a elevilor, acestia participand constient si activ in demersul
didactic. Memoria cunoaste un salt important dupa 10 ani, fiind mai
selectiva si inregistrand usor aspecte din domenii de interes personal
(muzica, film, discipline de invatdmant preferate), memorarea mecanica
incepe sa fie inlocuitd de invatarea creativa, logica, de rezolvarea originald a
problemelor. Imbunititirea procesului de memorare are efecte benefice
asupra randamentului scolar, eficientizand invatarea, inclusiv cea motrica.
In corelatie cu gandirea se dezvolta si limbajul din punct de vedere cantitativ
dar si calitativ (acesta este completat cu termeni stiintifici, tehnici, literari),
devenind mai complex, sugestiv si nuantat in functie de situatie. Creste
debitul verbal si capacitatea de a relationa (de la 60-90 cuvinte/minut la 70-
120 cuvinte/minut). Se simte incercarea de integrare sociald, de asumare sau
depasire a statutului alocat [Schiopu U.,Verza E./1981, Verza E.,Verza
F.E./2000 ].

Toate acumularile realizate constituie premisele pentru o evolutie
favorabila, la care mediul educational (implicit educatia fizicd) contribuie.

Prestarea sistematicd a efortului fizic poate contribui la compensarea
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reactiilor agresive si necontrolate specifice varstei, impunand o anumita
conduitd motricd. Apar manifestari reunite 1n ,criza adolescentei” —
comportament brutal in gesticd si limbaj, dorinta de a sparge barierele
morale, explozia hormonald, asumarea riscurilor, acte de bravura — deseori
inutile. Sunt intensificate dorinta de independentd, manifestarea
personalitatii in formare, evidentierea propriului ego. Elevii au initiative dar
creste si gradul de responsabilitate. Sensibilitatea sa creste, ca si necesitatea
de socializare si manifestarile puternice legate de atitudinea interogativa
[Debesse M./1974, Vrabie D./2000].

Cresterea sau scaderea increderii in potentialul propriu inregistreaza
oscilatii puternice 1n functie de succes sau esec, apar opozitia la interdictii
din partea adultilor, manifestari de incapatanare si reactii agresive. Interesul
pentru imaginea de sine, pentru vestimentatic §i prestantd cresc, fetele
depisind in aceastd privintd baietii. Incep si se distingd grupuri de elevi,
avand ca principale criterii de diferentiere valorile comune, interesele,
experienta sau afinitatea pentru un anumit domeniu. Fiecare grup poate
suplini sau completa partial atributele familiei, conferindu-le membrilor
acceptare, intelegere, recunoasterea valorii, membrii grupului avand un
anumit statut ierarhic §i respectand anumite norme impuse de acesta.

Dezvoltarea somato-functionala nu este dublata de aceeasi evolutie a
maturizarii psiho-sociale (fenomen numit neotonie). Conduita elevilor nu se
manifesta prin constantd, cand disciplina devine prea severa. Apar stari de
reverie, autonomie, neindeplinirea integrala a atributiilor la scoald si in
familie. Orice sanctionare brutald a acestor manifestari va fi exagerata si
privita cu ostilitate, putdnd genera conflicte ce influenteaza comportamentul.
Datorita acestui aspect, conducerea procesului didactic reclama tact si

maiestrie astfel Incat implicarea elevilor in lectie sd fie activa. Mai ales la
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nivelul esalonului 10-12 ani se constatd o eterogenitate si evolutii variate ale
comportamentului motric si dezvoltarii fizice [Nicola 1./1996].

Se evidentiaza discrepanta majora intre varsta -cronologica-
biologica-psihologicd-, aspect ce conduce la ideea necesitatii tratarii
diferentiate a elevilor de gimnaziu in procesul de dezvoltare a calitatiilor
motrice. Este perioada marilor achizitii pe toate planurile, dorinta de
afirmare fiind transpusa 1n necesitatea de a se intrece. Dacd nu se actioneaza
acum pentru capacitatea elevilor cu toate deprinderile, cunostintele si
aptitudinile motrice, concomitent cu formarea obisnuintei de prestare a
efortului fizic, rezultatele viitoare vor fi exprimate in termeni negativi:
sedentarism, obezitate, degenerare musculara, deficiente fizice, afectiuni
organice si psihice. Actionarea ulterioard pentru compensarea sau
vindecarea acestor efecte este in cele mai dese cazuri tardiva, datoritd
faptului ca organismul este maturizat i acumularile-restructurdrile reclama
eforturi sustinute i deseori ineficiente fatd de cele din etapa pubertara

Procesul complex si dificil de dezvoltare a aptitudinilor motrice
trebuie ancorat in notiunca de intrecere, ce este considerati a fi trasatura
definitorie a acestei etape de varsta, avand rol de angrenare rapida cu efecte
asupra elevilor in cadrul lectiilor. Utilizarea concursurilor, a jocurilor este
necesard pentru ca elevii sd se poatd compara cu ceilalti, sa-si testeze
potentialul latent, sa-si valorifice calitatile. Importanta miscarii la varsta
pubertard este decisivd pentru intretinerea relatiilor cu mediul natural gi

social, pentru evolutia ulterioara a viitorului adult.
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Cap. 4 Aspecte teoretico-metodice ale dozirii
efortului fizic in cadrul lectiilor de educatie fizici in
inviatimantul gimnazial

In opinia lui Popescu Neveanu P., citat de [Dragnea A., Teodorescu
Mate S./2002], prin efort fizic intelegem manifestarea unei ,,conduite
conative de mobilizare, concentrare si accelerare a fortelor fizice si psihice
in cadrul unui sistem de autoreglaj constient si aconstient, in vederea
depadsirii unui obstacol, a invingerii unei rezistente a mediului si a propriei
persoane” .

Capacitatea de efort reflecta posibilitatea organismului de a depune
un travaliu de lucru mecanic de o intensitate cat mai mare si de a-1 mentine
cat mai mult timp, fiind potentialul organismului uman de a mentine
echilibrul intern (homeostazia proceselor biochimice si functionale), la
solicitari fizice si psihice (emotionale, intelectuale) ridicate.

Diferentierile intre efortul fizic (ca bazd a capacitatii generale de
muncd) si eforturile de naturd psihicd ( cel intelectual) sunt greu de
delimitat, de cele mai multe ori efortul fizic maximal fiind conditionat de
calitatea proceselor psihice, de stabilitatea §i concentrarea atentiei, de
aspecte de naturd volitiva, de motivatie si interese, de inteligentd motrica,
etc. Analiza strict separatd a efortului fizic poate fi facutd doar teoretic si
doar in acele ramuri de sport unde pregatirea fizicd detine o pondere
hotaratoare. La acelasi nivel al capacitatii de efort fizic, ceea ce face
diferenta este insa aspectul psihologic. Abordarea fiziologica evidentiaza ca
efortul presupune solicitarea anumitor sisteme si este bazat pe energia
furnizatd de rezervele organismului [Musat L.C./2007].

Abordarea notiunii de efort poate fi facutd din mai multe puncte de
vedere, in functie de specializarea celui interesat. Efortul fizic presupune

depasirea anumitor obstacole de natura obiectiva si subiectiva, fiind analizat
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din ,afard” si din ,interior” pe baza unor parametri clar definiti, ce
evidentiazd amploarea efectelor practicarii exercitiilor fizice asupra
organismului Din afard, efortul fizic este apreciat §i interpretat pe baza
parametrilor sdi: volum, amplitudine, densitate, frecventd, durata,
intensitate, complexitate si specificitate [ Dragnea A., Bota C /1999].

Volumul de efort reprezintd cantitatea totald de lucru mecanic
efectuat (numar de lectii, distante, durata, repetari, greutati insumate, etc).
este in relatie de inversa proportionalitate cu intensitatea §i in privinta
educdrii aptitudinilor motrice este determinant in educarea rezistentei acrobe
si mixte si a fortei (in special 1n faza a II-a, de hipertrofie) .

Durata stimulului reprezintd timpul efectiv in care acestea
actioneaza in timpul lectiei (durata excitatiei) si depinde de tema lectiei
abordatd de combinatiile de calitatile motrice ce trebuie dezvoltate, etc.
Exemplu: in cazul fortei - viteza (putere), efortul este sistat dacd apare
oboseala, pentru ca nu mai sunt mobilizate rapid fibrele F.T. (fast twich), pe
cand circuitele de educareca a fortei in regim de rezistentd presupun o
continuare ¢ efortului si pe fond de oboseald, antrenand in efort si fibrele
rosii lente (slow-twich) [Bompa T./2001].

Amplitudinea  stimulilor stabileste cuantificarea- numarul si
intinderea acestora pe parcursul lectiei- (exemplu: 2 serii x 10 repetari).

Densitatea stimulilor stabileste raportul dintre timpul efectiv de
lucru si durata pauzelor dintre stimuli, alocatd refacerii necesare repetarii
stimulului respectiv. O lectie cu densitate ridicata are pauze mai putine sau
mai scurte §i implicd puternic organismul in efort, nepermitand refacerea
integrala dupa fiecare repetare, pretul functional platit de organism fiind mai
mare. Acelasi stimul alternat de pauze variabile are efecte diferite asupra
organismului, modificdind sistemul energetic mobilizat si dominanta

efortului. In acest context are loc modificarea specificitatii stimulului.
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Exemplu: repetari pe distante scurte 10-30m ce conduc la dezvoltarea
vitezei de reactie si accelerare, daca sunt nu sunt dublate de pauze
corespunzatoare intre serii (2'-3'-4'), vor conduce la aparitia efortului
anaerob lactacid si implicit la dezvoltarea rezistentei de acest tip.

Specificitatea stimulului este data de sistemele energetice mobilizate
si raportul dintre acestea, de grupele musculare solicitate prioritar, de
solicitarea marilor functii, de structura miscarii si similitudinea proceselor
de coordonare, de durata solicitarii etc.

Frecventa aplicarii stimulilor (a lectiilor) este reprezentatd de
numarul de lectii de educatie fizicd pe sdptimana, fiind idealda plasarea
acestora astfel incidt lectia urmaitoare si se suprapuna peste faza de
supracompensare realizatd de cea anterioard. Organizarea lectiilor la
intervale de timp de peste 4 zile (96 ore) sau mai grav (o lectie pe saptdmana
— in trunchiul comun la clasa a VIII-a), nu este favorabilda acumularilor si
progreselor pe termen lung, singura variantd fiind cresterea intensitatii
efortului pentru a forta procesele de adaptare, acest aspect fiind nsa dublat
de riscul suprasolicitarii si accidentelor.

Intensitatea efortului reflecta gradul de solicitare a organismului,
fiind data de frecventa miscarii (numarul de repetari pe unitatea de timp) si
apreciata mai usor pe baza indicatorilor fiziologici ,,din interior” (puls,
lactacidemie, frecventa respiratorie, T.A., glicemie, Vo, maxim, timp de
mentinere si refacere dupa efort, etc). Intensitatea joaca un rol important in
dezvoltarea aptitudinilor de viteza, forta si rezistenta- viteza [Albu V./1999].

In programarea intensititii efortului in lectiile de educare a
aptitudinilor motrice in gimnaziu, trebuie luat in calcul cd evolutia
diferentiatd a elevilor din punct de vedere motric si somatic este temporara,
fiind generata de genetica, mediu, alimentatie, regim de viatd si nu neapérat

de nivelul aptitudinilor motrice — ce pot fi in stadiul de latentd si se pot
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manifesta mai tarziu. Deci, in cadrul aceleiagi varste cronologice, putem
avea valori de varste biologice diferite, ceea ce reclama o atentd programare
si reglare a eforturilor fizice. Trebuie tinut cont ca la varsta pubertara,
capacitatea de efort maximal raportatd la potentialul unui organism adult
este Tnca scdzuta, ea crescand progresiv: 40% la 9 ani; 60% la 12-13 ani; 65-
70% la 14 ani, urmand sa atinga valori maximale la 23-30 ani.

In procesul de dozare a efortului fizic trebuie ficuti distinctia intre
intensitatea efortului si intensitatea solicitarii [Dragnea A/2002]. Prima este
standardizata i independentd de potentialul elevilor. Exemplu: (1000m 1in
4'30"). Intensitatea solicitdrii este cea care face diferenta intre posibilitatile
elevilor, exprimandu-se in esentd in costul energetic pldtit de fiecare subiect
pentru a presta efortul standardizat. Pentru un elev cu nivel de adaptare
ridicat, timpul impus (4'30"), poate solicita organismul mai putin, deci si
consumul energetic si valorile parametrilor functionali vor fi mai mici fata
de un elev din grupa valorica de nivel mediu sau scazut, ce va plati un cost
energetic mai ridicat, el resimtind mai intens efortul respectiv. Aprecierea
sistemelor energetice implicate in desfasurarea efortului programat se face
prin compararea valorilor parametrilor functionali obtinuti la cele 5 trepte de
intensitate utilizate in interpretarea eforturilor de rezistentd [Rata G./2006] si
sunt prezentate grafic in fig. 4.1.

1) Pragul aerob; F.C.=130-150 p/min; lactat 2-3 mlmol/I.

2) Sistemul fosfat; F.C.=170-185 p/min — fard lactat — eforturile
dureaza 4"-10" la viteza maxima.
3) Pragul anaerob; F.C.=150-170p/min lactat 4-6 mlmol/l.

4) Faza de consum maxim de O>(VO,max); F.C.=180p/min; lactat 6-12
mlmol/L

5) Toleranta la acid lactic; F.C.>180p/min; lactat 12-18 mlmol/I.
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Fig. 4.1. Principalele tipuri de efort

Eforturile aerobe — sunt caracterizate de echilibrul intre necesarul
(consumul) si aportul de O, fiind exprimate printr-o intensitate scazuta si
medie. Sunt numite si eforturi de tip energetic, ducand in multe situatii la
epuizarea rezervelor de glicogen si la atacarea rezervelor lipidice (acizii
grasi), in prezenta O,. Datoritd intensitatii scdzute a efortului (valorile
frecventei cardiace sunt intre 120-165p/min), ele pot fi sustinute cel mai
mult. Cresterea valorii F.C. la 165-170p/min conduce la un consum de O;
mai crescut si echilibru aparent. Educarea capacitatii acrobe este baza pentru
celelalte tipuri de efort, reclaméand eforturi de peste 10 minute, cu pauze
incomplete ce conduc la o revenire a F.C. la 120-140 p/min. Ea conduce la
cresterea rezistentei generale a organismului, fiind o prioritate in procesul

educarii aptitudinilor motrice in gimnaziu, cresterea VO,max permitand
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desfasurarea efortului fara aparitia acidului lactic (consumul: 50-60 %
VO;max) .

Efortul mixt presupune Imbinarea celor doud mecanisme (aerobe si
anaerobe) in proportie variabild, in functie de natura efortului. Valorile FC
sunt cuprinse intre 165-175p/min, deci In multe situatii se trece peste pragul
anaerob si un consum de 65-75%. VO,max, 1n aceasta situatie furnizarea
energiei nemaifiind posibild doar prin oxidarea aeroba a glucozei, cantitatile
de acid lactic putand depasi usor 4 mmol/l. Durata acestui efort se
incadreaza intre 2'-8', fiind mai scurtd decat timpul caracteristic oxidarii
aerobe, dar mai lungi decit cel necesar glicolizei anaerobe. In lectia de
educatie fizicd este Intalnit frecvent cand intensitatea trece din zona medie
spre submaximala (educare aptitudinilor motrice combinate, jocuri sportive,
parcursuri aplicative, etc) .

Efortul anaerob lactacid — energia este furnizata prin degradarea anaeroba a
glicogenului, si acumulare de cantitdti mari de acid lactic, care intoxifica
tesuturile implicate n efort si scad randamentul si viteza de raspuns a
fibrelor musculare. Valorile F.C. depéasesc 175-180-185 p/min iar lactatul
depaseste 15 mmoli/l. Durata medie a solicitarii este cuprinsa intre 20" si 2',
concentratia de lactat fiind proportionald cu intensitatea solicitirii. In lectiile
de educatie fizica in gimnaziu dozarea sa trebuie facutd cu discernamant,
fiind necesar un raport efort-pauza de 1:2. Permite educarea combinatiilor
viteza-rezistentd, putere-rezistentd, rezistentd musculard de scurtd durata,
structurilor din gimnastica si jocuri sportive.

Efortul anaerob alactacid — presupune degradarea ATP si CP prin eforturi
de intensitate maximala si duratd foarte restransd, durata fiind de 1"-20" si
depinzand de calitatea surselor energetice din musculatura. Valorile medii
ale F.C. sunt de 175-180 p/min, efortul respectiv permitand in lectia de

educatie fizica educarea puterii (F-V) si a vitezei, in conditiile in care
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pauzele acordate permit refacerea la 95% valoarea potentialului energetic de
plecare. Se considera cid rezerva de ATP din muschi furnizeazd energie
pentru primele 2-3 secunde de efort, apoi continuarea efortului alactacid se
face prin descompunerea CP in ATP si creatina, procesul putand continua
maxim 20".

In activititile fizice, eforturile presupun combinatii ale variantelor
prezentate mai sus, separarea fiind facutd doar din punct de vedere didactic,
existand si numeroase situatii cdnd educarea unor forme de manifestare sau
combinatii de aptitudini motrice reclama un procent covarsitor doar un
mecanism energetic (cum este cazul vitezei, forfei maxime sau andurantei).

Prestarea oricarui efort fizic angreneaza consum energetic muscular
si nervos, in functie de parametrii si natura solicitarii respective. Cand acest
consum de energie este prea ridicat, apare fenomenul de oboseald, cu rol in
protectia organismului, considerat a fi ,,un rdu necesar”, ea generand
mobilizarea proceselor de refacere si conducand la adaptari superioare in
fazele urmatore, prin odihna judicios planificata [Alexe N./1993].

Numerosi specialisti considera cd efortul poate fi apreciat si
interpretat prin actiunea - ,,efectele” — sale pe termen lung sau scurt asupra
organismului, prin dificultatea obiectiva si subiectivd reclamatd de cei in
activitatea fizica. El se bazeaza pe cheltuirea (consumarea) potentialului de
energie acumulat pana la momentul respectiv, pe aparitia starii de obosela
fizica (musculara — perifericd) si nervoasa (psihica — centrala — emotionald)
si pe fenomenule de refacere ce conduc la supracompensare. Relatia efort-
odihna este fundamentald pentru dirijarea corecta si eficienta a procesului de
educare a aptitudinilor motrice si se numeste dozarea efortului.

Oboseala (centrala sau perifericd) este un efect (fenomen fiziologic
firesc) ce genereaza limitarea capacitatii de efort. Este produsd de o

activitate prelungitd sau excesiv de intensd. Solicitarea organismului
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afecteaza atat de aspectul fizic implicat in travaliu (musculatura, tendoane,
ligamente- prin contracturi, crampe, lactacidemie, golirea rezervelor
energetice-) dar si aspectul psihic (S.N.C.), determinand scaderea capacitatii
de concentrare si distributivitatea atentiei), scaderea vitezei de elaborare a
solutiilor, a frecventei impulsurilor motorii descendente ce ajung la fibrele
musculare. Cele doua tipuri de oboseala reclama o tratare corelatd, aspectele

oboselii fizice inducand manifestarea oboselii psihice si invers. (Fig. 4.2.)

Golirea rezervelor

Supras?llmtilre energetice CP, ATP,
emotionala .
glicogen
Sarcini motrice | | Acumulare de produsi
complexe, dificile || toxici de dezasimilare
si cresterea aciditatii
la nivel tisular
Stimuli monotoni| | OBOSEALA
lipsiti de - CENTRALA Perturbari !a n.i.velul
atractivitate v transmiterii

impulsurilor motorii si
reactie intirziata a
raspunsului fibrei
musculare

Lipsa masurilor
de refacere a

Scaderea cantitatilor

organismului de Ca*" eliberat la
| _|mivel celular ce are rol
in contractia
Suprasolicitarea musculara
ps1h1c.a.a . Functionarea
memortet st | | v a necorespunzitoare a
ateniel generata OBOSEALA > marilor sisteme ce
de eforturi PERIFERICA - sustin efortul in
puternice | | special la nivelul
captarii, transportului
si utilizarii O, la
tesuturi
Frecventa

Pauze prea scurte ce

crescuta a lectiilor]

fara restabilire COlldl.lC.la
< suprasolicitarea
corespunzatoare . .
organismul ui

Fig. 4.2. manifestdrile celor doud tipuri de oboseald
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Modificarile ce au loc in organism afecteaza principalele sisteme:
cardiovascular, respirator, endocrino-metabolic, nervos, renal, digestiv, etc.
In functie de momentul aparitiei, ele pot fi rapide (imediate) sau tarzii
(tardive). La nivelul aparatului cardio-vascular cele imediate se resimt
asupra F.C., T.A., D.C., V.S,, iar cele tardive apar ca urmare a adaptarii de
lungd duratd: bradicardie de repaus, cordul atletic, debit cardiac redus in
repaus ce poate scadea pana la 3litri), cresterea coeficientului de utilizare a
oxigenului, etc. La nivelul sangelui creste cantitatea de proteine sangvine,
scade cantitatea de acizi grasi ca urmare a matabolizarii lipidelor, creste
densitatea si vascozitatea singelui datorita pierderilor de lichide. In privinta
aparatului respirator, modificarile imediate constau in cresterea F.R., la 20-
30 respiratii.minut de la 16-18 in repaus, cresterea amplitudinii miscarilor
respiratorii pentru a inhala mai mult O,. Cele tardive se refera la scaderea
F.R. la 10-12resp./min. in repaus, cresterea consumului de O, (VO, max)
[Tarabas L.C./1999].

Alti autori explicd mecanismele de adaptare ce permit optimizarea
capacitatii de efort a elevilor din ciclul gimnazial. Eforturile de intensitate
crescutd (anaerobe alactacide si lactacide) conduc in timp la instalarea unui
fenomen numit ,,cord atletic” sau ,, hipertrofia” miocardului, Tngrosand
fibrele miocardului ventricular si conducand la cresterca fortei de contractie
si implicit a volumului sistolic. Eforturile bazate pe volum (aerobe in
special), permit marirea cavitatilor inimii, deci cantitatea de sdnge
inmagazinata este mai mare. Este important ca intai sa se dezvolte marirea
cavitdtilor si apoi hipertrofia §i nu invers, deci eforturile aerobe sunt la baza,
urmate apoi de cele mixte si anaerobe). Nerespectarea acestei reguli atrage
un potential scazut de efort mai tarziu, fiind afectat debitul cardiac.
Bradicardia de repaus se imbundtateste doar la cei cu adaptare superioara, a

caror valori ale F.C. pot cobori pana la 60-65 p/min, inima lucrand in
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economie functionald. Optimizarea transportului de O, si cresterea
numarului de capilare functionale permite o mai buna irigare i oxigenare a
tesuturilor implicate. Trebuie luat in considerare si faptul ca dupd orice
efort, dinamica proceselor de refacere este heterocronica, adicd pe faze
distincte pentru compusii ce au sustinut efortul si trebuie resintetizati: ATP
si CP se refac de la cateva zeci de secunde la cateva minute, glicogenul in 2-
3 ore iar metabolismul proteic in 36-38 ore, viteza acestor procese fiind
influentata si de intensitatea efortului, gradul de antrenament, alimentatie si
medicatie [Dragnea A./1996].

Oboseala este factorul ce conduce la ruperea homeostaziei, fortand
organismul la noi procese menite sd asigure adaptarea. Cunoasterea oboselii
si mai ales a gradului in care organismul elevilor este solicitat este
importanta pentru a dirija corect efortul in lectie. Indicii functionali, alaturi
de metoda observatiei permit profesorului sa aprecieze nivelul solicitarii
organismului. Sintetizdnd informatiile prezentate de mai mulfi autori, in
tabelul 4.1. se regasesc principalii factori ce pot furniza date utile pentru
aprecierea gradului de oboseala instalatd, analizdnd: culoarea tegumentelor,
calitatea respiratiei, procesele de coordonare, evolutia pulsului, capacitatea
de concentrare, precizia miscarilor si stabilitatea corpului, starea generala a

organismului.

Tabelul 4.1.. Manifestdrile principale ale fazelor oboselii

Oboseali scazutd Oboseali medie Oboseali accentuati
Usoara inrosire a Inrosire puternici a Ten cianotic, paloare
pielii tegumentelor accentuatd

Transpiratie abundenta
mai ales la nivelul trenului
inferior

Transpiratie Transpiratie puternica
usoara la nivelul trunchiului
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Respiratie
accentuata cu
amplitudine mare
a migcarilor

Respiratie accelerata pe
nas si pe gura

Respiratie foarte alerta si
superficiald cu amplitudine
scazuta

Valorile F.C.
revin la normal
dupa 3-5 minute

F.C. revin dupa 5-6
minute

Revenire dificila, valori
mari mult timp, aritmii

Executii corecte,
coordonate i
precise

Scade precizia si
coordonarea, miscari
instabile, apar greseli
nefortate, combinarea

stereotipurilor este mai
greoaie §i uneori
ineficienta

Migcari imprecise si lipsite
de coordonare efectuate
defazat (contratimp),
orientare eronata in timp si
spatiu fata de parteneri si
adversari, executii simple
lipsite de energie si
ineficiente

Atentie buna,
capacitate de
concentrare $i
distributivitate,
gandire creatoare

Scade capacitatea de
concentrare si viteza de
reactie la stimuli,
miscdrile se bazeaza pe
automatismele formate

Oboseala psihica severa,
miscdri total imprecise i
gresite, senzatii de
epuizare fizica si psihica,
tendinta de abandon, stare
de nervozitate, lipsa de
autocontrol

Stare generala
buna, pofta de
miscare, inifiativa

Efort volitiv important
pentru a pastra
randamentul ridicat,
capacitate motrica
diminuata, manifestari
mai retinute

Stare generala
necorespunzatoare,
senzatia de ,,plumb 1n
picioare sau brate,
epuizare totald, greata si
senzatii de voma, dureri

articulare
Interval de iy
Interval de refacere 1-7 | Interval de refacere ridicat
refacere scurt < . .
zile >7 zile
24 ore
Relatia efort—oboseala—refacere—supracompensare este

definitorie in procesul de educare a aptitudinilor motrice. Eforturile
indelungate sau intense conduc la epuizare energetici si acumularea
catabolitilor toxici, ce induc starea de oboseala (manifestd sau latentd).
Odihna (activa sau pasivd) permite reechilibrarea organismului, refacerea

compusilor utilizati in efort, refacerea proteica, a depozitelor de glicogen si

47



muscular, a ATP si CP, a sarurilor minerale si vitaminelor, accelereaza

eliminarea toxinelor. In functie de valoarea efortului prestat, intervalul de

odihna planificat poate asigura una din urmatoarele variante de restabilire,
prezentate in figura 4.3. dupa [Tibacu V./1974] - interpretarea curbei lui

Folbort G.V.:

1) Faza normala (axa Ay) — se ajunge dupa acordarea pauzei in punctul C,
revenindu-se de fapt la nivelul initial (A). In acest caz, efortul poate fi
reluat de la aceeasi nivel cantitativ i calitativ (fard progrese ale
capacitatii de efort, dar si fara a exista fond de oboseala reziduala, fiind
mai mult o mentinere a capacitatii de efort). Aceeasi situatie se poate
intalni si cand se rateazd supracompensarea (pauza este exagerat de
lungd) si se ajunge in punctul (E) identic cu (A) si (C) ca potential de
efort .

2) Faza incompleta (axa AZ) — reluarea efortului se face fara ca organismul
sd fie complet echilibrat (J). Gradul de solicitare resimtit este mai
puternic si necesita efort fizic §i volitiv mai ridicat. Dacd intensitatea
efortului creste foarte mult in aceasta faza, atunci efortul este resimgit ca
foarte puternic si costul energetic este pe masurd, putdnd apdrea si
inhibitia de protectie (refuzul organismului de a continua efortul daca
solicitarea nu scade 1n intensitate).

3) Faza de supracompensare (axa Ax) — este de dorit a fi valorificata
(datorita rezervelor energetice asimilate si refacerii structurale), existand
un potential energetic peste cel initial (punctul D). Organismul depaseste
valorile initiale, capacitatea de efort este foarte crescuta si incarcaturile
pot fi marite ca volum si mai ales intensitate. Este ideal ca urmatoarea
unitate de efort sa fie plasata in aceastd faza pentru a putea valorifica

acumuldrile obtinute.
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Toate acumularile realizate in procesul de dezvoltare a aptitudinilor
motrice nu au un caracter permanent, fiind definite de termenul de
reversibilitate (din punct de vedere al performantelor motrice, modificarile
structurale si valorile functionale). Acest aspect negativ se instaleaza cand
procesul programat se intrerupe pe un interval de timp prea lung (in
proiectia F pe axa Ay), capacitatea de efort fiind chiar mai scazuta decat in

punctul A (initial), datorita dezadaptarii.

X

Fig. 4.3. Graficul curbei lui Folbort

Acest fapt poate fi explicat prin lipsa solicitdrilor ce conduce la
scaderea masei musculare active, modificari de structura, slabirea legaturilor
reflexelor conditionate realizate prin repetari multiple, slabirea preciziei si
randamentului migcdrilor, inrautatirea valorilor indicilor functionali.
Modificarile nedorite se instaleaza diferit de la o calitate motrica la alta,
primele efecte fiind vizibile dupa 5-7 zile de la sistarea efortului. Pentru a nu
pierde faza de supracompensare, lectia urmatoare trebuie sa se suprapuna
peste acest moment favorabil generat de lectia curentd. Acest aspect este
anulat din start cand planul de invdtamant prevede o singurd ord pe
saptamand, faza se supracompensare fiind mereu depasitd (cum este cazul

claselor a VIII-a cu o singura ora in trunchi comun).
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Cap. 5 Dozarea diferentiatd a efortului fizic orientati spre
dezvoltarea calitatilor motrice

Ultima etapa a pubertatii (14-15 ani — clasa a VIII-a), caracterizata
de potential superior al functiilor vegetative,, permite eficientizarea
procesului de dezvoltare a calitatilor motrice. Etapa trebuie exploatata la
maxim in privinta motricitafii generale §i cu atat mai mult la nivelul
principalelor aptitudini motrice, datorita faptului ca dupa 16-17 ani, fara o
dezvoltare corespunzatoare in etapele anterioare, acestea nu pot inregistra
valori prea ridicate. Dozarea efortului in procesul dezvoltarii calitatilor
motrice in gimnaziu trebuie atent realizatd, evitdndu-se solicitarile
maximale. Sunt recomandate incarcaturi usoare efectuate in tempouri
variabile, numarul de serii i repetari diferind de la o grupa la alta in functie
de potentialul constatat. Programarea si dozarea efortului in lectie poate fi
facutd pe mai multe cai:

a) Dozarea dupa valorile F.C. in efort: presupune aplicarea unei formule de
calcul ce stabileste frecventa optima a pulsului (F.O.P.) in functie de varsta -
-Metoda Karvonen- :

F.O.P. = (220-F.C. repaus/min — varsta) x 0,6 + F.C. repaus/min.
Exemplu: la 14 ani: (220-80-14)x0,6+80=155p/min. Formula este bine a fi
aplicatd pentru ca elevii de aceeasi varsta prezintd valori functionale diferite
si reclama solicitari diferite ale efortului fizic (intensitatea solicitatd nu este
identica). In timpul efortului fizic s-a constatat ci la elevi, valorile F.C.
oscileazd intre 100-175-185p/min, in functie de gradul de pregatire, sex si
varstd, grad de oboseald, stare emotionala, etapd de instruire, dificultatea
efortului planificat, etc. Pentru eforturile aerobe (rezistentd generala,
andurantd), valorile recomandate nu trebuie sa depaseascd cu mult 125-
130b/min in ciclul primar, 130-145b/min in gimnaziu, 145-160b/min in

liceu.
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Pentru adulti exista si alte variante de calcul:

Varianta clasica : se detemina F.C. max=(220- vdrsta). Apoi se
inmulteste valoarea obtinuta cu gradul de solicitare la care dorim sa facem
antrenamentul, raportat la posibilitdfile maxime determinate. Exemplu
pentru o persona de 20 de ani care vrea sd aiba o solicitare la 75% din F.C.
max. : F.O.P. = (220- 20)x0,75=150b/min.

Metoda Karvonen: ia in calcul si valoarea F.C.repaus a subiectilor,
individualizand astfel valorile obtinute in functie de potential. Pentru aceeasi
persoand de mai sus si la aceeasi solicitare, cu o F.C.repaus=80b/min se
aplicd formula: F.O.P. = (FCmax-FCrepaus)x0,75 + FCrepaus = (200-80)
x0,75 +80 =170b/min
Daca solicitarea ar fi de 65% din F.C. max, atunci rezultatul obtinut pentru
aceeasi persoana va fi: F.O.P.= (200-80)x0,65 +80 = 158b/min
b) Dozarea efortului dupda consumul de energie (caloriile consumate). Cu
cat F.C.este mai ridicatd, cu atat efortul este mai intens iar pretul energetic
platit este mare, intre valorile F.C. ce dau un tip de efort si consumul de
energie fiind o relatie directd, dacd se ia in calcul si timpul efectiv de
implicare in efort. Eforturile aerobe au o putere maxima disponibila de 20
calorii/minut, cele anaerobe lactacide de 30 de calorii/minut, iar cele
anaerobe alactacide de 60 calorii/minut. Se considera cda un consum optim
de energie pe baza activitatii motrice zilnice, trebuie sa oscileze intre 1200-
2000 calorii, iar pe parcursul unei lectii de educatie fizica sa depaseasca
intervalul 300-500 calorii pentru a avea eficienta.
¢) Dozarea efortului in functie de numarul de repetdari a elementelor
programate. Existenta unei programari unice a efortului fizic (lucrul frontal)
nu raspunde necesitatilor reale ale elevilor, atit in temele din deprinderi
motrice §i cu atdt mai putin in cele ce urmaresc educarea aptitudinilor

motrice, putand fi afectatd chiar sdnatatea elevilor si interesul acestora
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pentru disciplina educatie fizica. Ideal ar fi ca numarul de repetari si durata
pauzelor sd fie individualizate, aspect dificil de realizat in lectiile de
educatie fizica.

Abordarea temelor din aptitudini motrice reclama prioritati metodice
separate pentru fiecare in parte, prezentata ca sinteza a opiniei numerosilor
specialisti ce au studiat problematica respectiva.

Viteza are o dependentd mult mai mare comparativ cu alte aptitudini
fatd de fondul ereditar. Optimizarea conditiei fizice este posibild la varsta
pubertara, chiar obtindndu-se valori ridicate de performanta in efortul de
viteza. La nivelul clasei a VIII-a se manifestd in combinatii cu elemente ale
capacitatii coordinative, cu forta i chiar rezistenta specifica ramurilor de
sport predate. Este importantd educarea formelor de manifestare ale acestei
calitagi acum, mai tarziu eforturile fiind lipsite de perspective, castigurile de
viteza fiind de maximum 20% fata de alte calitati mult mai perfectibile.

Se insista la inceput pe viteza de reactie si executie la stimuli variati
(vizuali, tactili, auditivi), care la 14-15 ani se apropie de valorile adultilor.
Pentru viteza de executie si deplasare se recomanda intai stapanirea foarte
buna a tehnicii de executie si apoi dezvoltarea vitezei pe baza eforturilor
scurte ca durata si cu intensitate maximala. Distantele optime sunt 15-25-30-
40m, viteza pura manifestandu-se intr-un interval de 3-5-7 secunde, peste
aceste valori intervenind oboseala ce anuleaza castigul in viteza. Distantele
prea mari (200-600m) nu educa viteza de deplasare pentru aceasta grupa de
varstd, intervenind mecanismul anaerob lactacid, datoritd faptului ca
antrenamentul in sistem fosfat nu mai poate sustine efortul.

Fetele pot prezenta valori mai bune decat baietii la inceputul
perioadei, situatia inversandu-se pe finalul ciclului gimnazial. Nu se educa
doar prin alergare, existand si alte mijloace ce permit abordarea diferitelor

forme de manifestare sau combinatii (sarituri, aruncari) diferite procedee
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tehnice. In programarea efortului de viteza se va tine cont si de faptul ci
manifestarea ei la nivel inalt este dependenta de forta musculara (ce conduce
la manifestarea puterii de aruncare, desprindere, start, accelerare) dar si de
precizia, coordonarea i stabilitatea miscarii (deci de calitatea tehnicii).

Se recomandd o duratd de 2"-4" pentru mijloacele folosite in
dezvoltarea vitezei de reactie si executie si de 7"-8"-10" pentru viteza de
accelerare (deplasare). Numarul de repetari poate varia 4-10, cu incarcaturi
mici sau fard incarcatura, acest numar de executii fiind ales astfel incat
viteza maxima obtinutd sd nu scada, pauzele asigurand o refacere aproape
vor fi efectuate pe fond de excitabilitate optima a S.N.C., deci in absenta
oboselii, din acest motiv temele din viteza fiind planificate Intotdeauna
primele in lectie [Farcas V./1990].

Exista i varianta repetarii exercitiilor cu intensitate variabila, acest
aspect permitand accelerarea proceselor de refacere si evitind in acelasi
timp acomodarea cu un stimul bazat pe dozaj fix. Pauzele prea lungi elimina
total efectele oboselii, dar prelungirea lor exageratd poate conduce la
diminuarea excitatiei la nivelul scoartei cerebrale, fiind preferate variantele
active, solicitdnd aceleasi grupe musculare, dar prin miscari lente. Utilizarea
pe parcursul lectiilor a acelorasi stimuli fara a modifica intensitatea sau a-i
inlocui, conduce la adaptarea organismului si incapacitatea elevului de a
progresa (se instaleaza bariera de viteza, ce este de regula depasitd prin
utilizarea tempourilor supramaximale..

Perioada pubertard este mai putin recomandata- mai ales in prima ei
parte- pentru educarea combinatiilor (viteza-rezistentd), datorita
incapacitatii organismului de a tolera la momentul respectiv o crestere a

acidozei, nefinalizandu-se procesele de maturizare [Badiu T./1999].
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Capacitatea coordinativd (Indemdnarea): alituri de fortd este
consideratd a fi aptitudinea cu cea mai largd interdependentd fata de
celelalte aptitudini, aspect explicabil prin faptul ca orice migcare implica o
anumita intensitate a contractiei musculare dar i un grad ridicat de precizie,
stabilitate si eficientd. La elevii de gimnaziu ea poate fi afectatd datorita
cresterii prea rapide a taliei si greutdtii, necorelatd cu aceeasi crestere a
fortei musculare. In plus, o mai slabi dezvoltare a inhibitiei conduce la
efecte negative in privinta controlului miscarilor, reflectindu-se in
diminuarea parametrilor specifici capacitatii coordinative [Firea E./1994].

Odata cu intrarea in pubertatea propriu-zisa are loc o echilibrare a
raportului excitatie-inhibitie, cu toate cd excitatia este Tncd mai puternica.
Acest fapt se traduce in imbunatatirea preciziei miscarilor, a tehnicii de
executie, economicitate si finete, probleme aparand daor cand tehnica
deprinderilor nu a fost suficient consolidata, consumul energetic este crescut
iar contractiile musculare prea puternice. Procesul educarii indemanarii in
gimnaziu nu trebuie planificat pe baza unor eforturi de intensitate exagerata,
datorita iradierii excitatiei la nivelul mai multor centri din scoarta, fiind
astfel implicate inutil fascicule musculare si activitatea generand oboseala
fizica si nervoasa. Eforturile solicitante sunt contraindicate datorita faptului
ca posibilitatea centrilor nervosi de a mentine excitatia mult timp este
diminuata.

Influente benefice sunt resimgite datoritd procesului de aplicare in
conditii standardizate si variate a bagajului motric asimilat (gimnastica
acrobaticd, jocuri sportive, etc.), ce au efecte directe asupra componentelor
capacitatii coordinative, complexitatea migcarilor fiind principalul
parametru de educare a lor. Se urmareste antrenarea pe parcursul lectiilor a

unor elemente combinate si chiar combinatii cu alte aptitudini motrice.
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(Exemplu: coordonare generala,precizia miscarii,orientare spatiald,echilibru
dinamic,schimbari de directie) [Prescornitd A./2002, Scarlat E./2002].

Echilibrul static si dinamic al corpului se dezvolta gradat in
intervalul 3-13 ani, cel dinamic apropiindu-se de valorile adultilor chiar la 3-
4 ani, pe cand cel static dupd 7 ani. Progrese semnificative la nivelul
coordondrii generale, reactiei motrice rapide si orientarii spatio-temporale se
obtin in intervalul 8-12 ani, in special la baieti, dupa acest interval propice,
progresele fiind mai restranse. Simtul ritmului §i diferentierea kinestezica
vor creste 1n intervalul 11-12 ani.

Educarea capacitatii coordinative este dependentd de volumul si
calitatea deprinderilor motrice invatate, de gradul de maturizare al S.N.C.,
un numar mare de repetari asigurand feed-backul corect al proprioceptorilor
din musculaturad ce contribuie astfel la corectitudinea miscarii. Plasticitatea
S.N.C. este superioara adultilor si 1n intervalul 6-12 ani acest aspect
favorizand asimilarea miscarilor noi §i combinarea creativa a celor deja
cunoscute. Majoritatea autorilor considerda ca elementele capacitatii
coordinative pot fi educate cu eficienta ridicatd in intervalul 4-7 ani datorita
curiozitatii copiilor, perioadd de acumulare urmata de intervalul 7-12 ani si
apoi de cel peste 14 ani. Singurul moment considerat mai problematic fiind
12-13 ani — faza critica .

Ca tema de lectie, coordonarea este educatd ca si viteza -prima
verigd tematica- datoritd suportului sdu psihic puternic. Practic, orice
miscare indiferent de gradul sau de dificultate, poate contribui la educarea
coordonarii, simultan cu efecte asupra celorlalte aptitudini motrice.

Rezistenta la debutul ciclului gimnazial presupune eforturi
preponderent aerobe, crescand gradual volumul de lucru (distantele si timpul
de lucru). Metodele bazate pe variatia volumului pot fi combinate cu cele

bazate pe variatia intensitatii spre sfarsitul ciclului, cdnd organismul poate
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face fatd mai usor in baza capacitatii de efort mixt si anaerob alactacid.
Majoritatea autorilor considera ca varsta pubertard este baza de lansare
pentru eventualele performante bazate pe efortul de rezistenta. La inceput,
aparatul cardio-vascular si cel respirator nu permit o adaptare la efort fizic
caracterizat de intensitdti crescute, rezervele functionale ale organismului
epuizandu-se rapid.

Dezvoltarea musculaturii intercostale si abdominale, cumulat cu
educarea actului respirator (respiratie profundd, cu inspir mai lung decat
expirul), permit marirea amplitudinii migcarilor respiratorii si favorizeaza
mecanismul transport de O,, pentru a imbunatati performantele. Se va pune
accentul pe adaptarea muschilor implicati in efort pentru a face fata
eforturilor prelungite. Cum mijlocul principal utilizat este alergarea, este
bine sd se educe si forta explozivd necesard efectuarii unor pasi lungi in
frecventa optima [Rata G./2006].

Lucrul pe grupe valorice se impune datorita faptului cd volumul si
intensitatea stimulilor trebuie sd fie optimd pentru a produce adaptarea.
Daca acestia sunt prea slabi, atunci progresele sunt scazute sau nule, daca
sunt prea puternici, elevii nu vor face fata si starea de oboseald se va instala
rapid. Durata lucrului si procesele de revenire se fac in functie de tipul de
efort (aerob, anaerob lactacid-alactacid).

Raportat la kg/corp, consumul de O, (Vo,max), panad la 11-12 ani
inregistreaza valori foarte ridicate, neexistand diferente majore intre baieti si
fete. Dupa 12 ani se apreciaza ca existd o stagnare a rezistentei, ce se
manifestd mai precoce la fete decat la baieti. Educarea capacitatii alactacide
poate provoca tulburari grave in organism, acest gen de efort putand fi dozat
cu mult discernamant spre finalul pubertatii [Albu V./1999]. Cu toate aceste
contraindicatii, probele de control pentru evaluarea rezistentei (600-800-

1000m) fac apel direct la intensitate puternica pentru un timp cat mai bun,
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pregatirea pentru aceste distante pe baza educdrii doar a capacitatii aecrobe
neoferind perspective in vederea obtinerii unui rezultat superior, varsta si
potentialul fiziologic al elevilor contrazicind solicitari prea intense. In
lectie este programata mereu ca ultima tema.

In vederea educirii rezistentei specifice (ce soliciti grupele
musculare implicate in diferite ramuri de sport) este totusi necesarad
repetarea structurilor specifice ce permit adaptarea la efort prin toleranta
tesuturilor respective la acid lactic. Utilizarea progresiva a diferitelor tipuri
de efort se face dupad ce capacitatea aecroba a fost suficient de bine
dezvoltata, cforturile aerobe, intercalate cu cele de intensitdti ridicate,
favorizand capacitatea de refacere a organismului.

Forta este aptitudinea motricda indispensabilda in realizarea
miscarilor. Trebuie acordata atentie dozarii efortului, printr-un raport optim
potential de efort — Incarcatura, orice suprasolicitare generand incordari
neuro-musculare mari cu efecte negative asupra sistemelor nervos,
circulator si respirator. Este prioritard dezvoltarea fortei dinamice si
tonifierea marilor grupe musculare la nivelul spatelui si abdomenului, ce
conferda o posturd corectd, contractiile izotonice fiind mai accesibile,
accelerand procesele de refacere fatd de cele izometrice si evitind
accidentarile. Sunt preferate exercitiile cu incarcaturi mai reduse (mingi
medicinale, sticle cu nisip, gantere usoare, greutatea propriului corp) iar cele
bazate pe rezistentd externd i incarcdturi marite trebuie gradate
individualizat. Indiferent de mijloacele utilizate, inaintea inceperii
exercitiilor de fortd, musculatura si articulatiile vor fi prelucrate.

In privinta educirii potentialului de forta la diferite etape de varsta,
opiniile specialistilor sunt divergente in multe situatii. Se evita incarcaturile
excesive ce conduc la afectarea aparatului osteo-ligamentar. Explozia

hormonalad oferd potential crescut de imbunatatire a fortei, dupa 13 ani ea
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manifestindu-se mai puternic la baieti decat la fete. In prima fazi a etapei
pubertare, valoarea solicitarilor nu trebuie sa depaseasca 30% din greutatea
corporald putand ajunge la 14 ani la 75%. Odata cu maturizarea completd a
organismului se poate lucra cu incarcaturi ce ating sau chiar depasesc masa
corpului [Liusnea C.S/2007].

Pana la 11-12 ani, dezvoltarea fortei la baieti si fete este liniara,
uneori fetele putand prezenta valori superioare. In a doua parte a pubertitii,
evolutia este mai puternicd la baieti, putind depasi 40% din valoarea
absoluta. Dezvoltarea fortei maxime are loc in relatie cu cea exploziva, fiind
condifionatd si de coordonarea intra-si intermusculard, importantd in
asimilarea si valorificarea deprinderilor. Se observa cd are pusee de crestere
la trecerea din ciclul primar in gimnaziu, urmand o stagnare relativa pana la
13-14 ani cand are loc un nou puseu de crestere (14-15 ani). Incarcaturile
madrite pot fi utilizate cu succes dupd ce masa musculard depaseste 40% din
greutatea corporald (14-16 ani).

Stabilirea ordinii de executie pentru exercitiile de fortd se poate face
in doud moduri:
1.Programarea pe verticala: exercitiile sunt diferite, 1asand posibilitatea de
revenire a grupelor musculare solicitate si angrenand apoi alte grupe
musculare diferite prin noi exercitii. Efectul benefic este o refacere mai
rapida si buna, timpul de lucru afectat fiind mai scazut.
2.Programarea pe orizontald: aceleasi exercitiu este repetat de mai multe
ori fard a intercala alte exercitii in executie. Efectul obtinut este hipertrofia
si oboseala de musculara locala, timpul de lucru fiind mai ridicat decat in
primul caz.

Numarul de repetari este programat in functic de formele de
manifestare ale fortei sau combinatiile cu alte aptitudini ce trebuie educate.

Pentru forta maximad incarcatura este foarte ridicatd 85-100% si chiar
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supramaximala, numarul de repetari este mic (1-7 repetari). Pentru putere
(forta-vitezd), incarcatura oscileaza intre 50-80% iar numarul de repetari
creste la 5-10-12, dar efectuate dinamic, exploziv. Pentru combinatii forta-
rezistentd (rezistentd musculard de duratd scurti-medie-lungd), se poate
lucra cu 10-30-60-100 de repetari — pand la epuizare, incarcatura fiind de
maxim 30%.

Utilizarea exercitiilor de fortd in lectia de educatie fizica trebuie sa
respecte o seric de reguli: evitarea folosirii exercitiilor necunoscute sau
insuficient stapanite pentru dezvoltarea grupelor musculare slabe; efortul
incepe cu ingreuieri mici ce vor creste gradual iar numdrul de repetari se
face in functie de sarcina si obiectivul propus; alternarea exercitiilor de forta
cu cele de relaxare, cu mobilitate si suplete, ce permit intinderea fibrelor
musculare puternic contractate anterior; in stabilirea dozarii se {ine cont ca
fetele prezinta valori ale fortei cu 30% mai mici decat baietii, din cauza
tesutului muscular mai slab dezvoltat; se insistd pe echilibrarea fortei
agonisti-antagonisti la nivelul articulatiilor, pentru a asigura stabilitatea
acestora; stabilirea exacta a grupelor musculare ce vor fi solicitate, evitandu-
se solicitari la nivelul tuturor grupelor (exceptie face antrenamentul in
circuit); evitarea solicitarilor pentru grupele prea puternice (cum este cazul
extensorilor genunchiului-cvadricepsul, in contrast cu flexorii genunchiulu-
popliteul-mai slab dezvoltat pentru cd majoritatea miscarilor utilizate —
alergari si sdrituri — conduc la dezvoltarea extensorilor); alternarea
exercitiilor statice cu cele dinamice (la grupele de nivel mai ridicat) pentru o
eficientd crescutd; in primele lectii din ciclul tematic nu vor fi utilizate
intensitati crescute — viteza de executie, explozie a migcarii - , ci se va
insista pe migcdri lente si controlate pentru a preveni rupturile de ligamente
si smulgerea de tendoane; in utilizarea sariturilor §i a aruncarilor se va

insista §i pe executii cu segmentul mai putin puternic-neindeménatic-),
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anuland astfel posibile dizarmonii in dezvoltarea grupelor musculare;
stabilirea tempourilor si a intervalelor de refacere este ideal sa fie
individualizata, chiar daca este o actiune mai complicata, eforturile de forta
conducand rapid la epuizarea rezervelor energetice.

Ca valori medii, pauzele de 30" permit refacerea a 50% din ATP si
CP — deci efortul este greu de tolerat-, cele de 60" asigurd o concentratie
crescuta de lactat iar cele intre 3'-5' permit refacerea completa a ATP si CP.

Utilizarea circuitului pentru dezvoltarea fortei reclama respectarea
unor reguli bazate pe alternantd, importantd in dozarea efortului fizic,

prezentate 1n fig. 5.1.
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Fig. 5.1 Principalele reguli de concepere a circuitelor
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Se considerd ca lucrul in circuit favorizeaza dezvoltarea fortei
musculare, dar prin programarea atentd a continuturilor pot fi obtinute efecte
pozitive si asupra celorlalte calitati motrice, asigurandu-se astfel un nivel
ridicat al pregatirii fizice. Lucrul pe ateliere poate fi introdus chiar la
debutul pubertatii 9-10 ani. Individualizarea efortului se poate face pe mai
multe cai:
1.prin incadrarea in timpul de lucru si pauzele stabilite anterior, dar fiecare
isi dozeaza efortul in functie de posibilitati (frecventa miscarilor — numarul
de repetari).
2.fiecare elev modifica timpul de lucru si durata pauzelor in functie de
acceptat 1n lectia de educatie fizica unde sunt abordate cel putin doua teme
de lectie).

Se recomanda ca baza materiala (obiectele utilizate ca ingreuiere,
materialele si instalatiile utilizate sa fie Tn numar suficient, pentru a permite
lucrul simultan la acelasi aparat (atelier) evitand astfel aglomerarea in statii.

Utilizarea circuitului presupune familiarizarea initiala a elevilor cu
structura exercitiilor utilizate, cunoasterea numarului de statii si ordinea lor
de abordare. Pentru stabilirea corectd a dozarii efortului este necesara
testarea elevilor individual, la nivelul fiecarei statii (exercitiul executat) si
determinarea performantei maxime (numar maxim de repetdri la momentul
respectiv). Ulterior, rezultatul obtinut se imparte la 2 sau 4 si se adauga o
norma de crestere (ratd) de la o lectie la alta, crescand astfel solicitarea de la
o etapa la alta. Cresterea poate fi progresiva sau fluctuantd in functie de
raspunsul elevilor la dozarea noua:

nr.max nr.max nr.max nr.max
+1; +2; +3; ... —— +1etc.
2 2 2 2
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Importanta este retestarea elevilor cand se observa adaptarea organismului
la solicitarile impuse pentru a determina un nou numar maxim de repetari si
a modifica rata de crestere [Filipov V./2004.]

Datorita particularitatilor functionale ale elevilor din gimnaziu, nu
este indicatd anularea sau micgorarea pauzelor pentru cresterea intensitatii
efortului, ci doar marirea frecventei de lucru. Valoarea pauzelor acordate
dupa fiecare statie permite dirijarea efortului in functie de calitatea motrica
interesatd. Pauzele sunt mai mari cand se dezvoltd forta in combinatic cu
viteza sau Indemanarea, pentru cd sistemul nervos reclama o excitabilitate
optima si refacerea trebuie si fie pe misura. In educarea fortei in regim de
rezistentd (prioritar dezvoltatd prin aceastd metodd), pauzele pot fi mai
reduse. Se considerad ca pauzele mici sunt intre 0-30", cele medii 30"-45",
cele lungi 45"-60". Pentru reluarea circuitului (daca timpul alocat permite),
pauzele de 90"-120" nu asigurd refacerea completd, cele de 2'-4' oferd o
refacere totald. Daca timpul este marit (pauza de 4'-7'), se poate instala si
supracompensarea.

Dinamizarea efortului se face luadnd in calcul timpul necesar
efectudrii numarului de repetari fixat cu frecventd maxima pentru fiecare
exercifiu, numit norma minimd de timp. Cum in acest caz gradul de
solicitare este de 100% (frecventa este maxima), pe baza acestei norme
minime de timp se va calcula norma individuala optima de timp, tinand cont
cd nu sunt recomandate eforturile maximale, ci cele medii si cel mult
submaximale. Formula este:

norma min .de.timp <100%
o0 .

Norma individuala optima de timp = - ——
int.efortului.optim

Exemplu: pentru un elev ce efectueazd un numar maxim impus de repetari

in 10' (deci norma minima de timp), la o intensitate a efortului doritd a fi de
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75%, avem: %XIOO% = 13 secunde. Deci norma optimd de timp pentru

intensitatea de 75% este de 13 secunde, putdndu-se astfel calcula normele
dorite pentru alte intensitati.

Mobilitatea articulara (elasticitatea musculard) sau supletea
reclamd o actionare sistematicd in etapa pubertard, orice abatere sau
ramanere in urmi afectdnd progresele de mai tarziu. In lectia de educatie
fizica nu este abordata de obicei ca tema de lectie, avand in schimb veriga a-
II1-a destinata (influentarea selectiva a aparatului locomotor), cu timp de 7’-
8’ alocat, ce permite prelucrarea articulatiilor si a grupelor musculare
solicitate preponderent in temele de lectie.

In programarea efortului fizic pentru educarea acestei aptitudini
trebuie respectate o serie de recomandari:

-la fete se va actiona in principal pentru stabilizarea articulatiilor
(pentru ca beneficiaza de o mobilitate naturala datoritd densitatii mai scazute
a tesuturilor), la baieti valorile fiind mai reduse, trebuie actionat in
consecinta;

-valorile maxime se pot obtine in jur de 15-16 ani, daca s-a lucrat
corespunzator; amplitudinea migcarilor este conditionata si de capacitatea de
combinare a contractiei agonistilor cu relaxarea antagonistilor;

-temperatura mediului extern este bine sa fie peste 18-20°C pentru a
nu produce intinderi musculare; se insistd si pe mobilitatea coloanei
vertebrale, mai redusa la nivel toracal datorita rigiditatii generate de coaste
si ligamentele apofizelor vertebrale mai tari;

-exercitiile de stretching vor fi utilizate dupd o incalzire
corespunzatoare a musculaturii (irigarea sangvind), evitand executiile

bruste, violente, respiratia fiind ampla si continua, evitdnd apneea;

63



-exercitiile pot fi executate analitic, pentru diferite zone sau
articulatii sau global, implicadnd mai multe lanturi musculare si articulare;

-se pot combina miscari miscari pentru mobilitatea activa (libere,
dinamice si statice), cu cele pasive;

-preocupdrile pentru educarea mobilitatii trebuie sa fie zilnice, in
cazul pauzelor prea lungi, progresele obtinute pierzandu-se usor;

- cresterea amplitudinii migcarilor si a vitezei de executie (balansari,
rotari, arcuiri, etc) va fi realizatd progresiv, odata cu adaptarea la efort;

-nu se insistd pentru educarea mobilitatii cand organismul este
extenuat, controlul SNC asupra musculaturii fiind redus si efectele
ineficiente;

-se recomanda combinarea exercitiilor de mobilitate cu cele de forta;
la miscarile pasive, in care pozitia segmentului este fixd, mentinerea
intinderii se face 5"-6", pauzele fiind scurte: 10"-12";

-dupa imbunatatirea mobilitatii si cresterea amplitudinii, se
recomanda continuarea actiunilor de educare a ei, chiar dacid s-a atins
eficienta dorita;

-dozajul gresit, fortarea amplitudinii au ca efect direct aparitia si

persistenta durerilor musculare si articulare.
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Cap. 6 Metodologia cercetirii aplicative

Activitatea de cercetare a avut loc In cadrul lectiilor de educatic
fizica desfasurate in cadrul Scolii generale nr. 33 ” Sf. Dumitru” din Galati,
cu o bazd materiald bund ce permite aplicarea cercetarii experimentale la
nivelul claselor VII-VIII in conditii corespunzatoare, conform continuturilor
programei special elaborate. Numarul elevilor inclusi in studiu este ridicat,
astfel incat acest esantion poate fi considerat edificator in privinta
rezultatelor obtinute. Cercetarea a fost delimitatd in trei etape distincte, in
intervalul 2005-2008.

Etapa initiala (2005-2006): include timpul afectat analizei literaturii
de specialitate si realizarii anchetei chestionar.

Etapa secundara (2006-2007): este alocatd experimentului
constatativ si presupune utilizarea datelor rezultate in urma observatiilor
organizate §i a testdrilor initiale, aplicate pe cele patru clase de elevi din
clasa a VII-a, cuprinzand 114 elevi. In urma analizei mai multor lectii de
educatie fizica cu teme combinate s-a putut trage concluzia ca activitatea cu
clasele a VII-a trebuie ancorata cu preponderentd in dimensiunea sportului,
a intrecerii, evitdnd pe cat posibil o dirijjare excesiva i autoritard a
procesului didactic ce catre profesor. Luarea in calcul a optiunilor elevilor, a
preferintelor pentru anumite ramuri de sport nu insecamna insd i
abandonarea instruirii realizate in vederea atingerii obiectivelor urmarite sub
toate aspectele (inclusiv cele ce stabilesc educarea aptitudinilor motrice ca
fiind prioritard, baza a intregului proces de instruire). S-a urmarit cu atentie
reactia elevilor la solicitari, modul cum raspund la stimuli (inclusiv cei noi),
care din sistemele de actionare propuse le trezesc interesul §i care determina
atitudinea de respingere. Constatdrile au surprins ca lucrul frontal, dozajul
uniform, nediferentiat, conduc la progrese slabe, stagnari sau chiar regrese

cauzate de abandonul celor mai putin inzestrati. Progresele si raspunsul
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elevilor au permis gésirea unor variante optime de plasare a temelor in
functie de calitatile motrice deficitare, de stabilirea numarului de lectii cu
teme din aptiudini, de alocare a timpului pentru calitati, de selectionare a
metodelor, mijloacelor si a dozajului corespunzétoare pentru fiecare grupa
valoricd in parte, evitand astfel uniformizarea ineficienta a efortului.
Concluziile se refera la numarul insuficient de ore in care aptitudinile
motrice sunt abordate, la necesitatea valorificarii la maxim a conditiilor
materiale existente.

Ultima etapa (finala) (2007-2008) include experimentul de baza
(formativ) si a presupus i definitivarea programei speciale ce a fost aplicata
in anul scolar respectiv elevilor din clasele a VIII-a A si B (58 elevi — grupa
martor), rezultatele fiind in final comparate cu cele ale elevilor din clasele a
VIII-a C si D (56 de elevi), ce au desfasurat activitatea pe baza programei
clasice si a planificarii aferente. Ambele grupe (martor si experimentald) au
avut avelasi numar de ore (2/saptdmand), ceea ce a diferit fiind planificarea
unitatilor de 1nvatare cu tematicd din aptitudini), numarul si lungimea
acestora si mai ales proiectarea unitatilor de invatare pe trei grupe valorice
in cazul lotului experimental, in cazul grupei martor lucrul axandu-se pe
activitatea abordata frontal.

Abordarea diferentiatd a confinuturilor a permis evidentierea
efectelor pe care aplicarea programei le-a produs la nivelul pregatirii fizice a
elevilor studiati. Datoritd faptului ca unitatile de invatare nu se intind pe
perioade foarte lungi (ele fluctuind intre 4 si 12 lectii), nu au fost realizate
testari intermediare, ci doar cele initiale si respectiv finale, la terminarea
fiecarui sistem de lectii din calitatile motrice abordate sau la deprinderile
motrice pe care le sprijind (Exemplu: alergarea de viteza, alergarea de

rezistentd, etc).
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S-a urmarit prelucrarea si interpretarea statistica a datelor obtinute,
rezultate ce au permis formularea unor concluzii referitoare la eficienta
programei aplicate pentru fiecare proba fizicd propusd si la nivelul
dezvoltarii morfo-functionale a subiectilor.

Analiza factorilor ce conditioneaza eficienta in instruire la nivelul
ciclului gimnazial in cadrul lectiilor de educatic fizica, prin dozarea
diferentiata a efortului fizic este posibila doar printr-o abordare complexa,
ce necesitd un cumul (complex) de metode cu caracter complementar.
Utilizarea acestora a permis o bund fundamentare stiintificd a programei de
pregdtire, orientatd spre educarea aptitudinilor motrice combinate in cadrul
grupelor valorice stabilite.Cercetarea stiingifica realizata a facut apel la
urmatoarele metode:

e Analiza literaturii stiintifico-metodice de specialitate
e Ancheta pe baza de chestionar si interviu
e Observatia pedagogica
e Metoda masuratorilor si testarilor
e Experimentul pedagogic
e Metode statistico-matematice de reprezentare si interpretare a
rezultatelor
6.1. Metoda analizei literaturii de specialitate

Lucrérile selectate pentru studiu sunt evidentiate de lista
bibliografici ce reflectd o imagine cat mai fideld a complexitatii
problematicii studiate. Au fost studiate atdt documentele primare — ce
stabilesc o relatie directd cu tema de cercetare — (cursuri de specialitate,
manuale, rapoarte stiintifice, indrumare, monografii, periodice, reviste si
ziare) — teze de doctorat si licente, lucrari publicate la sesiuni stiintifice,
disertatii, programele scolare, ghidurile metodologice de aplicare a

programelor si a sistemului de evaluare, documente de planificare, etc., cat
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si documente secundare — ce prelucreaza sintetic sau analitic continutul
documentelor primare (referate, sinteze, rezumate, enciclopedii, dictionare,
etc).

Consultarea a vizat si lucrari din domenii conexe (pedagogice,
fiziologia efortului fizic, psihologie, teoria antrenamentului sportiv, etc.),
pentru o viziune aprofundatd a temei de cercetare.

Studierea bibliografiei de specialitate (autori romani si strdini),
precum si selectarea diferitelor materiale si analiza lor prin reteaua Internet,
au reprezentat preocupdri constante pe intreaga perioadd a efectuarii
cercetarilor. Informatiile preluate si prelucrate au facilitat activitatea de
cercetare n toate etapele acesteia (faza pregatitoare, experimentul de baza si
interpretarea datelor obtinute)

6.2. Metoda anchetei

Ancheta este consideratd o variantd auxiliarda a unei cercetari
complexe, contribuind la intregirea datelor furnizate de celelalte metode. Ea
recolteaza motivatii, opinii, obiceiuri sau parerea celor chestionati sau
intervievati fatda de problematica studiatd. Datoritd acestor aspecte,
principalul dezavantaj il constituie gradul incert de obiectivitate a
raspunsurilor primite de la cei abordati. Cu toate acestea, ea permite
depistarea i intelegerea anumitor aspecte particulare, subiective,
neevidentiate de alte tehnici. (Exemplu: cauzele ce ar genera rezultatele
obtinute la testarile de pregatire fizica, neimplicarea elevilor activ si
constient 1n efort, etc).

In realizarea si aplicarea anchetei, sub forma de chestionar au fost
respectate toate recomandarile si indicatiile specialigtilor cu preocupari
importante sub acest aspect [Chelcea S./1982, Epuran M., Marolicaru

M./2002].
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Majoritatea chestionarelor au fost completate prin corespondenta si

un numdr mai redus au fost chestionare directe, aplicate individual si

combinate cu metoda observatiei si interviul formal, numarul de cadre

didactice incluse in investigatie fiind de 48, din judete diferite. Au fost

respectate toate etapele necesare desfasurarii unei anchete:

>
>
>

stabilirea problematicii ce va fi abordata si a scopurilor urmarite
delimitarea (alegerea) esantionului

pregdtirea instrumentelor de anchetd si efectuarea anchetei pilot,
urmatd de ultimele retusuri ale chestionarului in vederea stabilirii
formatului final

efectuarea anchetei propriu-zise

colectarea, clasificarea si interpretarea rezultatelor

redactarea concluziilor finale.

Aspectele fundamentale urmarite prin chestionarul aplicat grupului

de profesori au fost:

>

YV V V V

>

evidentierea importantei acordate aptitudinilor motrice in lectie;
relatiile dintre aptitudini i celelalte componente ale modelului;
abordarea tratarii diferentiate;

carentele principale observate in procesul de educare a aptitudinilor;
modalitati de imbunatatire a demersului didactic si de eficientizare a
activitatii;

principalele metode si mijloace abordate, etc.

Raspunsurile primite au permis intelegerea realitatilor concrete in care

se desfasoara procesul didactic, a nivelului de pregétire a elevilor, a calitatii

bazei materiale, usurand mult realizarea programei experimentale prin

selectionarea unor mijloace in concordantd cu particularitatile elevilor si cu

dotarea materiala.

6.3. Metoda observatiei pedagogice
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Observatia este o modalitate a cunoasterii stiintifice, bazandu-se pe
contemplarea metodica si intentionatd a unui obiect, proces sau fenomen,
pentru a-1 descrie sau interpreta, fiind in esenta primul moment al cercetarii
experimentale. Este atdt o metoda de constatare, dar si de explorare a celor
observate, presupunand o analiza sistematica a fenomenelor studiate, pentru
a strange informatii relevante referitoare la acestea, fara a modifica (afecta)
prin interventia personala procesul didactic.

Observatia organizata (dirijatd) are caracter sistematic, activ, selectiv
si planificat, fiind realizatd cu un anumit scop si mentinind pe durata
procesului in campul de observatie doar aspectele esentiale, definitorii
pentru fenomenele studiate. Important este ca datele obtinute sa fie notate in
timpul sau imediat dupa observatie, deoarece pauzele prea mari pot slabi
impresiile de moment si afecta datele inregistrate. Etapizarea observatiilor a
vizat urmatoarele actiuni:

-S-au stabilit esantioanele ce vor fi observate (adica grupele martor si
experimentald) si dacd alegerea lor este in concordantd cu finalitatile si
conditiile cercetarii,

-S-a definitivat perioada de realizare a cercetarii si tipul de observatie
utilizat (cea longitudinald presupune observarea unor grupuri de aceeasi
varsta pe un anumit interval de timp);

-S-au realizat testarile initiale privind potentialul motric si masuratorile in
cadrul experimentului primar (constatativ), ce au furnizat informatii viabile
si pertinente privind modul de realizare si aplicare a programei propuse pe
clasele experimentale in anul urmator.

Prima etapa a observatiilor pedagogice a fost realizatd in timpul
experimentului constatativ (2006-2007), in care s-au putut desprinde
aspectele fundamentale ale activitatii in cadrul lectiilor de educatie fizica in

gimnaziu, s-au inregistrat datele privind potentialul motric si aspectele
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legate de dezvoltarea fizica, date referitoare la formele de exersare,
metodologie si mijloace, modul in care elevii raspund la stimulii inclusi in
programa experimentald, carentele in pregéatire, atractia sau dezinteresul fata
de anumite teme, ponderea temelor din aptitudini, etc.

A doua etapd s-a bazat pe observatiile efectuate in lectiile din cadrul
programei experimentale (2007-2008) — experimentul propriu-zis —
activitatea fiind desfasurati in cadrul grupelor experimentale si martor. In
urma observatiilor realizate, a reiesit faptul ca programa propusd poate fi
aplicatd cu succes in lectii fara a afecta celelalte elemente ale planificarii
anuale — ba din contrad — fiind o parghie importantd in realizarea cu succes a
acestora, reprezentand astfel o modalitate de eficientizare a procesului
didactic in integralitatea sa.

6.4. Metoda testdrilor si mdsurdtorilor
Testele la care au fost supusi elevii grupelor martor §i experimentatd au
vizat doua categorii de indici:

a) indicatori morfofunctionali (7 teste);

b) indicatori ai gradului de dezvoltare a aptitudinilor motrice(19 probe)
a) Indicatorii morfofunctionali:
1.Masa (Greutatea corporald) — este exprimatd in kilograme si grame.
Acest indicator este influentat de o serie de factori (nutritie, metabolism,
stare de sanatate, ereditate, regimul zilnic de viatd, implicarea in activitati
fizice etc.). Raportata la talie, varsta si sex, constituie un indicator al starii
de sanatate. A fost determinata cu cantarul medical.
2.Talia (indltimea corporald sau statura): reflectd distanta dintre talpi si
crestetul capului (vertex), masuratd in pozitia fundamentald stind, fara
incaltaminte. Este determinatd cu taliometrul sau o tija gradatd in metri,

centimetri i milimetri, fiind conditionata genetic.
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3.Bustul — se determina cu taliometrul, in acest caz subiectul fiind in pozitia
asezat, cu sezutul si spatele lipit de tija taliometrului.

4.Indicele Adrian Ilonescu(l.A.l): reprezintd diferenta dintre bust si
jumatatea taliei, fiind un indicator al proportionalitagii.

5. Elasticitatea toracica: se masoara prin diferenta dintre perimetrul toracic
in inspiratie si expiratie maxima-cu banda metrica dispusa circular, trecand
pe sub varful omoplatilor (in spate) si baza apendicelui xifoid (in fatd) la
baieti si tot pe sub varful omoplatilor (in spate) si nivelul articulatiei coastei
a IV-a cu sternul (in fatd) la fete.

6.Capacitatea vitala (spirometria sau indicele de ventilatie al plaméanilor), se
determind cu ajutorul spirometrului. Se masoara in centimetri cubi (cm3) si
reprezintd cantitatea de aer ce poate fi expirata fortat in aparat, dupa ce a
fost realizatd o inspiratie fortatd. Este in esentd o suma de trei volume: C, =
VC+ VIR+VER (volumul curent + volumul inspirator de rezerva + volumul
expirator de rezerva).

7.Proba Ruffier (test de evaluare a conditiei fizice — fitness), urmareste
reactia frecventei cardiace in trei momente: repaus (in pozitia sezand), dupa
un efort standard (30 genuflexiuni in 45 secunde) si in perioada de
revenire.Subiectului i se va Inregistra prima valoare a frecventei cardiace in
repaus (sezand), pe 15 secunde (P;). Urmeaza efectuarea efortului de 30
genuflexiuni in 45 secunde si inregistrarea P, tot pe 15 secunde, post-efort,
dupa asezarea rapida pe scaun. Dupa inca 30 secunde, deci in secundele 45-
60 post-efort se inregistreaza si Ps;. Toate cele trei valori se inmulfesc cu 4,
rezultand valorile F.C. pe minut si sunt introduse in urmatoarea formula de
calcul:

P{+P>+P3-200
10

Interpretarea rezultatelor este urmatoarea:
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- valori negative — adaptare foarte buna;

- valori Intre 0-5 — adaptare bund;

- valori Intre 5-10 — adaptare medie;

- valori intre 10-15 — adaptare slaba;

- valori >15 — adaptare foarte slaba (nesatisfacatoare).
b) Indicatorii pregatirii fizice:
1.Flotari: din pozitia culcat facial, sprijin pe palme si varful picioarelor,
corpul intins, privirea inainte, indoirea bratelor pana la apropierea pieptului
de sol si revenire in pozifia initiala. Se Inregistreaza numarul de executii
(Proba S.N.S.E.)
2.Mentinut in atdarnat cu bratele indoite la o bard, priza in pronatie sau
supinatie, palmele departate la latimea umerilor. Examinatorul 1i ajutd sa se
ridice pand cand barbia depaseste nivelul barei. Se pastreazd pozitia
respectiva cat mai mult timp, fard sa se sprijine barbia de bard. Cronometrul
se porneste atunci cand subiectul nesustinut are barbia deasupra barei si se
opreste cand pozifia nu mai poate fi sustinutd. Se poate utiliza o banca sau
lada pentru a ajunge mai usor la bara. Este de evitat balansarea corpului.
Timpul se exprima in secunde si zecimi de secunda. (Test Eurofit)
3. Aruncarea mingii de oind: se efectueaza de pe loc, fiind un indicator al
fortei explozive. Se acordd doud Iincercari pentru fiecare subiect,
inregistrandu-se rezultatul cel mai bun. Se exprimd in metri (Proba
S.N.S.E.)
4.Dinamometria manuald. Din pozitia stdnd, elevul tine dinamometrul in
mana puternica (indemanatica), bratul si mana nefiind in contact cu corpul.
Instrumentul se tine in prelungirea antebratului si in lungul coapsei sau
bratul se poate duce in lateral, aparatul fiind strans progresiv si continuu,

mentinand cel putin doud secunde. Se efectueaza testul de doud ori si se
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noteaza cel mai bun rezultat. Rezultatele se exprima in kilograme forta (Test
Eurofit)

S.Ridicarea trunchiului din culcat dorsal contratimp (30”). Din culcat
dorsal cu palmele la ceaf, genunchii indoiti la 90°, talpile fixate pe sol,
ridicarea trunchiului atingdnd genunchii cu coatele si revenire in pozitia
initiala. Palmele rdman la ceafda pe tot parcursul desfasurarii probei. Se
inregistreaza numarul de repetari. (Proba S.N.S.E. si Eurofit)

6.Ridicarea picioarelor din culcat dorsal contratimp (30”). Din culcat
dorsal cu palmele la ceafa, executantul ridica picioarele intinse la verticala si
revine in pozitia initiald, fara lovirea solului. Se inregistreazd numarul de
repetari. (Proba S.N.S.E.)

7.Ridicarea trunchiului din culcat facial contratimp (30”). Din culcat facial
cu bratele intinse in prelungirea corpului, tindnd un baston apucat la capete,
picioarele fixate pe sol, ridicarea si extensia trunchiului, cu capul si bratele
peste nivelul bancii de gimnasticd. Se inregistreaza numarul de repetari.
(Proba S.N.S.E.)

8.Ridicarea bazinului din asezat contratimp (307). Din agezat apropiat cu
palmele sprijinite pe sol Tnapoia bazinului, ridicarea bazinului cu corpul
extins si capul pe spate (Fetele). Aceeasi migcare, combinata cu ridicarea
alternativd a picioarelor (Baieti) si revenire in pozitia initiald. Se
inregistreaza numarul de repetari. (Proba S.N.S.E.)

9.Saritura in lungime de pe loc. Din stand cu picioarele departate Tnapoia
unei linii de plecare, indoirea genunchilor ducand bratele spre inainte la
orizontald, sdriturd in lungime cu desprindere de pe ambele picioare si
aterizare fara pierderea echilibrului pe un marcaj realizat pe sol. Se acorda
doua incercari, inregistrand-o pe cea mai buna. Se masoara distanta de la
varfuri (linia de plecare) pana la primul punct de contact al calcaielor cu

solul. (Proba S.N.S.E. si Eurofit).
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10.Sarituri peste banca de gimnastica (30”). Stand lateral fatd de banca de
gimnasticd, sarituri alternative cu desprindere pe ambele picioare peste
banca de gimnastica. Se inregistreaza numarul de repetari. (Proba S.N.S.E.)
11.Naveta 5x10m. Se traseaza doua linii paralele la distanta de 10 m una fata
de cealalta, executantul fiind plasat inapoia uneia dintre linii. La semnal,
executantul se deplaseaza cu vitezad maxima pana la cealalta linie pe care o
depaseste obligatoriu cu ambele tilpi, franeaza, se intoarce si revine rapid la
prima linie. Se executd astfel cinci repetdri, la ultima continudndu-se
alergarea la final, fara a incetini. Testul se executa o singura data. Timpul se
exprimd in secunde. Este necesar un sol si un echipament antiderapant.
(Proba S.N.S.E.)

12.Alergarea de viteza pe 50 m. Se executd cu start din picioare in linie
dreapta si pe teren plat. Cronometrul se porneste la miscarea piciorului din
spate. Se exprimd timpul in secunde si sutimi de secunda (2 zecimale).
(Proba S.N.S.E.)

13.Alergarea de rezistenga (800 m — fete; 1000 m — baieti). Se executd pe
distantele prevazute de S.N.S.E. pentru ciclul gimnazial. Rezultatul se
exprima in minute si secunde. Nu este permisa trecerea din alergare in mers
sau oprirea (se considera abandon). (Proba S.N.S.E.)

14.Mobilitatea scapulo-humerala. Din stand departat cu un baston tinut cu
ambele maini la capete (palmele in pronatie), bratele perfect intinse in fata
trunchiului. Are loc ducerea bratelor perfect intinse prin ridicarea deasupra
capului spre inapoi, pana cand bastonul atinge bazinul. Apoi migcarea se
efectueaza in sens invers, revenindu-se la pozitia initiala. Miscarea se repeta
pana cand apropiind treptat palmele pe baston, aceasta nu mai poate fi
realizatd corect §i cursiv. Se masoara si se inregistreaza in centimetri
distanta pe baston dintre palme de la ultima executie corectd (fara indoirea

coatelor).
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15.Mobilitatea coxo-femurald in plan sagital (antero-posterior). Din stand
pe un suport cu varfurile picioarelor la marginea acestuia, are loc flexia
(indoirea) trunchiului spre inainte cu genunchii perfect intinsi, cu alunecarea
varfurilor degetelor mainilor pe o rigla cu gradatia 0 in sus si cu cea de 50
cm la nivelul suportului. Executantul incearcd sa depaseasca cat mai mult
gradatia sa. Pozitia se mentine 2 secunde, fara a fi permise arcuiri si se
citeste numarul de centimetri ce se adauga gradatiei 50 de la baza. Se acorda
doua incercari, inregistrandu-se cea mai buna.

16.Testul ,, Atinge placile”. Este reprezentat in Figura 6.1 si madsoara
coordonarea in regim de viteza. Stand departat in fata unei mese pe care
sunt agezate placile. O mana se aseaza in centrul placii dreptunghiulare (20
x 10 cm). Cu cealaltd mana (mana indemanaticd) se efectueaza o miscare de
ducere rapida si alternativa intre cele doua discuri (20 cm diametru — plasate
la 40 cm distantd de axul mesei). Miscarea se face pe deasupra mainii aflate
in centru, discurile fiind atinse de fiecare data, pe parcursul a 25 de cicluri
(deci 50 de contacte succesive). Este important ca inalf{imea mesei si nu
depaseasca nivelul zonei ombilicale si ca subiectul si facd o incercare
inainte pentru a alege mana cu care va executa testul. Se recomanda
existenta a doi examinatori (unul cronometreaza, celdlalt numard). Dacd un
disc nu este atins, atunci se adaugd o executie suplimentard. Sunt doua
incercari, cea mai buna inregistrandu-se. Se poate incepe testul cu atingerea
oricarui disc (A sau B) (Test Eurofit)

17.Proba Matorin. Evalueaza coordonarea generald, constand in efectuarea
unei sarituri cu desprindere de pe loc, urmata de cat mai multe rotatii in
jurul axului longitudinal al corpului. Subiectul este agezat cu fata spre nord,
cu picioarele lipite de o parte si de o alta a unei linii de 35 cm trasate pe
directia N-S. Sunt efectuate sarituri cu rotatie spre stdnga si apoi spre

dreapta, inregistrandu-se valorile realizate in ambele directii.
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Masuratorile se fac cu ajutorul busolei, pentru o saritura, valorile
fiind exprimate prin urmatoarele grade de apreciere:
< 180° — insuficient
180 — 270° - suficient
271 - 360" - bine

> 360° — foarte bine.

20

10

Fig. 6.1. Testul atinge plicile
18.Testul Flamingo (Echilibrul static) (1minut). Stdnd pe piciorul de baza
in axa longitudinald a barnei (lungime 50cm, indltime 4cm, latime Scm),
piciorul fiind desculf sau in sosetd, celalalt picior indoit din articulatia
genunchiului si apucat de glezna cu mana de aceeasi parte. Bratul liber este
ridicat Tnainte (pozifia unui Flamingo) indoit din articulatia cotului, se
sprijind de bratul examinatorului si are rol in mentinerea echilibrului. Se
masoard timpul cat se pastreaza echilibrul pe parcursul minutului respectiv,
dupa ce se intrerupe contactul cu examinatorul. Nici o parte a corpului nu
trebuie sa ia contact cu solul iar piciorul indoit trebuie mentinut in pozitia
respectiva. Orice greseala de acest fel se penalizeaza cu un punct, executia
fiind intrerupta si apoi reluatd, pand la finalizarea minutului, acordat. Cu cat
numarul de incercari necesare pe parcursul minutului respectiv este mai
redus, rezultatul este mai bun (deci un numar scazut de puncte este un
rezultat favorabil). Cronometrul este oprit dupd fiecare greseala sau

dezechilibrare, acesta repornind dupd reluarea pozitiei. Dacd un elev
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greseste de 15 ori 1n primele 30” el nu este capabil sa efectueze testul si va fi
intrerupt si notat astfel. (Test Eurofit)

19.Testul in patrat (pentru echilibru dinamic, agilitate §i orientare spatio-
temporald). Sunt trasate 9 patrate in interiorul unuia mai mare, (cu latura de
90 cm) iar pe laturile opuse sunt dispuse alte doud cu aceleasi dimensiuni.
Subiectii plasati in patratul 0 vor executa sarituri pe ambele picioare
conform numerotarii, cat mai rapid, in patratelele respective fara a omite
nici unul sau a célca liniile. Se inregistreaza timpul necesar parcurgerii,

fiecare eroare penalizandu-se cu cate 2 secunde. (Figura 6.2)

10
4 125
11916
7138
0

Fig. 6.2 Testul In pétrat

6.5. Experimentul pedagogic

Experimentul pedagogic presupune introducerea unei variabile
independente (variabile-stimul) in cadrul procesului desfasurat, ce va atrage
reactii de raspuns (variabile dependente sau de raspuns) din partea celor
implicati (variabile-subiect). In cazul de fati, experimentul a presupus
introducerea unei programe bazate pe dozarea diferentiatd a efortului fizic in
procesul de educare a aptitudinilor motrice in gimnaziu (clasa a VIII-a),
raspunsurile subiectilor, concretizate in adaptarea la efort si rezultatele
superioare inregistrate la probele de control, permitdnd verificarea si
confirmarea ipotezei de lucru.

Orice experiment presupune crearea unei situatii noi prin

implementarea unor modificéri la nivelul unui factor (ce constituie obiectul
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cercetarii), restul factorilor (conditiilor), raimanand nealterate (la fel ca in
cazul activititii standard — grupa martor). In acest mod se evidentiazi
actiunea (influenta factorului modificat) asupra rezultatelor intregului
proces.

Pentru realizarea sa s-au constituit doud grupe a cate 56 de elevi
(grupa martor), respectiv 58 de elevi (grupa experimentald), la nivelul clasei
a VIII-a, ambele fiind realizate la Scoala nr. 33 din Galati. Baza materiala a
unitatii de Invatamant (aer liber §i interior, instalatiile si materialele
sportive) sunt corespunzatoare calitativ si cantitativ pentru exercitarea
demersului didactic si asigura conditii optime de realizare a experimentului
propus prin implementarea programei special eclaborate. Esantioanele
selectate sunt reprezentative, prezentdnd o varietate de aspecte caracteristice
etapei pubertare (varsta, sex, pregatire fizica, dezvoltare fizica, etc).

Experimentul a fost impartit in doua faze distincte:

-prima faza (experimentul constatativ 2006-2007) s-a efectuat pe esantionul
de elevi de clasa a VII-a (114 elevi), ce va fi scindat in lot experimental si
martor (2007-2008), urmarindu-se testarea elevilor respectivi din punct de
vedere antropometric, motric, prin reactiile la noile mijloace propuse, etc.
Toate datele obtinute au permis alegerea celor mai eficiente mijloace de
educare a aptitudinilor motrice, a formelor de organizare, a numarului de
cicluri de lectii i a marimii acestora, a plasamentului lor, a probelor de
control, a dozarii efortului, a stabilirii marimii grupelor valorice, a sarcinilor
ce revin conducatorului de grupa, a cuplarii temelor, a cresterii interesului
elevilor, a timpului alocat temelor, etc.
-a doua faza (2007-2008) s-a axat pe experimentul de baza (formativ sau
propriu-zis) ce a permis evaluarea eficientei programei de pregatire propuse,
orientatd spre educarea calitatilor motrice combinate la nivelul clasei a VIII-

a, In baza lucrului diferentiat pe grupe de nivel valoric.
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6.6. Metodele statistico-matematice

Folosirea metodelor statistico-matematice a permis inregistrarea si
interpretarea rezultatelor in urma desfagurdrii activitatii experimentale.
Formulele de calcul uzitate si maniera de analizd a indicatorilor obtinuti au
fost extrase din literatura de specialitate [Gagea A./1999].

Media aritmetica este un indicator utilizat frecvent in celelalte

formule, vizand Tmprastierea, semnificatia si corelatia.

n

= - X i
X =4zl unde:
n
X = media aritmetica X;= valorile individuale;
2. = operatorul adunirii (suma) n =numar de cazuri.

Abaterea standard reprezintd media patratica a abaterilor nivelurilor
individuale fatd de media aritmeticd. Cu cat gradul de Tmprastiere a

rezultatelor este mai redus, cu atat valoarea centrala este mai reprezentativa.

S (r,- %)

i—1

>(x, - )_() = suma diferentelor patratelor dintre fiecare rezultat si

media aritmetica
n = numar de cazuri.
Coeficientul de variabilitate stabileste gradul de omogenitate al

colectivului testat prin rezultatele obtinute la probele respective.
Cy =2 x100%
X

Interpretare:

» 0-10% - omogenitate ridicata;
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» 10-20% - omogenitate medie;
> peste 20% - omogenitate slaba, lipsa de omogenitate.

Eroarea mediei (m) evidentiaza abaterea de la medie a fiecarei valori
o

individuale. m, =%
n—1
Semnificatia diferentei dintre medii permite stabilirea cu exactitate a

faptului ca diferentele intre mediile aritmetice obtinute sunt sau nu
intamplatoare.

Semnificatia diferentei dintre rezultatele obtinute in interiorul fiecarei
grupe (martor-separat; experiment-separat) pe baza rezultatelor obtinute la

testarile initiale si finale s-a calculat dupa formula:

(xi-x,)

\/ (m12 + mzz) - 2% Txmyxm,

pentru f (numar de cazuri)=n-1, unde:

x; = media aritmetica la testarea initiala;

X, =media aritmetica la testarea final;

m= amplitudinea valorii medii la testarea initiala;

my’ = amplitudinea valorii medii la testarea finala;

r = coeficientul de corelatic.

Semnificatia diferentei dintre rezultatele obtinute de grupele
experimentale §i martor la testarile initiale, respectiv la cele finale s-a

calculat dupa formula:

(x1— x2)
t=———
\/ m; +m2

pentru f (numar de cazuri)=n;+n,-2, unde:

x; = media aritmetica a grupei de experiment;
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x, =media aritmetica a grupei martor;
m, = amplitudinea valorii medii a grupei de experiment;
m,” = amplitudinea valorii medii a grupei martor.
Coeficientul de corelatie evidentiaza raportul de interdependenta
(intensitatea  legaturii) dintre doud fenomene, parametrice sau
neparametrice.

Coeficientul de corelatie (Pearson) pentru fenomene parametrice:

> (- x)<(¥i- ¥)

N x Gy x G,

unde: x;i,yi = valorile celor doua variabile;

x, y = mediile celor douad variabile;

n = numdirul de cazuri;

o., 0, = deviatiile standard ale celor doua distributii.

82



Cap. 7 Analiza sociologica a rolului si importantei calititilor
motrice in procesul didactic la disciplina educatie fizica

Problematica dezvoltarii aptitudinilor motrice in ciclul gimnazial pe
baza dozarii diferentiate a efortului fizic, imbraca aspecte complexe ce sunt
evidentiate 1n literatura stiintificd de specialitate. Pe langa aceste informatii
fundamentale, am conceput un chestionar ce a fost adresat celor implicati in
procesul de instruire (cadrele didactice din invatimantul gimnazial).
Conceperea chestionarului a respectat recomandarile uzuale ce sunt
prezentate 1n capitolul vizdnd metodologia cercetarii stiintifice.

Datele obtinute n urma utilizarii anchetelor permit o completare a
informatiilor ce sunt oferite de alte metode de cercetare. Ele au avantajul de
a surprinde opiniile, motivatiile, atitudinile celor inclusi in cercetare fata de
problema vizatd, dar si dezavantajul ca informatiile obtinute au o ratd
ridicatd de subiectivitate.

Din acest motiv studierea unui fenomen trebuie sa se faca apeland la
un complex de metode (experimentul fiind in masurd de a oferi probe
obiective). Atitudinile refractare, refuzul de a raspunde la anumite intrebari
sau dorinta de a raspunde astfel incat imaginea de sine sa fie una substantial
imbunatatita sunt principalele probleme ivite in utilizarea acestei metode.

Esantionul ce a raspuns intrebarilor chestionarului a fost format din
48 de profesori din judetele: Braila — 20 (41,6%); Galati — 16 (33,3%);
Tulcea — 9 (18,7%); Vrancea — 3 (6,2%). Chestionarul a cuprins un numar
de intrebari legate de problematica aptitudinilor motrice in gimnaziu, fiind o
combinare intre chestionarul alternativ (alegerea unui raspuns din mai multe
variante prezentate) si chestionarul deschis (raspunsuri libere). Gradul
didactic al celor chestionati este: 4 debutanti — 8,3%; 7 cu definitivat —
14,6%; 17 cu gradul II — 35,4%; 20 cu gradul I — 41,6%. Intrebarile si

rezultatele chestionarului sunt urmatoarele:
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Chestionar profesori

Acest chestionar se adreseaza profesorilor de educatie fizicd ce activeaza in
invatamantul gimnazial

PROFESOR............... UNITATEA SCOLARA.....................
GRADUL DIDACTIC... VECHIMEA IN INVATAMANT..........

1.Cum apreciati nivelul actual de dezvoltare a calitatilor motrice (reflectat in
pregdtirea fizicd) la elevii ciclului gimnazial, raportat la generatiile
anterioare?

Foarte bun(mult mai bun)
Nivel mediu(satisfacator)
Nivel mai slab

Nivel foarte slab(insuficient)

2.Care sunt formele de manifestare ale calititilor motrice cel mai slab-
puternic dezvoltate si care sunt cauzele ce genereaza aceste aspecte?

e Forme slab dezvoltate..............................
e Forme puternic dezvoltate.....................
o Cauze-explicatii...........coovvriiiiiiiininnannn.n.

3.Abordati teme de dezvoltare a calitatilor motrice in toate lectiile de educatie
fizica?

e Intotdeauna
e Frecvent
e Rareori(doar cand este strict necesar)

4.Considerati ca lectiile cu teme doar din calitatile motrice(lectii de
pregatire fizicd generald) sunt posibil de abordat in ciclul gimnazial?

Frecvent

Uneori

Doar in situatii speciale............
Niciodata
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5. Care considerati cd sunt metodele cele mai eficiente de dezvoltare a
calitatilor motrice in ciclul gimnazial?
e Pentruvitezd...........................
Pentru indemanare.....................
Pentru rezistenta.....................
Pentru forta...........................
Pentru mobilitate.....................

6.Lucrati frecvent pe grupe valorice sau demixtat in procesul de dezvoltare a
calitatilor motrice sau preferati lucrul frontal?

in mod obligatoriu pe grupe valorice
frecvent pe grupe valorice

ocazional

foarte rar

numai frontal

7.Considerati ca un nivel inalt atins in dezvoltarea calitatilor motrice poate
accelera (favoriza) realizarea celorlalte componente ale modelului de
educatie fizica (deprinderi,

indici morfo-functionali,etc) ?

in mod cert da
e intr-o anumitd masura da
o foarte putin

8. Enumerati cateva modalitati de crestere a atractivitatii lectiilor ce vizeaza
dezvoltarea calitatilor motrice............

9.Considerati ca probele prevazute in S.N.S.E. pentru testarea calitatilor
motrice sunt edificatoare? Utilizati frecvent si alte mijloace de evaluare? In
ce constau acestea? (pentru fiecare calitate motrica in parte)

in mod cert sunt relevante

sunt satisfacatoare

sunt prea putin relevante
propun urmatoarele probe: ......

10.Care sunt cele mai frecvent utilizate metode de apreciere a capacitatii de
efort?
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o Metoda observatiei (respiratie, transpiratie, coordonare,
colorit...)

e Teste de teren si laborator

o Altemetode.......covvviiiiiiiiiiiiiinin.

11.Care considerati ca sunt calitatile motrice cu cele mai largi
interconditionari fata de celelalte calitati motrice si asupra cdrora trebuie
actionat prioritar?

Viteza

Componentele indemanarii

Forta

Rezistenta

Mobilitatea articulari si elasticitatea musculard

12.Cum influenteazd parametrii efortului(V,I,C) procesul de dezvoltare a
fiecdrei calitati motrice in parte?

e Volumul permite dezvoltarea......................
o Intensitatea favorizeaza dezvoltarea...............
o Complexitatea condifioneaza dezvoltarea.........

13.Care considerati cd sunt efectele dozarii diferentiate a efortului fizic in
lectiile de dezvoltare a calitatilor motrice?

Adaptare superioard la efort; cresterea capacitatii de efort
Refacere mai rapida

Evitarea accidentelor si a suprasolicitarilor fizice si nervoase
Accesibilitatea efortului

Implicarea constientd si activa a elevilor in efort
Compensarea carentelor individuale in pregatirea fizica
Randament crescut in activitate

Alte efecte.......ocoeveiiiiiiiniiiiinn..

14.Considerati ca programa scolard satisface in privinta calitatilor motrice
abordate, a formelor de manifestare si a calitdtilor motrice combinate]
necesitatile disciplinei educatie fizica?

e da, in totalitate

e in mare masura da
e insuficient
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15.Considerati ca numarul de ore alocat disciplinei educatie fizica (trunchi
comun, extindere, aprofundare, optional) este suficient pentru a putea
dezvolta calitatile motrice la parametrii dorigi?

e Da, sunt suficiente
e Satisface doar partial necesitatile
e Satisface prea putin necesitatile

16.Cresterea nivelului de pregitire teoretica a elevilor din ciclul gimnazial ar
putea constitui o premisd in atingerea unor indicatori superiori ai calitatilor
motrice in procesul de instruire?

e Inmare misurd da

e Ar avea o importantd minora

e Nu ar avea nici o relevanta

La intrebarea nr.1. 52% dintre profesori considera ca nivelul
pregatirii fizice este mediu, 29,1% considera ca nivelul este slab si 18,7%
considera ca este foarte slab. Nici unul nu considera ca nivelul este foarte

bun—mult mai bun. (Figura 7.1.)

0 DO Foarte
x/ bun

B Mediu

18.7

@ Slab

OFoarte
slab

L29.1 o2

Fig. 7.1. Opinia vizand nivelul de dezvoltare a aptitudinilor motrice
In privinta aptitudinilor cel mai slab—cel mai puternic dezvoltate in
prezent, raspunsurile sunt:
cel mai slab dezvoltate: capacitatea coordonativa (indeménarea) — 55%,

rezistenta — 52%, forta 46%, mobilitatea —38%, viteza — 20%; (Figura 7.2 a)
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cel mai puternic dezvoltate: viteza —25%, forta —22% (rezistenta,
indemanarea si mobilitatea 0% -nu au fost mentionate, existind si

raspunsuri nule). (Figura 7.2 b)

55 5
60
504 .
10 B [ndeméanare 26
] -
B Rezistenta u Viteza
301
20 O Forta " Dot
10 B Mobilitatea
0- @ Viteza 0
— b- Aptitudini

a- Aptitudini slab ,
puternic dezvoltate
dezvoltate

Fig. 7.2. Nivelul dezvoltarii aptitudinilor motrice
Abordarea frecventd a temelor din calitatile motrice este facuta in 62,5% din
cazuri, 20,8% din lectii contin constant teme din aptitudini $i numai 16,7%

doar cand este strict necesar. (Figura 7.3).

B Frecvent

@ Constant

O0Cand este
necesar

20.8 62.5

Fig. 7.3. Abordarea temelor din aptitudinile motrice in lectie
La intrebarea nr. 4, 58,3% dintre profesori cred ca lectiile de
pregdtire fizicd generald pot fi tinute uneori, 20,8% i1n mod frecvent si
20,8% in situatii speciale (cand nivelul de pregatire fizica al clasei este

foarte scazut). (Figura 7.4)
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B Uneori
B Frecvent

O Situatii
speciale

Fig. 7.4 Situatiile In care lectiile doar cu teme din aptitudini sunt abordate

33,3 % dintre cei chestionati nu enumera nici o metoda de dezvoltare
a aptitudinilor motrice (raspunsuri nule), in timp ce 66,6% au o abordare
variatd, enumerand atit metode (repetarile, stretchingul, circuitul, eforturile
variabile), mijloace (stafete, jocuri, parcursuri, alergare pe teren variat, lucru
cu sarcini suplimentare, executii cu segmentul neindemanatic) dar si forme

de exersare (lucrul frontal si pe perechi). (Figura 7.5)

Ometode, mijloace,
forme de exersare

T

Braspunsuri nule

66.6

Fig. 7.5. Metodele de educare a calitatilor motrice
Lucrul pe grupe valorice sau demixtat este realizat de 62,5% dintre
profesori, 22,9% ocazional, 10,4% foarte rar si 4,1% lucreaza doar frontal.
Realitatea practicd (documentele de planificare) contrazic corectitudinea

acestor raspunsuri. (Figura 7.6)
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@ Constant pe grupe
valorice

mocazional

Ofoarte rar

229 62.5 B doar frontal

Fig. 7.7. Abordarea pe grupe valorice a temelor din aptitudinile motrice
Influenta calitatilor motrice asupra celorlalte componente ale
modelului de educatie fizica scolard este evidentiata de 93,7% din profesori
si doar 6,3% afirma ca influenta este realizabilda doar intr-o anumitd masura.

(Figura 7.8)

Binfluenta
certa

Oinfluenta
mai slaba

Fig. 7.7 Aportul aptitudinilor motrice asupra celorlalte elemente componente ale modelului
de ed. fizica

In vederea cresterii nivelului de atractivitate a procesului de
dezvoltare a aptitudinilor motrice, 70,8% se bazeaza pe jocuri de miscare si
jocuri sportive, precum si stafete, concursuri, 25% pe Tmbogatirea bazei
materiale, instalatiilor si materialelor sportive iar 4,2% pe determinarea unei

atitudini congtiente si active din partea elevilor. (Figura 7.8)
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Bjocuri, parcursuri, intreceri

@ bazi materiala

Oimplicare activa din partea
elevilor

70.8

Fig. 7.8. Modalitati de crestere a atractivitatii lectiilor cu teme din aptitudini motrice
Fatd de probele existente in S.N.S.E., 75% considera ca sunt relevante,
18,7% ca sunt satisfacatoare si doar 6,2% ca sunt prea putin relevante,

neexistand insa nici o propunere.(Figura 7.9)

2
6 Erelevante

W satisfacitoare

Oprea putin
75 relevante

Fig. 7.9 Relevanta probelor din S.N.S.E. ce testeaza aptitudini motrice
Adaptarea la efort este evaluatd pe baza observérii simptomelor
(respiratia, coloritul tegumentelor, transpiratia, atentie-concentrare,
coordonarea segmentara etc.) de catre 91,6% dintre profesori, 8,4% apeland

la prima varianta, dar si la teste de teren. (Figura 7.10)

8.4

Eobservatie

Oteste de teren si
laborator +
observatie

91.6

Fig. 7.10. Modalitati de apreciere a adaptarii la efort

91



In privinta interconditionarii cu restul aptitudinilor motrice, 85,4%
considera ca forta are cele mai puternice legaturi, 81,2% capacitatea
coordinativd, 68,7% cad viteza, 62,5% ca rezistenta si doar 10,4% ca
supletea, existaind numeroase raspunsuri combinate (multiple) ce explica

procentele respective. (Figura 7.11)

a2 ‘mfota |
} 68.7 62.5 orta
100
B coordonarea
80 - )
60 Oviteza
104 .
40 Erezistenta
20 Esupletea
0 |

Fig. 7.11. Interconditionarea dintre aptitudinile motrice

Parametrii efortului au asupra aptitudinilor motrice urmatoarea
influenta: 85,4% considera ca volumul influenteazd Rezistenta si 6,2%
mobilitatea, 8,4% fiind raspunsuri nule; intensitatea influenteaza viteza —
87,5%; Forta 77%, capacitatea coordinativa — 25%, rezistenta 16,6 %, 8,3%
fiind raspunsuri nule; complexitatea influenteazd capacitatea coordinativa
79,1%; mobilitatea 12,5%, 6,2% fiind raspunsuri nule. Si la aceastd
intrebare procentele obtinute se explicd prin existenta rdspunsurilor

multiple. (Figura 7.12)

|I Rezistenta O Mobilitatea |l Viteza B Forta O Coordonarea M Rezistenta |. Coordonarea [ Mobilitatea

854 79.1

87.5

901
80

100+
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40
30
20
10

504

a- Rolul volumului b- Rolul intensitatii ¢ - Rolul complexitatii

Fig.7.12 Influenta parametrilor efortului asupra aptitudinilor motrice
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In privinta efectelor dozarii diferentiate a efortului fizic, raspunsurile
sunt multiple: 89,4% considera cad permite adaptarea superioara si cresterea
capacitatii de efort, 79,1% ca asigurd accesibilitatea efortului, 77% o
refacere mai rapida, 64,5% evitarea accidentelor, 56,2 % compensarea
carentelor individuale, 45,8% randament crescut in activitate, 33,3%
implicare activa si constientd, 6,25% alte efecte (fard a fi mentionat nici

unul). (Figura 7.13)

Badaptare superioara si
cresterea capacititii de efort

89.5
79177 Waccesibilitatea efortului
90 - ,
Orefacere rapida
80 -
70 . .
Devitarea accidentelor
60 -
50 -
B compensarea carentelor
40 individuale
30 A
Brandament crescut in
20 - activitate
10 - o
Bimplicare activa si constienta
0 -

DOalte efecte

Fig. 7.13 Efectele dozdrii diferentiate a efortului fizic
Programa de specialitate satisface in mare mdsura necesitatile
disciplinei (79,1%), in totalitate 14,5% si doar 6,3% considerd ca este

insuficienta. (Figura 7.14)
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Fig. 7.14 Continutul programei referitor la aptitudinile motrice
Numarul de ore alocat educatiei fizice in planul de invatamant nu
satisface necesitatile (77%), satisface partial (18,3%), satisface total
necesitatile (4,7%), evidentiind astfel problemele majore create de normarea
insuficientd a disciplinei educatie fizicd in planul de invatdmant.(Figura

7.15)

B nu satisface
necesitatile

W satisface
partial

Osatisface
necesitatile

Fig.7.15 Problematica nr. de ore alocat educatiei fizice in planul de de invatamant
Pregatirea teoreticd a elevilor de gimnaziu ar avea importantd in
eficientizarea procesului de dezvoltare a calitatilor motrice (70,8%) si

importanta ar fi minora (29,2%). (Figura 7.16)

29.2

\// @ mare importanta

Oimportanta este
minora

70.8 ]

Fig. 7.16. Rolul pregatirii teoretice de specialitate
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Cap. 8 Investigarea nivelului de dezvoltare morfo-
functionald si pregitire fizica in cadrul experimentului

constatativ
Eficientizarea procesului instructiv-educativ reclamd o permanentd

masurare si evaluare a performantelor obtinute, o cuantificare a acestora in
vederea dirijarii stiinifice a demersului didactic in stransd corelatie cu
necesititile reale ale colectivelor de elevi. Impartirea justd pe grupe valorice
in vederea tratarii diferentiate si atingerii obiectivelor planificate, necesita o
buni cunoastere a nivelului de dezvoltare fizica si functionald, cumulata cu
determinarea potentialului motric, pentru a sti baza concreta de la care se
pleacd in proiectarea demersului didactic. Cunoasterea indicatorilor somato-
functionali si motrici asigurd selectarea celor mai eficiente metodologii de
lucru si sisteme de actionare in vederea atingerii finalitatilor propuse.
Cercetarea aspectelor morfo-functionale si a celor legate de probele fizice
presupune masuratori antropometrice, probe functionale si teste motrice ce
pun in evidentd stadiul fiecarui elev, fenomenele de stagnare, accelerare sau
regres, oferind informatii viabile pentru aplicarea unor mijloace adaptate
perioadei de intense transformari ce au loc in organismul elevilor in faza
pubertara. Exercitiul fizic corect ales si dozat, oferd posibilitatea optimizarii
dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice generale a elevilor, in functie de
cerintele fiecdrui caz in parte.

Cei 7 indicatori morfo-functionali si 19 indicatori ai pregatirii fizice
analizati in urma experimentului constatativ -clasa a VII-a au permis
compararea cu rezultatele obtinute pe plan national in lucrarea: ,,Studiu
comparativ al potentialului biomotric al elevilor din clasele V-VIII la a treia
editie a evaluarii”, editatd de Centrul de cercetari pentru probleme de sport
in anul 1994. Principalul inconvenient este generat de faptul cd multe probe
de control incluse in lucrarea de fata nu se regdsesc in studiul amintit, fiind

posibild doar o comparare prin prisma baremului minimal stipulat de
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S.N.S.E. si prin raportare la media grupelor investigate, in cadrul probelor
Eurofit neexistdnd nici o scald de notare in functic de varstd si sex.
Reflectarea rezultatelor obtinute la masurdtorile antropometrice si
functionale este evidentiatd in diagrama polard urmatoare pentru fete si
baieti. (Figura 8.1)

In privinta masei corporale la biieti, valoarea mediei obtinute se
incadreaza in rezultatul de 46,33 kg, superioara mediei pe tara (44,61 kg).
Peste media claselor se situecaza un procent de 43,33%, restul de 56,67%
fiind sub aceastd valoare. Coeficientul de variabilitate este de 17,98% ceea
ce indica un nivel de omogenitate mediu. Pentru fete, media are valoarea de
44,40kg, inferioara nivelului mediu pe plan national (45,38 kg). Peste media
clasei se situeaza un procent de 53,7% iar sub medie 46.3%. Coeficientul

de variabilitate este de 15,20%, indicind o omogenitate medie.

Masa
Proba Ruffier g Talie
11 1
44,
15, 56,3
91 0. 0]
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vitala | ! Bust
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Fig. 8.1. Diagrama polara a indicatorilor morfo-functionali -experiment constatativ
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Talia prezintd la bdieti o valoare medie de 156,63 cm, usor sub
media nationald (156,94 cm), valori peste medie prezinta 46,66% din elevi,
sub medie fiind 53,33%. Coeficientul de wvariabilitate este de 5,74%,
indicand o bunda omogenitate. Fetele au o medie de 156,31 cm, usor sub
media nationald (157,01 cm). Peste valorile medii se incadreaza 57,40% din
eleve, restul de 42,6% fiind sub aceste valori. Coeficientul de variabilitate
este de 3,59% ceea ce indica o buna omogenitate.

Baietii au valori medii ale bustului de 79,91 cm, apropiate de media
nationala (80,03cm). Peste medie se incadreaza 53,33% din baieti, sub
medie 46,66%. Coeficientul de variabilitate este 5,97%, indicind o buna
omogenitate. La fete, valorile medii sunt de 80,70cm, apropiate de valorile
pe plan national (81,02 cm). Un procent de 61,11% depasesc media
esantionului studiat, sub medie plasandu-se 38,89%. Coeficientul de
variabilitate este de 3,67%, deci reflectd o buna omogenitate.

Gradul de armonie a fost stabilit pe baza Indicelui Adrian lonescu
(I.A.L) = bust —talie/2. Baietii prezinta o valoare medie de 1,61, peste media
nationald de 1,56cm. Un procent de 46,66% prezinta valori superioare
mediei, 53,33% fiind sub aceasta valoare. Valorile la fete prezinta o medie
de 2,43cm, usor sub media nationala (2,48cm). Valori peste medie prezinta
62,96%, sub aceastd medie fiind incadrate 37,01% din eleve. Coeficientul de
variabilitate este de 49,34%, indicand o lipsa totald de omogenitate.

In privinta elasticitatii toracice (diferenta dintre valorile in inspiratie
fortata si expiratie fortatd), baietii prezinta o medie de 6,61cm, apropiatd de
media nationald de 6,65cm. Peste valorile mediei sunt situate 46,66% din
cazuri, restul de 53,33% fiind sub medie. Coeficientul de variabilitate este
situat la 25,61%, deci omogenitatea este slaba. Fetele prezintd o valoare

medie de 6,23cm, aproape identicd cu media nationald de 6,24cm. Un
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procent de 53,7% din eleve depasesc media, sub aceste valori incadrandu-se
46,3%. Coeficientul de variabilitate de 22,02% indica o omogenitate slaba.

Capacitatea vitala are valori medii la baieti de 3308,33cm’, 45% din
cazuri fiind peste aceastd valoare, restul de 55% sub medie. Coeficientul de
variabilitate este de 15,57%, omogenitatea fiind medie. Fetele inregistreaza
valori medii de 2772,22cm’, procentele situate peste si sub valorile mediei
fiind egale: 50%. Fata de bdieti, omogenitatea este mai buna, valoarea
coeficientului de variabilitate este de 7,62%.

In cadrul probei Ruffier, media la biieti are valoarea de 11,94,
indicand o capacitate de adaptare la efort satisfacatoare. Valori mai scazute
decat media si ce indicd o mai buna adaptare la efort sunt in procent de
51,66%, restul de 48,33% indicand o capacitate de efort sub media clasei.
Omogenitatea este foarte slaba, valoarea coeficientului de variabilitate fiind
de 31,64%. Fetele prezinta o medie de 15,23%, la limita dintre calificativul
satisfacator si cel slab. Valori mai mici decat media (si deci superioare)
prezinta 40,74% din fete, restul de 59,26% avand valori mai mari (si deci
inferioare 1n privinta potentialului de efort). Coeficientul de variabilitate este
de 20,5%, omogenitatea fiind usor slaba.

In Figurile 8.2 si 8.3 sunt prezentate valorile medii si repartizarea
procentuala pentru fiecare indicator analizat anterior (masa corporald, talia,
bustul, Indicele Adrian lonescu, elasticitatea toracicd, capacitatea vitald,
proba Ruffier) fatd de valoarea mediei esantioanelor testate, fiind realizate
diferentiat pe sexe.

Aceastd modalitate de reprezentare grafica a rezultatelor obtinute la
masuratorile antropometrice si testele urmarind capacitatea de efort permite
o analiza obiectiva a stadiului de dezvoltare fizica si functionala a fiecarui

elev testat.
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Fig. 8.2 Repartizarea procentuald a indicatorilor morfo- functionali fatd de valorile
medii (baieti)
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Fig. 8.3 Repartizarea procentuald a indicatorilor morfo- functionali fatd de
valorile medii (fete)
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Testarile vizand verificarea nivelului de dezvoltare a calitatilor
motrice cuprind un complex de probe diversificate pentru fiecare aptitudine
motricd in parte $i combinatii ale acestora. Sunt in total 19 probe fizice,
valorile obtinute fiind reprezentate grafic in Figurile 8.4 si 8.7 prin diagrame
polare.

Flotari

12.16

Sarit banca gimn Mentinut in atarnat

S.Lg.Lo A.M.O.

Ridic. bazin asez inamometrie

Ridic. tr. culcat facial Ridicarea tr. culcat
dorsal

Ridic. pic. culcat
dorsal

—¢—Fete —a— Baieti |

Fig. 8.4 Diagrama polara a indicatorilor de fortd obtinuti in urma
experimentului constatativ

Valorile obtinute la proba de control flotari prezinta la baieti o medie
de 12,16, sub media pe tard (14,79). Dintre acestia 38,33% depasesc media
esantionului, restul de 61,67 fiind sub aceasta, iar un procent de 3,33% nu
indeplineste baremul minimal impus de S.N.S.E. (6 flotari). Nivelul de
omogenitate este slab, valorile coeficientului de variabilitate fiind de 20,7%.
Fetele inregistreaza o medie de 7,37, mai slaba decat media nationald (7,92),
44,44% fiind peste media esantionului, 55,56% situdndu-se sub aceste

valori. Un procent de 9,25% nu indeplineste baremul minimal pentru nota 5
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(4 flotari) iar gradul de omogenitate este foarte scdzut, la un coeficient de
variabilitate de 44,43%.

La proba mentinut in atdrnat se inregistreaza la baieti o medie de
27°33”, un procent de 56,66% situadndu-se peste medie, restul de 43,33%
fiind sub aceasta. Coeficientul de variabilitate este de 35,36%, indicand o
omogenitate foarte slaba. Fetele prezintd o medie de 2°59”, peste aceasta
valoare incadrandu-se 40,74% restul de 59,26% fiind sub valorile mediei.
De mentionat c¢a un procent ridicat de eleve (48,14%) nu sunt capabile sa
efectueze proba (rezultat 0), ceea ce conduce la scaderea puternica a mediei
si la cresterea coeficientului de variabilitate la valoarea de 146,85% - (lipsa
de omogenitate).

Baietii obtin la aruncarea mingii de oind o medie de 31,03%, sub
media nationald de 32,7m, un procent de 45% fiind peste media claselor
studiate, respectiv 55% sub aceastd valoare. Nivelul de omogenitate este
mediu, corespunzidtor unui coeficient de variabilitate de 16,88% fiind
intalnite si situatii cand elevii nu ating pragul minimal de 22m impus de
S.N.S.E. (5% din cazuri). Fetele prezintd o valoare medie de 20,29m, mai
slaba decat media nationala (21,4m), 48,14% fiind peste media esantionului
iar 51,86% sub ea. Omogenitatea este slabd, coeficientul de variabilitate
avand valoare de 22,35, iar un procent de 7,4% din fete nu ating baremul
minimal de 14m impus de S.N.S.E.

Dinamometria inregistreazd la bdieti valori medii de 30,13kgF,
46,66% prezentand valori peste medie, respectiv 53,33% sub aceste valori.
Omogenitatea este foarte slaba, corespunzitoare unui coeficient de
variabilitate de 25,89%. Fetele prezintdi o medie de 22,25kgF, 40,74%
depasesc media, respectiv 59,26% se plaseazd sub aceasta. Omogenitatea
este mai bund decat in cazul bdietilor, fiind determinat un coeficient de

variabilitate de 19,43%, la limita dintre nivelul mediu si slab.

101



La ridicarea trunchiului din culcat dorsal, baietii prezintd valori
medii de 22,95 repetdri, 58,33% fiind peste aceastd valoare, respectiv
41,66% sub medie. Toti baietii Indeplinesc baremul minimal prevazut de
SN.S.E. (17 repetari) iar omogenitatea este medie spre ridicata,
corespunzatoare unui coeficient de variabilitate de 10,68%. Media fetelor
este de 21,05 repetari, peste si sub acest nivel fiind situate 50% din cazuri.
Un procent de 3,7% nu atinge baremul minim al S.N.S.E. de 16 repetari iar
omogenitatea este medie, corespunzatoare unui coeficient de variabilitate de
15,1%.

Rezultatele obtinute la ridicarea picioarelor din culcat dorsal indica
la baieti o medie de 8,6 repetari, peste aceasta fiind inregistrati 46,66% din
elevi, respectiv 53,33% sub medie. Doar 3,33% din baieti nu indeplinesc
baremul minimal S.N.S.E. (4 repetari), iar omogenitatea este foarte slaba,
corespunzatoare unui coeficient de variabilitate de 27,76%. Fetele prezintd o
medie de 7,16 repetari, cu valori de 40,74% peste si respectiv 59,26% sub
valoarea mediei, un procent de 5,55% nu atinge baremul minimal S.N.S.E.
(4 repetari), iar omogenitatea este foarte slabd — corespunzatoare unui
coeficient de variabilitate de 39,81%.

Proba ridicarea trunchiului din culcat facial inregistreaza la baieti
valoarea medie de 23,46 repetari, cu valori de 55% peste, respectiv 45% sub
medie. Doar 1,66% din bdieti nu ating valoarea minima de 18 repetari din
S.N.S.E. iar omogenitatea esantionului este mare spre medie, valoarea
coeficientului de variabilitate fiind de 10,36%. Fetele au o medie de 21,98
repetari cu valori de 48,33% peste, respectiv 51,67% sub valoarea mediei
obtinute. Toate fetele indeplinesc baremul minimal de 17 repetari impus de
S.N.S.E. iar nivelul de omogenitate este mediu, corespunzitor unui

coeficient de variabilitate de 12,16%.
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Bdietii obtin la ridicarea bazinului din asezat o medie de 14,71
repetari, cu valori de 58,33% peste, respectiv 41,66% sub media
esantionului. Un procent de 10% nu indeplineste baremul minimal al
SNN.S.E. (12 repetari), iar omogenitatea este medie (C.V.= 16,36%).
Valoarea mediei la fete este de 12,11 repetari cu 46,29% peste, respectiv
53,71% sub media grupului. Un procent important 22,22% nu atinge
baremul minimal al S.N.S.E. (10 repetari) iar omogenitatea este slaba
(26,19% este valoarea C.V.).

Saritura in lungime de pe loc prezinta la bdieti o medie de
166,75cm, cu valori de 50% situate de o parte si de alta a mediei. Un
procent foarte mare 36,66% nu atinge baremul minimal de 160cm al
S.N.S.E., omogenitatea fiind ridicata spre medie (CV=10,8%). Fetele
prezintd o medie de 149,42cm, tot cu o repartizare egala a rezultatelor: 50%
deasupra si sub medie. Si in acest caz, un procent mare (33.33%) nu atinge
valoarea minimala a baremului SNSE (140cm),omogenitatea fiind tot
ridicata spre medie (CV=10,58%)

Media inregistrata la sarituri peste banca de gimnastica la baieti este
de 20,45 repetari cu procente de 48,33% peste respectiv 51,66% sub medie.
Doar 1,66% din baieti nu indeplinesc baremul minimal al S.N.S.E. (10
repetari), omogenitatea fiind slaba (C.V.=27,07%). Fetele au o medie de
16,79 repetari, cu procente de 48,14% peste, respectiv 51,86% sub medie.
Un procent de 3,70% nu indeplineste baremul minimal de 8 sarituri al
S.N.S.E. iar omogenitatea este slabd C.V.=32,59%).

In Figurile 8.5 si 8.6 sunt reprezentate valorile medii si repartizarea
procentuald in functie de media esantioanelor testate la probele analizate
anterior: (flotdri, menginut in atdrnat, aruncarea mingii de o0ina,

dinamometria, ridicarea trunchiului din culcat dorsal, ridicarea picioarelor
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din culcat dorsal, ridicarea trunchiului din culcat facial, ridicarea bazinului
din agezat, saritura in lungime de pe loc, sarituri peste banca de gimnastica .

In acest caz, raportarea rezultatelor obtinute de fiecare elev la
valorile medii ale clasei pentru fiecare test din cele descrise anterior, a
facilitat impartirea obiectiva a colectivului inclus in experimentul de baza pe

grupe valorice distincte.
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Fig. 8.5 Repartizarea procentuald a indicatorilor de fortd fata de valorile
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Fig. 8.6. Repartizarea procentuald a indicatorilor de fortd fatd de valorile
medii (fete)

Rezultatele obtinute in cadrul experimentului constatativ la testarile
vizand nivelul de dezvoltare a vitezei, rezistentei, coordonarii si mobilitatii
sunt prezentate n Figura 8.7.

Alergarea de viteza pe 50m prezinta la baieti valori medii de 8,38 cu
valori procentuale de 56,66% mai bune si 43,33% mai slabe decat media.
Toti cei situati sub medie (43,33%) nu indeplinesc baremul minimal
prevazut de S.N.S.E. (8”4) iar omogenitatea lotului testat este mare
(C.V.=7,06%). La fete valoarea mediei este de 8,96, cu valori mai bune de
57,41%, respectiv mai slabe de 42,59% fatd de medie. Un procent de
16,66% nu atinge baremul prevazut de S.N.S.E. (9"4) iar omogenitatea este
ridicatd (C.V.=6,02%).
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Fig. 8.7 Diagrama polard a indicatorilor de vitezd, coordonare, rezistentd si mobilitate
obtinuti in urma experimentului constatativ

La proba naveta 5x10m baietii Inregistreaza o medie de 15”91, cu

valori de 58,33% mai bune, respectiv 41,66% mai slabe fatd de medie. Toti

elevii Indeplinesc baremul S.N.S.E. minimal (20"8), omogenitatea grupului

fiind medie C.V.=11,96%). Media fetelor este de 17”41, cu rezultate in

proportic de 57,4% mai bune si 42,6% mai slabe fatd de medie. Toate

elevele indeplinesc baremul minimal S.N.S.E. (22"2), omogenitatea fiind
medie (12,09%).

In urma testarii alergarea de rezistenta (800m-F, 1000m-B), media

baietilor este de 4'48”, cu valori de 50% repartizate egal deasupra si sub

media grupului. Un procent de 33,33% nu indeplineste baremul minimal
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S.N.S.E. (4'55"), omogenitatea fiind medie spre mare (C.V.=10,84%).
Fetele au o medie de 514" situata sub baremul minimal al S.N.S.E. (4'55"),
cu procente de 62,96% mai bune, respectiv 37,04% mai slabe decat media
esantionului. Un procent foarte mare de eleve nu ating baremul minimal al
S.N.S.E. (46,3%), omogenitatea fiind medie (C.V.=15,43%).

Baietii prezintd la mobilitatea coxo-femurala valori de 53,31cm,
rezultat apropiat mediei nationale (53,09cm), repartizarea fiind egalad
deasupra si sub media obtinuta: 50%. Omogenitatea este medie spre ridicata
(C.V.=10,93%). Media fetelor este de 55,88cm, mai slaba decat media
nationalda (57,56cm), repartizarea fiind de 59,25% au valori mai ridicate
respectiv 40,75% mai slabe ca media. Omogenitatea este mare, superioara
fata de cea a baietilor (C.V.=7,91%).

Mobilitatea scapulo-humerala prezinta la baieti valori ale mediei de
82,25cm cu procente de 53,33% mai bune si 46,66% mai slabe decat media.
Omogenitatea este medie (C.V.=15,40%). Fetele au o medie de 79,59cm, cu
valori de 61,11% mai bune, respectiv 38,88% mai slabe ca media.
Omogenitatea este medie C.V.=15,17%).

La testul ,,atinge placile”, media baietilor este de 17,2, cu 51,66%
din cazuri plasate mai bine, respectiv 48,33% mai slab ca media grupului.
Omogenitatea este mare (C.V.=8,99%). Media fetelor este de 18,47 cu
valori de 78,33% mai bune, respectiv 21,66% mai slabe ca media.
Omogenitatea este medie (C.V.=13,8%).

La proba Matorin, baietii inregistreaza o medie de 302,83 grade, cu
valori de 51,66% peste respectiv 48.33% mai slabe ca media. Omogenitatea
este foarte scazutd (C.V.=49,09%), in cauza decalajului exagerat dintre
rezultate. La fete media este 268,51 grade, cu 53,7% din cazuri mai bune,
respectiv 46,3% mai slabe ca media. Omogenitatea este foarte scizuta

(C.V.=55,24%).
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Baietii obtin la testul Flamingo o medie de 3,26 incercari, cu valori
de 58,33% mai bune, respectiv 41,66% mai slabe ca media. Omogenitatea
este foarte scazutd (CV=49,09%), din cauza decalajului exagerat dintre
rezultate. La fete, media este de 3,68 incercari, cu 55,55% din cazuri mai
bune, respectiv 44,44% mai slabe ca media. Omogenitatea este foarte
scazuta (CV=55,24%).

Rezultatele obtinute la festul in patrat prezinta la baieti o valoare a
mediei de 7”80, cu 56,66% din cazuri plasate mai bune, respectiv 43,33%
mai slab ca media. Omogenitatea este medie (C.V.=18,35%). Media fetelor
este de 10”13, cu 53,70% din rezultate mai bune, respectiv 46,3% mai slabe
ca media. Omogenitatea este slaba (C.V.=23,84%). In Figurile 8.8 si 8.9

sunt reprezentate valorile mediei si repartizarea procentuald in functie de

media esantioanelor testate la probele analizate anterior:
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Fig. 8.9. Repartizarea procentuald a indicatorilor de vitezd, coordonare,
rezistenta si mobilitate fata de valorile medii (fete)

Concluzii in urma desfasurarii anchetei chestionar si a experimentului
constatativ:
1. Prelucrarea datelor din chestionar a permis obtinerea unei imagini

de ansamblu asupra procesului de dezvoltare a calitatilor motrice in ciclul
gimnazial. Cadrele didactice chestionate au grade si experientd variata in
invatdmant. Propunerile si opiniile lor au permis optimizarea metodologiei
de lucru in procesul de dezvoltare a calitatilor motrice.

2. Programa de specialitate include suficiente forme de manifestare a
aptitudinilor ce trebuie dezvoltate, principala problema fiind legata de
numarul insuficient de ore §i de baza materiala precard (fenomen aproape
generalizat). Principala modalitate de compensare a acestor deficiente este

valorificarea la maximum a timpului afectat lectiei, prin crearea unor
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densitati motrice si fiziologice superioare. Toate aceste aspecte pot fi
rezolvate partial prin dozarea diferentiatd a efortului in ciclul gimnazial,
demers impus de nivelul actual de pregatire fizica a elevilor din aceasta
treapta de scolarizare.

3. Sintetizand interpretarea datelor obtinute in urma experimentului
constatativ, se poate concluziona cd masuratorile antropometrice indica o
usoara scadere fatd de mediile pe plan national, dar rezultatele la testarile
motrice sunt mai slabe fatd de cele ale generatiilor anterioare, existand
numeroase teste la care elevii nu reusesc sa indeplineasca baremul minimal
existent in S.N.S.E. (alergarile de viteza si rezistenta, probe de forta, etc.).
Din acest motiv, am considerat cd o abordare diferentiatd a instruirii pe
grupe valorice la nivelul clasei a VIII-a, poate diminua carentele constatate
si ar permite Tmbunatatirea nivelului de pregatire fizica al claselor incluse in
experimentul de baza.

4.In urma desfasuririi experimentului constatativ la elevii clasei a
VII-a, am putut concluziona ca tratarea diferentiatd in educatia fizicd scolara
implica necesitatea cunoasterii intregului sistem de date despre elev (morfo-
functionale, psiho-sociale §i motrice). Aceste informatii constituie punctul
de plecare in conceperea si selectarea metodologiei adecvate de educare a
aptitudinilor motrice transpusa in programa experimentala destinata claselor
a VIII-a.

5.Marimea sistemelor de lectii destinate aptitudinilor motrice este
variabild, intinderea lor fiind conditionatd de nivelul de educare a fiecarei
aptitudini si combinatiilor acestora, ca si de numarul unitatilor de invatare in
care este abordata. Ca exemplu, forta este educatd in doua sisteme distincte,

cu un numar de 8, respectiv 12 lectii, pentru a permite acumularile necesare.
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Cap. 9 Analiza nivelului de dezvoltare a calititilor motrice la
elevii din grupele experimentale si martor

Desfagurarea activitatii experimentale la nivelul loturilor selectate
din clasele terminale ale ciclului gimnazial, a presupus o planificare
stiintificd riguroasd a continuturilor tematice cu influentd directd asupra
pregatirii fizice a elevilor. In acest sens, au fost selectate, combinate,
esalonate si dozate corespunzator obiectivelor urmarite o intreagd gama de
sisteme de actionare, care 1n functie de specificitatea lor au asigurat
influentele dorite la nivelul aptitudinilor motrice combinate din fiecare ciclu
de lectie. Probele de control utilizate in determinarea nivelului general de
pregatire fizicd sunt aceleasi folosite si pe parcursul experimentului
constatativ, aspect ce a permis evolutia dinamicii 1n pregatire pe parcursul
experimentului formativ, surprinzand potentialul motric al elevilor in clasa a
VIll-a si mai ales acumuldrile realizate de acestia. Rezultatele obtinute in
urma testarilor initiale si finale au permis compararea datelor si identificarea
ratelor de progres, diferentiat, pe loturi martore si experimentale, pentru fete
si baieti.

Evolutia ascendentd a subiectilor loturilor experimentale subliniaza
eficienta programei de pregatire si este reprezentatd grafic in Figurile 9.1,
9.2,9.3, 51 9.4 din capitolul curent.

Fetele grupei martor obtin la proba alergarea de viteza 50m, un
rezultat initial de 8"70 iar cel final este de 8"60, rezultand o rata de progres
de 0710. la lotul experimental rezultatul initial este de 8"75 iar cel final de
8"35, rata de progres obtinuta fiind de 0’40, superioara grupei martor.

La naveta 5x10m, grupa martor obtine 17"58 la testarea initiald si
17"09 la cea finald, inregistrand un progres de 0749. grupa experimentala
are un rezultat initial de 17"53 iar cel final este de 15"59, rezultdand un

progres de 1794, valoare mai buna decat a lotului martor.
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Alergarea de rezistenta 800m indicad o valoare initiald de 332", fata
de 322" cea finala, progresul fiind de 10” pentru lotul martor. La grupa
experimentald se obtine un rezultat initial de 330" si unul final de 302", rata
de progres fiind de 28”, peste cea a grupei martor.

Mobilitatea coxo-femurala stabileste la grupa martor un rezultat de
56,61cm la testarea initiald, fatd de 57,38cm la cea finald, progresul rezultat
fiind de 0,77cm. Lotul experimental are 57,25cm, la testarea initiald si
60,43cm, la finald, rata de crestere fiind de 3,18cm, superioara lotului

martor.

Al viteza-50 m

Naveta 5x10 m

w| Alergare 800 m

Test Flamingo

Prd bilit.
Matorin p-fem
Test ili 17,09
atinge placile scap-humer
—o&— testare finala-experiment —®— testare finala-martor
—a—testare initiala-martor —e—testare initiala-experiment

Fig.9.1. Reprezentarea indicatorilor de viteza, coordonare, mobilitate si
rezistentd obtinuti In urma experimentului formativ (fete)
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Mobilitatea scapulo-humerald indica valori initiale de 82,07cm, la
testarea initiald si 80,23cm la finald, rata de crestere fiind 1,84cm pentru
lotul martor. La grupa experiment se obtfine 82,14cm la prima testare si
73,43cm la final, inregistrandu-se un progres de 8,71cm, peste rata de
crestere a grupei martor.

La testul atinge pldcile sunt valori initiale ale grupei martor de
19"38, respectiv finale de 18"15, progresul fiind de 17°23. lotul experimental
are 18"91 la testarea initiala, respectiv 16"88 la finala, inregistrdnd un salt
de 2"03, valoare superioara grupei martor.

Proba Matorin are la grupa martor un rezultat initial de 268,84
grade, cel final fiind de 273,07 grade, rezultand o crestere de 4,23. Lotul
experimental indica valoarea de 274,46 grade la testarea initiald gi 291,78
grade la finala, rezultand o rata de progres de 17,32 grade, superioara lotului
martor.

Testul Flamingo stabileste la grupa martor un rezultat initial de 3,59
incercari si final de 3,25 incercdri, avand un progres de 0,34. Lotul
experimental are o valoare initiala de 3,49 incercdri si finala de 2,94
incercari, rezultand o ratd de progres de 0,55, superioara lotului martor.

Testul in patrat indica o valoare initiala a grupei martor de 10"11 si
finald de 9"87, rata de progres fiind de 0”24. Grupa experimentald prezinta
un rezultat initial de 9"98 si final de 9"60, cresterea fiind de 0”38 mai buna

decat cea a grupei martor.
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Flotari

Sari Mentinut in
a"f atarnat
banca gimn.
20/74

S. lg. Loc

Ridicare
bazin agsezat
S \

culc. facial

A.M.O.

7IJ)inamometrie

Rid. tr. culc.
dorsal

Ridic. pic. culc.
dorsal

— o— testare finala-experiment —®— testare finala-martor

—a—testare initiala-martor —X¥—testare initiala-experiment

Fig. 9.2. Reprezentarea indicatorilor de forta obtinuti in urma
experimentului formativ (fete)

Pentru flotari, grupa martor are o valoare initiald de 7,30 repetéari si
finala de 7,50 repetari avand deci un progres de 0,20. Grupa experiment are
un rezultat initial de 7,35 repetari si final de 8 repetéri, cu un progres de
0,65, peste cel al grupei martor.

La mentinut in atdrnat se obtine un rezultat initial de 4"16 si final de
4"68, cu un progres de 0°52. La grupa experiment se pleaca de la 4”18 si se
ajunge la 5"91, cu un salt de 17’73, superior lotului martor.

Aruncarea mingii de oina indica la lotul martor valoarea initiala de
22,15m, respectiv finala de 22,61m, fiind un progres de 0,46m. Lotul
experimental are valori initiale de 22,10m, respectiv finale de 24,07m,

progresul fiind de 1,97m, mai mare decat al lotului martor.
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Dinamometria aratd o valoare initiald a lotului martor de 22,77kgF,
respectiv finala de 23,11kgF saltul fiind de 0,34. Grupa experiment are o
valoare initialda de 22,64kgF si finala de 25,37kgF cu o imbunatatire de 2,73,
valoare mai importanta decat a grupei martor.

Ridicarea trunchiului din culcat dorsal stabileste la lotul martor
valori de 21,80 repetari, la testarea initiala, respectiv de 22,30 repetari la cea
finald, progresul fiind de 0,50. Lotul experimental are o valoare initiala de
21,64 repetari si finala de 24,35 repetari, avand o apreciere de 2,71,
superioara grupei martor.

Ridicarea picioarelor din culcat dorsal are la grupa martor valori
initiale de 7,88 repetari, respectiv finale de 8,27 repetari, cu un salt de 0,39
repetari. Grupa experiment are valori initiale de 7,70 repetari si 9,84 repetari
la final, cu un progres de 2,14 repetari, mai mare decat la grupa martor.

Ridicarea trunchiului din culcat facial prezintd la grupa martor o
valoare initiala de 22,87 repetari si finala de 23,99 repetari, cu o crestere de
1,12. Lotul experimental indicd o valoare initiald de 23,27 repetari si finala
de 25,29 repetari, cu un progres de 2,02, superior lotului martor.

Ridicarea bazinului din asezat indica valori initiale de 12,30 repetari
si 13,55 repetari la final pentru grupa martor, cu o apreciere de 1,25 repetari.
Grupa experiment indica rezultate de 12,78 repetari la testarea initiald si
15,14 repetari la finald, cu o Tmbunatatire de 2,36 repetari, superioara lotului
martor.

Saritura in lungime de pe loc inregistreazd valori initiale de
154,65cm si finala de 159,04 cm la lotul martor, cu o rata de crestere de
4,39 cm. Grupa experiment are valori initiale de 154,92 cm si finale de
167,20 cm, cu un salt de 12,28cm, mai mare decat la grupa martor.

Proba sarituri la banca de gimnastica inregistreaza la grupa martor

rezultate de 17,09 repetari la testul initial, initial si de 18,07 repetari la cel
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final, cu un progres de 0,98. Grupa experiment are valori initiale de 16,86
repetari si finale de 20,74 repetari, cu o crestere de 3,88, peste valoarea
grupei martor.

Bdietii grupei martor stabilesc in proba alergarea de viteza 50m un
rezultat initial de 8"14 si final de 8"02, cu o rata de crestere 0”12. Grupa
experiment indica valori initiale de 8"17 si finale de 7"80, cu un progres de
037, superioara lotului martor.

Naveta 5x10m are 1n lotul martor rezultate initiale de 15"76 si finale
de 15733, cu un salt de 0743. Grupa experiment indicd valori initiale de
15"89 si finale de 14"39, cu o Tmbunatatire de 175, peste cea a lotului

martor.

Al. viteza-50 m

Test Flamingo

Pr
Matori

atinge placile scap-humer

— o— testare finala-experiment —m=s— testare finala-martor

—a—testare initiala-martor —¥—testare initiala-experiment

Fig. 9.3. Reprezentarea indicatorilor de viteza, coordonare, mobilitate si
rezistentd obtinuti In urma experimentului formativ (baieti)
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Alergarea de rezistenta 1000m prezintd la grupa martor valori
initiale de 291"si finale de 284", cu o crestere a performantei de 7”. Lotul
experiment are rezultate initiale de 294" si finale de 267", cu un progres de
277, mai bun decat al grupei martor.

Mobilitatea coxo-femurald indica rezultate initiale de 53,73cm si
finale de 54,83cm la grupa martor, cu o apreciere de 1,10cm. Lotul
experiment are valori initiale 53,50cm si finale de 57,64cm, cu un progres
de 4,14cm, mai mare decéat a lotului martor.

Mobilitatea scapulo-humerala stabileste pentru grupa martor valori
initiale de 84,13cm si finale de 82,63cm, cu o imbunititire de 1,15cm.
Grupa experiment aratd rezultate initiale de 83,80cm si finale de 76,13cm,
cu un progres de 7,67cm, mai valoros decat al grupei martor.

Testul atinge pldcile arata la grupa martor un rezultat initial de 17"45
si final de 16"74, cu o crestere de 0”71. Lotul experimental are valori
initiale de 17"37 si finale de 15"35, cu un progres de 2”02, mai bun decat la
grupa martor.

Proba Matorin are valori ale lotului martor de 307,66 grade initiale,
si 319 grade la final, cu o ratd de crestere de 11,34 grade. Lotul
experimental indica valori initiale de 309,50 grade si finale de 336,50 grade,
cu o crestere de 27 grade, rezultat superior grupului martor.

Testul Flamingo prezintd la grupa martor valori initiale de 3,33
incercari i respectiv finale de 3,03 incercari, cu o acumulare de 0,30. Grupa
experiment indica valori initiale de 3,43 incercari si finale de 2,31 incercari,
cu o imbunatatire de 1,12, mai mare decat a grupei martor.

Testul in patrat inregistreaza rezultate de 7"72 la testarea initiala si
7"39 la cea finala, cu un salt de 0”33 pentru lotul martor. Cel experimental
indica 7"55 la testarea initiala i 7"03 la finala, cu un progres de 052, mai

bun decat al grupei martor.
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La flotari sunt valori ale grupei martor de 13,12 repetari la testarea
initiala gi 13,36 repetari la finald, cu un castig de 0,24. Grupa experiment are
valori de 13,09 repetari initial i 14 la final, cu un castig de 0,91, superior
lotului martor.

Testul mentinut in atdrnat are valori ale lotului martor de 27"95
initial gi 28"73 la final, cu un salt de 0”78. Lotul experimental indica 28"23
initial i 30"86 la final, cu un progres de 2763, peste valoarea lotului martor.

Aruncarea mingii de oina aratd la grupa martor valori initiale de
33,70m si finale de 34,77m cu o apreciere de 1,07m. Lotul experimental are
valori initiale de 33,66m si finale de 37,30m, cu un progres de 3,64m, mai
ridicat decat al grupei martor.

Dinamometria indica valori ale lotului martor de 31,80kgF initial si
32,91kgF final cu o imbunatatire de 1,11kgF. Grupa experiment aratd valori
initiale de 31,53 kgF si finale de 35,33kgF, cu un progres de 3,8kgF, mai
mare decat al lotului martor.

Ridicarea trunchiului din culcat dorsal prezintd valori initiale ale
grupei martor de 23,83 repetari si finale de 25,30 repetari, cu un salt de 1,47.
Lotul experimental are valori initiale de 24,76 repetari, respectiv finale de
26,91 repetari, cu un progres de 2,15, superior grupei martor.

Ridicarea picioarelor din culcat dorsal indica rezultate de 9,50
repetari la inceput si 10,10 repetdri la final pentru lotul martor,, cu un
progres de 0,6. Lotul experimental are valori initiale de 9,76 repetari si
finale de 10,78 repetari, cu un castig de 1,02, mai bun decat al lotului
martor.

Ridicarea trunchiului din culcat facial arata pentru grupa martor o
valoare initiala de 24,26 repetari si finala de 25,12 repetari, cu un salt de
0,86. Grupa experimentala are 24,23 repetari pentru testarea initiala si 26,90

pentru testarea finald, cu o Tmbunatatire de 2,67, superioara grupei martor.
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—a— testare initiala-martor —X¥—testare initiala-experiment

Fig. 9.4. Reprezentarea indicatorilor de fortd obtinuti in urma experimentului
formativ (baieti)

Ridicarea bazinului din agezat are rezultate pentru lotul martor de
15,16 repetari la inceput si 16,13 repetari la final, cu o ameliorare de 0,97.
La grupa experiment, valorile initiale sunt de 15,43 repetari, respectiv 17,26
pentru final, cu un progres de 1,83, peste cel al lotului martor.

Saritura in lungime de pe loc stabileste pentru clasele martor o
valoare initiala de 183cm si finald de 188,86¢cm, cu un progres de 5,86¢cm.
Lotul experiment arata rezultate initiale de 184,06cm, si finale de 198,66¢m,
cu o ratd de crestere de 14,6cm, superioard grupei martor.

Sariturile la banca de gimnastica stabilesc pentru grupa martor o

valoare initialda de 20,50 repetari si finala de 21,84 repetari, cu un progres de
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1,34. Grupa experiment indicd o valoare initiala de 20,30 repetari si finala
de 24,90 repetari, cu o imbunatatire de 4,6, mai mare decat a grupei martor.

Pe langa probele motrice analizate anterior, au fost puse in aplicare
si teste pentru indicarea potentialului de efort al organismului, indicate in
Figurile 9.5 51 9.6.

Fetele prezinta la capacitatea vitala valori pentru grupa martor de
3050cm’ initial si 3230,76cm’ la final, cu o rati de progres de 180,76 cm’.
Pentru lotul experimental sunt inregistrate valori initiale de 2978,57cm’ si

finala de 3478,57cm’, cu un progres de 500 cm’, superior lotului martor.
11,67
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Fig. 9.5. Dinamica indicatorilor capacitatii de efort (fete)

La proba Ruffier, valorile grupei martor sunt de 14,13 initial si 13,22
final, cu o Tmbunatatire de 0,91.Grupa experiment prezintd rezultate de
14,49 la testarea initiala si 11,67 la testarea finald, cu o ameliorare de 2,82,
peste cea a grupei martor.

Baietii stabilesc pentru capacitatea vitald un rezultat initial de
3446,66¢cm’ si final de 3566,66cm’ pentru lotul martor, cu o crestere de doar
120. Lotul experiment obtine o valoare initiald de 3446cm’ si finald de
3956¢m’, cu un progres de 510 cm’, mai bun decat in cazul grupei martor.

La proba Ruffier valorile grupei martor sunt de 11,31 la testarea

initiala gi 11,08 la finald cu un salt de 0,23. Pentru grupa experiment sunt
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recoltate rezultate de 12,09 initial si 9,89 la final, indicAnd un progres de

2,2, superior grupei martor.

3956,
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Fig. 9.6. Dinamica indicatorilor capacitatii de efort (baieti)

Eficienta programei propuse grupei experiment se exprima prin
densitatile motrice si functionale obtinute in lectiile ce abordeazid teme din
aptitudini motice, unde datoritd desfasurarii lectiei si pe baza altor forme de
exersare, timpul alocat este utilizat cu mai mult discerndmant. Se considera
ca o densitate corespunzatoare este situatd in jurul unui procent de 60-70%
din lectie, ceea ce se traduce prin 30-35 minute de exersare efectiva. Au fost
realizate 5 protocoale de densitate pentru grupa experiment si 2 pentru cea
martor, in diferite momente ale anului scolar, fiind vizata activitatea elevilor
in toate ciclurile de lectii ce prevad teme din calitati motrice. Pe langa
cronometrarea timpului real de lucru, s-au Inregistrat si timpii alocati
pauzelor active §i pasive, in paralel cu consemnarea fluctuatiei principalilor
indicatori functionali (FC si FR), ce oferd o imagine globalad asupra curbei
de efort. Datele sunt incluse in protocoalele de densitate din Anexele 1-8. si
prezentate grafic in Figurile 9.7, 9.8, 9.9, 9.10,9.11, 9.12, 9.13.

In vederea obtinerii unor valori relevante ale solicitirilor din temele
bazate pe aptitudini motrice, s-a recurs la 1inregistrarea indicatorilor

fiziologici in mai multe momente ale temei respective, adica in varfurile de
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efort §i in pauzele dintre acestea, situatie ce a permis aprecierea intensitatii
efortului programat, dar si a gradului de refacere. Am preferat mentionarea
valorilor obtinute de la 3 subiecti reprezentativi pentru fiecare grupa martor
si experiment (din punct de vedere al sexului si potentialului de efort - inalt,
mediu si slab-), calculand media aritmetica pe baza datelor consemnate.

Grupa experiment obtine la protocolul de densitate nr.l
(septembrie), in care tema din calitdfi motice este din vitezd de reactie,
executie si in regim de coordonare, o valoare a lucrului efectiv de 60,26%.
Procentele pentru pauze sunt de 15,23% -active- si 24,41% pentru cele
pasive, rezultatele respective indicand o bund valorificare a timpului integral
alocat. Valorile functionale nu cunosc diferente majore de la o grupd
valoricd la alta, cele mai ridicate curbe de solicitare fiind atinse in temele
din viteza si handbal (FC=160-168p/min; FR=27-28 resp/min).

Protocolul de densitate nr.2 (noiembrie), include 2 teme din
aptitudini motrice (coordonare in regim de viteza, alaturi de rezistenta
generald si speciald). Procentele obtinute sunt: 68% lucru efectiv, 11,7%
pauza activa si 20,3% pauza pasiva. Varfurile de efort atinse sunt echilibrate
pe grupe valorice, avand valori maxime de 157-168p/min gi 27-28 resp/min.

Protocolul de densitate nr.3 (decembrie) include o singurd tema din
calitagi motrice (forta membrelor inferioare si superioare), valorile obtinute
fiind: 54,13% lucru efectiv, 23,73% pauza activa,22,1% pauza pasiva. Cele
mai ridicate varfuri de efort se obtin in tema din fortd, cu indicatori ai
FC=160-162p/min si FR=25-27resp/min, pauzele acordate oferind

posibilitatea unei refaceri corespunzatoare.
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24.41%

Fig. 9.7. Reprezentarea procentuala a rezultatelor
obtinute la protocolul nr.1-lot experimental
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Fig. 9.8. Reprezentarea procentuala a rezultatelor obtinute la

protocolul nr.2-lot experimental
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Fig. 9.9. Reprezentarea procentuala a rezultatelor obtinute

la protocolul nr.3-lot experimental
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Protocolul de densitate nr.4. (februarie) include 2 teme din
aptitudini motrice (forta in regim de rezistentd -prin lucrul in circuit- gi
coordonare), rezultdind urmatoarele valori: 53,50% lucru efectiv, 22,4%
pauza activa si 24,10% pauza pasiva. Cele mai ridicate varfuri de efort sunt

obtinute tot in tema din fortd: FC=165-168p/min; FR=30-31resp/min.

— OLucru efectiv

0O 24.10%

B Pauza activa

OPauza pasiva

Fig. 9.10. Reprezentarea procentuala a rezultatelor obtinute la
protocolul nr.4-lot experimental

Protocolul de densitate nr.5.(mai) prezinta datele din sistemul de
lectii vitezd 1n regim de rezistentd, alaturi de cele din deprinderile abordate.
Valorile obtinute sunt: 64% lucru efectiv, 17,1% pauza activa, 18,9% pauza
pasivd. In aceastd etapd sunt atinse cele mai ridicate curbe de efort in
privinta educarii calitagilor motrice (FC=171-173p/min; FR=27-29
resp/min), fard ca dozajul diferit de la o grupa la alta sa conduca la diferente

spectaculoase.
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Fig. 9.11. Reprezentarea procentuala a rezultatelor
obtinute la protocolul nr.5-lot experimental

Grupa martor obtine la protocolul de densitate nr.6 (septembric)
valori ce indica 39,3% lucru efectiv, 21% pauza activa si 39,7% pauza
pasiva, deci rezultate mult mai slabe decat toate protocoalele grupei
experiment. Densitatea motrica slaba este argumentata de o frecventd mai
redusd a executiilor, ce conduce la un timp efectiv de lucru mic, subliniind
astfel carentele activititii frontale. De asemenea, valorile indicatorilor
functionali sunt foarte scazute ( FC=131-145p/min; FR=21-21resp/min in
temele de lectie). In verigile netematice sunt de asemenea indicatori
necorespunzatori (FC= 110-122p/min; FR=19-20resp/min), ceea ce indica
solicitari prea ugoare in raport cu potentialul elevilor, valorile din ultima
verigd ( FC=84-89p/min; FR=17-18resp/min), fiind aproape la acelasi nivel

cu cele din debutul lectiei.

I
0 39.70%
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B Pauza activa
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Fig. 9.12. Reprezentarea procentuala a rezultatelor obtinute la
protocolul nr.6 -lot martor
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Protocolul de densitate nr.7 (februarie)- inregistreazd datele din
temele in care este abordatd combinatia forta-rezistenta alaturi de gimnastica
acobatica: 44% lucru efectiv, 22,9% pauza activa si 33,1% pauza pasiva,
rezultate ce subliniaza lipsa de eficientd in dozarea timpului alocat.
Indicatorii functionali sunt prea slabi in primele verigi (FC=110-125p/min;
FR=19-21resp/min), pentru ca in tema din aptitudini motrice sa fie
reprezentate situatii contrastante (solicitdri prea puternice, alternate cu cele
optime si relativ moderate, in functie de capacitatea de efort a fiecarui elev:
FC=160-178-184p/min; FR=26-31resp/min), pauzele acordate nereusind in
majoritatea cazurilor sa permitd o refacere corespunzatoare (FC=162-

164p/min).

OLucru efectiv

0 33.10%
B Pauza activa

OPauza pasiva

Fig. 9.13. Reprezentarea procentuala a rezultatelor obtinute
la protocolul nr.7-lot martor
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Cap. 10 Dinamica indicatorilor motrici la elevii grupelor
martor si experimentale prin aplicarea dozirii diferentiate a
efortului fizic

Testarile vizand pregatirea fizica a elevilor claselor a VIII-a (grupele
martor §i experimentald) au fost aceleasi ca si in cazul experimentului
constatativ (clasele a VII-a), fiind expuse in detaliu la elementele de
continut ale capitolelor anterioare ale lucrarii. Masurarea si inregistrarea
datelor a fost realizatd in conditii standardizate pentru ambele esantioane si
a urmarit reliefarea dinamicii evolutiei celor doua loturi verificate, in
privinta performantelor obtinute la complexul de probe fizice aplicat.

Interpretarea statisticd a rezultatelor a permis compararea acestor
date si a raspuns la intrebarile legate de semnificatia diferentei rezultata
intre testarile initiale i cele finale, la nivelul fiecarui lot in parte (martor si
experiment). Performantele obtinute la cele 19 probe (separat pe grupe si
sexe) sunt detaliate in continuare §i evidentiaza aportul si importanta
programei experimentale aplicate (Tabelele 10.1, 10.2, 10.3, 10.4)

La testul fizic alergarea de viteza — 50m, bdietii din grupa
experimentald obtin un timp mediu final 7"80, mai mic decét cel initial de
8"17, rezultand o diferentd de 0"37. Calculul semnificatici diferentei se
exprimd prin (t calculat)=3,70, valoare > fata de (t tabelat)=3,659; diferenta
fiind semnificativa (P<0,001). Bdietii din grupa martor obtin timp mediu
final de 8"02, mai mic decéat cel initial de 8"14, rezultand o diferenta de
0712. Calculul semnificatiei diferentei se exprima prin (t calculat)= 1,33,
valoare < decét (t tabelat)=2,045, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

Fetele din grupa experimentald au un timp mediu final de 8"35, mai
mic decat cel initial de 8"75, rezultand o diferentd de 0740. Semnificatia
diferentei se exprima prin (t calculat)=3,94, valoare > decat (t

tabelat)=3,690, diferenta fiind semnificativd (P<0,001). Fetele grupei
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martor obtin un timp mediu final de 8"60, mai mic decat cel initial 8"70,
diferenta fiind de 0710. Semnificatia diferentei se exprima prin (t
calculat)=0,96, valoare < decat (t tabelat)=2,060, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05).

La proba naveta 5x10m, bdietii grupei experimentale obtin un timp
mediu final de 14"39, mai mic decat cel initial de 15"89, rezultind o
diferentd de 1715. Calculul semnificatiei diferentei se exprima prin (t
calculat)=3,94, valoare > decat (t tabelat)=3,659, diferenta fiind
semnificativa (P<0,001). La grupa martor, timpul mediu final este de
15"33, mai mic decat cel initial de 15"76, diferenta fiind de 0”43. Calculul
semnificatiei diferentei se exprima prin (t calculat)=1,10, valoare < decat (t
tabelat)=2,045, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

Fetele grupei experimentale inregistreaza o valoare medie finala de
15"59, mai mica decit cea initiald de 17"53, rezultind o diferentd de 1794.
Calculul semnificatiei diferentei se exprima prin (t calculat)=3,18, valoare >
decat (t tabelat)=2,771, diferenta fiind semnificativa (P<0,01). Grupa
martor prezintd o valoare medie finala de 17"09, mai mica decat valoarea
medie initiald de 17"58, rezultand o diferentd de 0749. Semnificatia
diferentei se exprima prin (t calculat)=0,77, valoare < decat (t

tabelat)=2,060, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

Tabelul 10.1. Semnificatia diferentei in cadrul acelorasi grupe —Baieti
(dinamica indicatorilor de viteza, coordonare, mobilitate si rezistenta)

Nr Grupa martor n=30 Grupa experiment n=30
crt Testare Testare Testare Testare
Denumire initiala finald initiald finald
test . . ¢ P . } N ¢ P
Xtm | X*tm Xtm +=m
1 A. vit. 50m 8,14+0,09 8,02+0,08 1,3 | >0,0 8,17+0,10 | 7,80+0,07 | 3,70 <0,00
(sec.) 3 5 1
2 Naveta 15,76+0,36 | 15,33+0,34 | 1,1 >0,0 | 15,89+0,37 | 14,39+0,3 | 3,94 <0,00
5x10m 0 5 0 1
(sec.)
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3 A. rezist 291,00+6,0 | 284,00+6,0 | 1,0 | >0,0 | 294,00+£6,0 | 267,00+5, | 3,98 <0,00
1000m 8 0 2 5 9 88 1
(sec.)

4 | Mob. coxo- | 53,73£1,04 | 54,83£1,00 | 0,9 | >0,0 | 53,50£1,03 | 57,64%0,9 | 3,76 | <0,00

fem (cm.) 5 5 1 1
5 Mob.scap- 84,13+2,62 | 82,63+2,41 | 0,5 | >0,0 | 83,80+2,57 | 76,13+2,1 | 2,87 <0,01
hum (cm.) 3 5 2
6 Test 17,45+0,53 | 16,74+0,50 | 1,2 | >0,0 | 17,37+0,51 | 15,3504 | 3,60 <0,01
“atinge 2 5 8

plicile”(sec.

)

7 Proba 307,66+6,6 | 319,00+6,3 | 1,5 | >0,0 | 309,50+6,7 | 336,50+5, | 3,78 <0,00
Matorin 0 0 5 5 1 85 1
(grade)

8 Test 3,33+0,29 3,03+0,27 0,9 | >0,0 3,43+0,31 | 2,31+0,22 | 3,61 <0,01

Flamingo 6 5
(nr.incerc.)
9 Test in 7,72+0,15 7,39+0,14 2,0 | <0,0 7,55+0,16 | 7,03+0,10 | 3,46 <0,01
pitrat (sec.) 6 5

Nota: n=30 P- 0,05 0,01 0,001
t=2,045 2,756 3,659

In privinta alergarii de rezistentd (800m-fete, 1000m-baieti), bdieii
grupei experimentale obtin o valoare medie finala de 267", mai mica decét
valoarea medie initiald de 294", rezultind o diferentd de 27". Calculul
semnificatiei diferentei se exprima prin (t calculat)=3,98, valoare > decat (t
tabelat)=3,659, diferenta fiind semnificativd (P<0,001). Bdietii grupei
martor au o valoare a mediei finale de 284", mai mica decat media initiala
de 291", rezultand o diferenta de 7". Semnificatia diferentei se exprima prin
(t calculat)=1,02, valoare < decat (t tabelat)=2,045, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05).

Fetele grupei experimentale prezintd o valoare a mediei finale de
302", mai mica decat valoarea medie initiala de 330”, rezultand o diferenta
de 28". Calculul semnificatiei diferentei se exprima prin (t calculat)=3,88,
valoare > decit (t tabelat)=3,690, diferenta fiind semnificativa (P<0,001). La
grupa martor, valoarea mediei finale este de 322", mai mica decat media

initiala de 332", rezultand o diferenta de 10". Semnificatia diferentei se
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exprimd prin valoarea lui (t calculat)=1,39,

tabelat)=2,060, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

Tabelul 10.2. Semnificatia diferentei in cadrul acelorasi grupe-Fete
(dinamica indicatorilor de viteza, coordonare, mobilitate si rezisten{a)

rezultat < decat (t

Nr Grupa martor n=26 Grupa experiment n=28
crt Testare Testare Testare Testare
Denumire initiala finald initiald finald
test . _ ¢ P . . ¢ P
X+tm
Xtm Xtm | X*tm
1 A. vit. 8,70+0,10 8,60+0,0 0,96 >0,05 8,75+0,10 8,35+0,08 | 3,94 | <0,001
50m (sec.) 9
2 Naveta 17,58+0,61 | 17,09+0, 0,77 >0,05 17,53+0,60 | 15,59+0,4 | 3,18 <0,01
5x10m 53 8
(sec.)
3 A. rezist 332,00+6,8 | 322,006 | 1,39 >0,05 330,00+6,8 | 302,00+6, | 3,88 | <0,001
800m 1 ,24 0 11
(sec.)
4 Mob. 56,61+1,17 | 57,38+1, 0,61 >0,05 57,25+1,18 | 60,43+0,9 | 2,65 <0,05
coxo-fem 13 8
(cm.)
5 Mob.scap- | 82,07+2,52 | 80,23+2, 0,68 >0,05 82,14+2,56 | 73,43+£2,1 | 3,31 <0,01
hum. 38 3
(cm.)
6 Test 19,38+0,51 | 18,1540, 2,02 >0,05 18,91+0,54 | 16,88+0,4 | 3,76 | <0,001
“atinge 44 2
placile”
(sec.)
7 Proba 268,84+5,4 | 273,075 | 0,72 >0,05 274,46+5,7 | 291,78+5, | 2,83 <0,01
Matorin 3 .32 1 23
(grade)
8 Test 3,59+0,15 3,25+0,1 2,26 <0,05 3,49+0,15 2,94+0,10 | 3,92 | <0,001
Flamingo 2
(nr.incerc.
)
9 Test in 10,11+0,11 | 9,87+0,1 2,07 <0,05 9,98+0,10 9,60+0,09 | 3,80 | <0,001
pitrat 0
(sec.)
Nota: P- 0,05 0,01 0,001

n=28 t=2,052 2,771 3,690
n=26 t=2,060 2,787 3,725

La proba de mobilitate coxo-femurald, bdaietii grupei experimentale

prezintd o valoare a mediei finale de 57,64 c¢cm, mai mare decat media

initiala de 53,50 cm, rezultdind o diferenta de 4,14 cm. Semnificatia
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diferentei se exprima prin (t calculat)=3,76, valoare mai > decat (t
tabelat)=3,659, diferenta fiind semnificativa (P<0,001). La grupa martor
baietii au o valoare medie finald de 54,83cm, mai mare decat rezultatul
mediu initial de 53,73cm, rezultind o diferenta de 1,lcm. Calculul
semnificatiei diferentei se exprima prin (t calculat)=0,95, valoare < decat (t
tabelat)=2,045, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

La grupa experimentald fetele prezinta valori ale mediei finale de
60,43cm, mai mari decat valorile mediei initiale de 57,25c¢m, rezultand o
diferenta de 3,18cm. Calculul semnificatiei diferentei se exprima prin (t
calculat)=2,65,valoare > decdt (t tabelat)=2,052, diferenta fiind
semnificativa (P<0,05). Fetele grupei martor au o valoare a mediei finale de
57,38cm, mai mare decat media initiald de 56,61cm, rezultand o diferenta de
0,77cm. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=0,61, valoare <
decat (t tabelat)= 2,060, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

Mobilitatea  scapulo-humerald  prezinta la  bdiefii  grupei
experimentale o valoare a mediei finale de 76,13cm, mai mica decat media
initiald de 83,80cm, rezultand o diferenta de 7,67cm. Semnificatia diferentei
se exprima prin (t calculat)=2,87, valoare > decét (t tabelat)=2,756, diferenta
fiind semnificativa (P<0,01). La grupa martor, valorile mediei finale este de
82,63 cm, mai mica decat media initiald de 84,13 cm, rezultand o diferenta
de 1,5cm. semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=0,53, valoare
< decat (t tabelat)=2,045, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

Fetele grupei experimentale prezintd o valoare a mediei finale de
73,43cm, mai mica decat valoarea initiala de 82,14cm, rezultand o diferenta
de 8,71cm. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=3,31, valoare
> decat (t tabelat)=2,771, diferenta fiind semnificativa (P<0,01). La grupa
martor, fetele au o performanta finala de 80,23cm, mai mica decat media

initiala de 82,07cm, diferenta rezultatd fiind de 1,84cm. Semnificatia
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diferentei se exprima prin (t calculat)=0,68, valoare < decat (t
tabelat)=2,060, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

Testul atinge placile inregistreaza la bdietii grupei experimentale
valori finale de 15"35, mai mici decat valorile mediei initiale de 17"37,
rezultdnd o diferentd de 27°02. Calculul semnificatiei diferentei se exprima
prin (t calculat)=3,60, valoare > decat (t tabelat)=2,756, diferenta fiind
semnificativa (P<0,01). La grupa martor ,valoarea mediei finale este de
16"74, mai mica decat valoarca mediei initiale de 17"45, rezultand o
diferentd de 0”71. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=1,22,
valoare < decit (t tabelat)=2,045, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

Fetele grupei experimentale prezinta o valoare a mediei finale de
16"88, mai mica decit media initiald de 18791, rezultand o diferentd de
2703. Calculul semnificatiei diferentei se exprima prin (t calculat)=3,76,
valoare > decét (t tabelat)=3,69, diferenta fiind semnificativa (P<0,001). La
grupa martor, fetele au o medie finald de 18"15, mai mica decat media
initiala de 19"38, rezultand o diferenta de 1723. Semnificatia diferentei se
exprimd prin (t calculat)=2,02, valoare < decat (t tabelat)=2,06, diferenta
fiind nesemnificativa (P>0,05).

La proba Matorin, bdietii grupei experimentale inregistreaza o
valoare finala a mediei de 336,50 grade, mai mare decat media initiald de
309,50 grade, rezultand o diferentd de 27 grade. Semnificatia diferentei se
exprima prin (t calculat)=3,78, valoare > decat (t tabelat)=3,659, diferenta
fiind semnificativa (P<0,001). La grupa martor, valoarea finalda a mediei
este de 319 grade, mai mare decat valoarea mediei initiale de 307,66 grade,
rezultand o diferenta de 11,34 grade. Semnificatia diferentei se exprima prin
(t calculat)=1,55, valoare < decat (t tabelat)=2,045, diferenta fiind

nesemnificativa (P>0,05).
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La fetele grupei experimentale, valoarea mediei finale este de 291,78
grade, mai mare decat valoarea initiala a mediei, de 274,46 grade, rezultand
o diferentda de 17,32 grade. Semnificatia diferentei se exprimad prin (t
calculat)=2,83, wvaloare > decat (t tabelat)=2,771, diferenta fiind
semnificativa (P<0,01). La grupa martor, fetele au o medie finala de 273,07
grade, mai mare decat media initiald de 268,84 grade, rezultdnd o diferenta
de 4,23 grade. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=0,72,
valoare < (t tabelat)=2,060, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

Rezultatele la testul Flamingo prezintda la bdietii grupei
experimentale o valoare a mediei finale de 2,31 incercari, mai redusa decat
media initiald de 3,43 incercari, rezultind o diferentd de 1,12 incercari.
Semnificatia diferentei se exprimad prin (t calculat)=3,61, valoare > (t
tabelat)=2,756, diferenta fiind semnificativa (P<0,01). La grupa martor,
baietii obtin o valoare a mediei finale de 3,03 Incercari, mai micd decét
media initiald de 3,33 incercari, rezultind o diferentd de 0,30 incercari.
Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat) =0,96, valoare < decat (t
tabelat)=2,045, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

Fetele grupei experimentale nregistreaza o valoare a mediei finale
de 2,94 incercari, mai mica decat valoarea mediei initiale, de 3,49 incercari,
rezultand o diferentd de 0,55 incercari. Calculul semnificatiei diferentei se
exprimd prin (t calculat)=3,92, valoare > decét (t tabelat)=3,690, diferenta
fiind semnificativa (P<0,001). La grupa martor, fetele au o valoare a mediei
finale de 3,25 incerciri, mai micd decat media initiald de 3,59 incercari,
rezultdnd o diferenta de 0,34 incercdri. Semnificatia diferentei se exprima
prin (t calculat)=2,26, valoare > decat (t tabelat)=2,060, diferenta fiind in
acest caz semnificativa (P<0,05).

La testul in patrat, bdietii grupei experimentale prezintd o medie

finala de 7"03, mai mica decat media initiala de 7”55, rezultand o diferenta
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de 0”52. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=3,46, valoare >
decat (t tabelat)=2,756, diferenta fiind semnificativa (P<0,01). Baietii
grupei martor prezintd o medie finald de 7"39, mai mica decat media initiald
de 7772, rezultand o diferentda de 0°33. Semnificatia diferentei se exprima
prin (t calculat)=2,06, valoare > decat (t tabelat)=2,045, diferenta fiind
semnificativa (P<0,05).

Fetele grupei experimentale au valori medii finale de 9"60, mai mici
decat valorile mediei initiale de 9"98, rezultind o diferenta de 0738.
Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=3,80, valoare > decat (t
tabelat)=3,690, diferenta fiind semnificativd (P<0,001). La grupa martor,
valoarea finald este de 9"87, mai mica decat valoarea initiala de 10"11,
rezultdnd o diferentd de 0727. Calculul semnificatiei diferentei se exprima
prin (t calculat) =2,07, valoare > decat (t tabelat)=2,06, diferenta fiind
semnificativa (P<0,05).

In cazul probei flotiri, baietii grupei experimentale prezinti valori
finale medii de 14 executii, valoare mai mare decat media initiala de 13,09
repetari, rezultand o diferentd de 0,91 repetari. Semnificatia diferentei se
exprimd prin (t calculat)=3,63, valoare > decét (t tabelat)=2,756, diferenta
fiind semnificativa (P<0,01). La grupa martor, valoarea mediei finale este
de 13,36 repetari, mai mare decat media initiala de 13,12 executii, rezultdnd
o diferentd de 0,24 repetari. Semnificatia diferentei se exprima prin (t
calculat)=0,85, valoare < decat (t tabelat)=2,045, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05).

La fetele grupei experimentale, valoarea mediei finale este de 8
repetari, mai mare decat media initiala de 7,35 executii, rezultdnd o
diferentd de 0,65 repetdri. Semnificatia diferentei este exprimata prin (t
calculat)=3,61, valoare > decat (t tabelat)=2,771 diferenta fiind

semnificativd (P<0,01). In cadrul grupei martor, media finali este de 7,50
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repetari, mai mare decat cea initiala de 7,30 repetari, rezultand o diferenta
de 0,20 executii. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=1,
valoare < decit (t tabelat)=2,060, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

Testul mentinut in atdrnat are in cazul bdaietilor din grupa
experimentald o valoare medie finala de 30"86, mai mare decit media
initiala de 28"23, rezultand o diferentd de 2763. Calculul semnificatiei
diferentei se exprima prin (t calculat)=3,06, valoare > decat (t
tabelat)=2,756, diferenta fiind semnificativa (P<0,01). La grupa martor,
baietii au o valoare medie finald de 28"73, mai mare decat valoarea mediei
initiala de 27"95, rezultand o diferenta de 0”78. Semnificatia diferentei se
exprimd prin (t calculat)=0,93 < decat (t tabelat)=2,045, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05).

La fetele grupei experimentale, valorile mediei finale sunt de 5"91,
mai mari decat rezultatele mediei initiale, de 4"18, rezultand o diferentd de
1773. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=3,53, valoare >
decat (t tabelat)=2,771, diferenta fiind semnificativa (P<0,01). La grupa
martor, valoarea mediei finala este de 4"68, mai mare decat cea initiala de
4"16, rezultand o diferentd de 0”52. Semnificatia diferentei se exprima prin
(t calculat)=1,03, valoare < decat (t tabelat)=2,060, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05).

Tabelul 10.3. Semnificatia diferentei in cadrul acelorasi grupe -Baieti
(dinamica probelor de forta)

Nr Grupa martor n=30 Grupa experiment n=30
crt Testare Testare Testare Testare
Denumire initiala finald initiald finala
test _ _ t p _ — t p
Xtm
Xtm | Xtm Xtm
1 Flotari 13,1240,27 | 13,36+0,23 | 0,85 | >0,05 | 13,09+0,24 | 14,00+0, 3,63 <0,01
(nr.rep.) 20
2 Ment. in 27,95+0,77 | 28,73+0,71 | 0,93 | >0,05 | 28,23+0,82 | 30,86+0, 3,06 <0,01
atirnat 70
(sec)
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3 A.M.O. | 33,70:0,96 | 34,770,92 | 1,01 | >0,05 | 33,66=0,98 | 37,300, | 3,53 | <0,01

(m) 83
4 Dinamom | 31,80+0,92 | 32,91+0,88 | 1,08 | >0,05 | 31,53+0,91 | 35,33+0, 3,91 <0,00
etrie (kg/f) 80 1

5 Ridic. tr. 23,8340,66 | 25,30+0,60 | 2,07 | <0,05 | 24,76+0,68 | 26,91+0, 3,11 <0,01
culcat 53
dorsal

(nr.rep.)

6 Ridic. pic. 9,50+0,25 10,10+£0,24 | 2,09 | <0,05 | 9,76+0,27 10,78+0, 3,64 <0,01
culcat 23
dorsal

(nr.rep.)

7 Ridic. tr. 24,26+0,66 | 25,12+0,63 | 1,17 | >0,05 | 24,23+0,65 | 26,90+0, 3,86 <0,00
culcat 58 1
facial

(nr.rep.)

8 Ridic. 15,16+0,42 | 16,13+0,41 | 2,06 | <0,05 | 15,43+0,43 | 17,26+0, 3,97 <0,00
bazin 39 1
asezat

(nr.rep.)

9 S. Ig. loc 183,00+3,5 | 188,86+3,3 | 1,48 | >0,05 | 184,06+3,5 | 198,663 | 3,87 <0,00
(cm.) 8 9 6 ,08 1

10 Sarit. 20,50+1,17 | 21,84+1,08 | 1,05 | >0,05 | 20,30+1,17 | 24,90+0, 3,74 <0,00

banca de 99 1
gimn.
(nr.rep.)

Nota: n=30 P- 0,05 0,01 0,001
t=2,045 2,756 3,659

In cazul aruncarii mingii de oind (A.M.O.), lotul experimental de
baieti, prezintd o valoare medie finald de 37,30m, mai mare decit media
initiald de 33,66m, rezultand o diferentd de 3,64m. Semnificatia diferentei se
exprima prin (t calculat)= 3,53, valoare > decat (t tabelat)=2,756, diferenta
fiind semnificativa (P<0,01). Grupa martor inregistreaza o valoare a mediei
finale de 34,77m, mai mare decat rezultatul initial de 33,70m, rezultind o
diferentda de 1,07m. Semnificatia diferentei se exprimd prin (t
calculat)=1,01, valoare < decat (t tabelat)=2,045, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05).

Lotul experimental de fete are o valoare medie finald, de 24,07m,

mai mare decat nivelul mediu initial, de 22,10m, rezultand o diferentd de
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1,97m. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)= 3,52 valoare >

decat (t tabelat)=2,771, diferenta fiind semnificativdi (P<0,01). In lotul

martor, valoarea mediei finald este de 22,61m, mai mare decit cea initiald

de 22,15m, rezultand o diferentd de 0,46m. Calculul semnificatiei diferentei

indica un (t calculat)=0,79, valoare < decat (t tabelat)=2,060, diferenta fiind

nesemnificativa (P>0,05).

Tabelul 10.4. Semnificatia diferentei in cadrul acelorasi grupe-Fete
(dinamica probelor de forta)

Grupa martor n=26 Grupa experiment n=28
Testare Testare Testare Testare
Nr Denumire initiala finald initiald finald
crt test
_ - t P _ - t P
Flotari
+ +
1 (nr.rep.) 7,30+0,19 7’508 0.1 1,00 | >0,05 | 7,35+0,18 8’005 0.1 3,601 <0,01
Ment. in
-+ +
2 atarnat (sec) 4,16+0,47 4’685 0.4 1,03 | >0,05 | 4,18+0,47 5’911 0.4 3,53 <0,01
M.O. =+ +
3 | AMO-(M |, 151055 22’2(1) % | 0,79 | >0,05 | 22,1040,54 24’33 0| 352 | <001
Dinamometri
4 e (kg/f) 22,77+0,80 23’;;i0’ 0,40 | >0,05 | 22,64+0,79 25’:;i0’ 3,21 <0,01
Ridic. tr.
culcat dorsal 22,300, 24,35+0, <0,00
5 (nr.rep.) 21,80+0,73 68 0,65 | >0,05 | 21,64+0,70 61 3,71 1
Ridic. pic.
culcat dorsal 8,27+0,6 9,84+0,4 <0,00
6 (nr.rep.) 7,88+0,62 0 0,58 | >0,05 | 7,70+0,51 4 4,03 1
Ridic. tr.
culcat facial 23,99+0, 25,29+0, <0,00
7 (nr.rep.) 22,87+0,50 48 2,07 | <0,05 | 23,27+0,50 4 3,88 1
Ridic. bazin
agezat 13,55+0, 15,14+0, <0,00
8 (nr.rep.) 12,30+0,57 52 2,08 | <0,05 | 12,78+0,58 49 3,93 1
S.1g.loc | 154 65430 | 1590422 154,9243,0 | 167,202 <0,00
9 (cm.) ’ 5 ’ ’80 1,36 | >0,05 ’ 6 ’ ’62 3,86 i
9 9
Sarit. banca
de gimn. 18,070, 20,74+0, <0,00
+
10 (nr.rep.) 17,09+0,98 97 0,91 | >0,05 | 16,86+0,97 88 3,78 1
Nota: P- 0,05 0,01 0,001

n=28 t=2,052 2,771 3,690
n=26 t=2,060 2,787 3,725
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Testul dinamometrie indica in cazul grupei experimentale de bdiefi o
valoare medie finala de 35,33kgF , mai mare decit media initiald de
31,53kgF, rezultand o diferentd de 3,8kgF. Semnificatia diferentei se
exprima prin (t calculat)=3,91, valoare > decat (t tabelat)=3,659, diferenta
fiind semnificativd (P<0,001). Grupa martor are o valoare finald de
32,91kgF, mai mare decat cea initiald de 31,80kgF, rezultand o diferenta de
1,11kgF. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=1,08, valoare <
decat (t tabelat)=2,045, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

Fetele lotului experimental prezinta valori medii finale de 25,31kgF,
mai mari decét cele initiale de 22,64kgF, rezultand o diferentd de 2,73kgF.
Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=3,21, valoare > decat (t
tabelat)=2,771, diferenta fiind semnificativa (P<0,01). Grupa martor
inregistreaza valori finale medii de 23,11 kgF, mai mari decat cele initiale
de 22,77kgF, rezultand o diferentd de 0,34kgF. Semnificatia diferentei se
exprima prin (t calculat)=0,40, valoare < decat (t tabelat)=2,060, diferenta
fiind nesemnificativa (P>0,05).

La ridicarea trunchiului din culcat dorsal, bdietii lotului
experimental prezintd o valoare medie finald de 26,91 repetari, mai mare
decat valoarea initiald de 24,76 repetdri, rezultaind o diferentda de 2,15
repetari. Semnificatia diferentei se traduce printr-un (t calculat)=3,11,
valoare > decat (t tabelat)= 2,756, diferenta fiind semnificativa (P<0,01).
Grupa martor obtine un rezultat mediu final de 25,30 repetari, mai mare
decat cel initial de 23,83 repetari, rezultdnd o diferentd de 1,47 repetari.
Semnificatia diferentei se exprima printr-un (t calculat)=2,07, valoare >
decat (t tabelat)=2,045, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

Fetele grupei experimentale inregistreaza o valoare finald de 24,35

repetari, mai bund decat media initiald de 21,64 repetari, rezultand o

138



diferentd de 2,71 repetari. Semnificatia diferentei rezulta din valoarea unui (t
calculat)=3,71, valoare > decat (t tabelat)=3,690, diferenta fiind
semnificativa (P<0,001). La grupa martor fetele prezinta o valoare finala de
22,30 repetari, mai mare decat media la testarea initiala de 21,80 repetéri,
rezultdand o diferentd de 0,5 repetari. Semnificatia diferentei rezultd din
exprimarea printr-un (t calculat)=0,65, valoare < decat (t tabelat)=2,060,
diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

Pentru testul ridicarea picioarelor din culcat dorsal, baietii lotului
experimental prezintd o valoare finald de 10,78 repetari, mai mare decat
media initiald de 9,76, rezultdnd o diferentd de 1,02 repetari. Semnificatia
diferentei se exprimd printr-un (t calculat)=3,64, valoare > decat (t
tabelat)=2,756, diferenta fiind semnificativd (P<0,01). Grupa martor
prezinta valori medii finale ale baietilor de 10,10 repetari, mai mari decat la
testarea initiald de 9,50 repetari, rezultind o diferentda de 0,60 repetari.
Semnificatia diferentei rezultd din exprimarea printr-un (t calculat)=2,09,
valoare > decit (t tabelat)=2,045, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

Fetele grupei experimentale stabilesc o valoare finald de 9,84
repetari, mai mare decat cea initiala de 7,70 repetari, rezultand o diferenta
de 2,14 repetdri. Semnificatia diferentei rezultd din exprimarea printr-un (t
calculat)=4,03, wvaloare > decat (t tabelat)=3,690, diferenta fiind
semnificativa (P<0,001). La grupa martor, rezultatul mediu final este de
8,27 repetari, mai mare decat cel initial de 7,88 repetari, rezultind o
diferentd de 0,39 repetari. Semnificatia diferentei rezultd din exprimarea
printr-un (t calculat)=0,58, valoare < decat (t tabelat)=2,060, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05).

Rezultatele la ridicarea trunchiului din culcat facial indica pentru
baietii grupei experimentale o valoare medie finalda de 26,90 repetari, mai

mare decat cea initiala de 24,23 repetari, rezultind o diferentd de
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2,67repetari. Semnificatia diferentei rezultd din exprimarea printr-un (t
calculat)=3,86, valoare > decat (t tabelat)=3,659, diferenta fiind
semnificativa (P<0,001). Lotul martor indica o valoare a mediei finale de
25,12 repetari, mai mare decat rezultatul initial de 24,26 repetari, rezultand
o diferentd de 0,86repetari. Semnificatia diferentei rezultd din exprimarea
printr-un (t calculat)=1,17, valoare < (t tabelat)=2,045, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05).

Valoarea finald medie a fetelor in lotul experimental este de 25,29
repetari, mai mare decét la testarea initiala de 23,27 repetari, rezultand o
diferentd de 2,02 repetari. Calculul semnificatiei diferentei indica un (t
calculat)=3,88, wvaloare > decat (t tabelat)=3,690, diferenta fiind
semnificativa (P<0,001). Lotul martor prezintd o valoare medie finala de
23,99 repetari, mai mare decét cea initialda de 22,87 repetari, rezultand o
diferentd de 1,12 repetari. Semnificatia diferentei rezultd din exprimarea
printr-un (t calculat)=2,07, valoare > decat (t tabelat)=2,060, diferenta fiind
semnificativa (P<0,05).

In cazul ridicarii bazinului din asezat, bdietii grupei experimentale
indica o valoare medie finala de 17,26 repetari, superioard valorii initiale de
15,43 repetdri, rezultand o diferenta de 1,83 repetari. Semnificatia diferentei
rezultd din exprimarea printr-un (t calculat)=3,97, valoare > decat (t
tabelat)=3,659, diferenta fiind semnificativa (P<0,001). La bdietii din lotul
martor, valoarea finald este de 16,13 repetari, mai mare decat cea medie
initiala de 15,16 repetari, rezultdnd o diferenta de 0,97 repetari. Semnificatia
diferentei rezulta din exprimarea printr-un (t calculat)=2,06, valoare > decat
(t tabelat)=2,045, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

Fetele grupei experimentale indicd o valoare medie finald de 15,14
repetari, mai mare decat valoarea initiala de 12,78 repetari, rezultand o

diferentd de 2,36 repetari. Semnificatia diferentei rezultd din exprimarea
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printr-un (t calculat)=3,93, valoare > decat (t tabelat)=3,690, diferenta fiind
semnificativa (P<0,001). La grupa martor, fetele au o valoare medie finala
de 13,55 repetari, mai mare decit cea initiala de 12,30 repetari, rezultdnd o
diferentd de 1,25 repetari. Semnificatia diferentei rezultd din exprimarea
printr-un (t calculat)=2,08, valoare > decat (t tabelat)=2,060, diferenta fiind
semnificativa (P<0,05).

Testul saritura in lungime de pe loc stabileste in cazul bdietilor din
grupa experimentald, valori medii finale de 198,66cm, mai mari decat cele
initiale, de 184,06cm, rezultaind o diferentd de 14,6cm. Semnificatia
diferentei rezulta din exprimarea printr-un (t calculat)=3,87, valoare > decat
(t tabelat)=3,659, diferenta fiind semnificativa (P<0,001). Lotul martor
prezinta o valoare medie finald de 188,86cm, mai mare decat cea initiald de
183cm, rezultdnd o diferentd de 5,86. Semnificatia diferentei rezultd din
exprimarea printr-un (t calculat)=1,48, valoare < decat (t tabelat)=2,045,
diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

Fetele lotului experimental stabilesc o valoare medie finala de
167,20cm, mai mare decat cea initiald de 154,92cm, rezultand o diferentd de
12,28cm. Semnificatia diferentei rezultd din exprimarea printr-un (t
calculat)=3,86, valoare mai mare decat (t tabelat)=3,690, diferenta fiind
semnificativa (P<0,001). In cazul lotului martor, valoarea medie finala este
de 159,04cm, mai mare decat cea initiald de 154,65cm, rezultand o diferenta
de 4,39cm. Semnificatia diferentei rezultd din exprimarea printr-un (t
calculat)=1,36, valoare mai mica decat (t tabelat)=2,060, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05).

La proba sarituri peste banca de gimnastica (30") rezultatul final
mediu al bdietilor din lotul experimental este de 24,90 repetari, mai mare
decat cel initial, de 20,30 repetari, rezultdnd o diferentd de 4,60 repetari.

Semnificatia diferentei rezultd din exprimarea printr-un (t calculat)=3,74,

141



valoare > decit (t tabelat)=3,659, diferenta fiind semnificativa (P<0,001). La
grupa martor, valoareca medie finald este de 21,84 repetari, superioara
valorii initiale de 20,50 repetari, rezultand o diferentd de 1,34 repetari.
Semnificatia diferentei rezultd din exprimarea printr-un (t calculat)=1,05,
valoare < decit (t tabelat)=2,045, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).
Fetele grupei experimentale au o valoare medie finala de 20,74
repetdri, peste cea initiald de 16,86 repetari, rezultdnd o diferentd de 3,88
repetari. Semnificatia diferentei rezultd din exprimarea printr-un (t
calculat)=3,78, valoare mai mare decat (t tabelat)=3,690, diferenta fiind
semnificativa (P<0,001). Lotul martor are o valoare medie finald de 18,07
repetari, mai mult decat valoarea medie initiala de 17,09 repetari, rezultand
o diferenta de 0,98 repetari. Semnificatia diferentei rezultd din exprimarea
printr-un (t calculat)=0,91, valoare < decat (t tabelat)=2,060, diferenta fiind

deci nesemnificativa (P>0,05).
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Cap. 11 Investigarea interdependentei dintre probele de
control utilizate in verificarea nivelului de dezvoltare a
calitatilor motrice

Implementarea programei special elaborate la nivelul lotului
experimental §i interpretarea rezultatelor obtinute la toate probele de control,
au condus la concluzia ca performantele motrice inregistreaza un salt valoric
semnificativ. Se pune insd problema cum probele de control utilizate se
influenteaza reciproc, la demonstrarea legaturii dintre acestea.

In functie de nivelul legiturii intre probe ce pot misura acelasi
parametru sau parametri diferiti, putem anticipa sansele ca metodologia si
sistemele de actionare utilizate pentru educarea unei aptitudini (fortd de
exemplu), pot influenta si mai ales In ce masura pot afecta rezultatele 1n alte
probe de fortd sau teste ce vizeaza cu totul alte aptitudini (viteza sau
rezistentd de exemplu).

Determinarea gradului de pregatire fizicd a elevilor a presupus
testarea pe baza unei baterii de probe extrem de diversificate, demonstrarea
legaturilor dintre aceste teste impunand calcularea coeficientilor de
corelatie.

Coeficientul de corelatie (r) stabileste intensitatea legaturii dintre
doud variabile,, cand aceasta legatura este de tip liniar. Cu cat rezultatul
obtinut tinde spre extremele £1, intensitatea legaturii dintre variabilele x si y
este mai puternicd, iar pe masurd ce rezultatul se apropie de 0, aceasta
intensitate a relatiei scade.

Toate rezultatele corelatiei dintre probe sunt reprezentate in Figura
11.1, legaturile de intensitate mai slaba, medie sau puternica fiind detaliate

in continuare, facilitind intelegerea relatiilor stranse dintre testele utilizate.
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Corelatie ridicata (intensitate inalti a legaturii) este obtinutd intre

urmatoarele probe, unde r >0,618, rezultatele la testdri se influenteaza

reciproc foarte puternic in acest caz.

>
>

YV V V V

naveta 5x10m i alergarea de rezistenta

alergarea de rezistentd cu ridicarea trunchiului din culcat dorsal si
ridicarea trunchiului din culcat facial

mobilitatea coxo-femurala si ridicarea picioarelor din culcat dorsal
testul in patrat si sarituri la banca de gimnastica

flotari si ridicarea bazinului din asezat

mentinut in atarnat i dinamometrie.

Corelatie moderata (intensitate medie a legaturii) este obtinuta

intre probele unde valoarea lui r este cuprinsa in intervalul (0,500-0,617):

>

alergarea de viteza (50m) cu: alergarea de rezistentd, testul atinge
placile, naveta 5x10m si saritura la banca de gimnastica

naveta 5x10m si: testul ,atinge placile”, proba Matorin, ridicarea
picioarelor din culcat dorsal

alergarea de rezistentd cu: testul Flamingo, flotari, mentinut in
atarnat, sarituri la banca de gimnastica

mobilitatea coxo-femurala si proba Matorin, ridicarea trunchiului din
culcat dorsal, ridicarea bazinului din agezat

mobilitatea scapulo-humerald cu: flotari, menfinut in atarnat,
A.M.O., ridicarea trunchiului din culcat facial si ridicarea bazinului
din agezat

testul ,,atinge placile” si: testul Flamingo, testul in patrat, ridicarea
bazinului din asezat si sarituri la banca de gimnastica

proba Matorin cu: testul Flamingo, testul in patrat, saritura in

lungime de pe loc, sarituri la banca de gimnastica
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» testul Flamingo si: testul in patrat, ridicarea picioarelor din culcat
dorsal, sarituri la banca de gimnastica

» testul in patrat cu: saritura in lungime de pe loc

» flotdri cu: mentinut in atdrnat, A.M.O., dinamometrie, ridicarea
trunchiului din culcat dorsal, ridicarea picioarelor din culcat dorsal

» A.M.O. siridicarea trunchiului din culcat facial

» ridicarea trunchiului din culcat dorsal cu ridicarea picioarelor din
culcat dorsal, ridicarea trunchiului din culcat facial

» ridicarea trunchiului din culcat facial si sarituri la banca de
gimnastica.

Celelalte cuplaje de probe ce nu au fost mentionate Inregistreaza
valori mai reduse ale intensitdtii legaturilor, fiind mai slab corelate:
361<r<499.

Tinand cont ca totusi corelatia pozitiva este prezentd la toate
combinatiile de teste utilizate, unele masurand calitati aparent fara nici o
legdtura, ba chiar concurente (viteza si rezistentd de exemplu), aspectul
poate fi explicat prin nivelul initial precar de pregatire fizica, ce a permis
acumulari la nivelul tuturor aptitudinilor motrice, solicitarile destinate unei
aptitudini (fortd de exemplu), avand efecte benefice si asupra celorlalte
aptitudini (viteza, rezistentd musculard locald, mobilitate, controlul si
precizia miscarilor, etc.).

Din aceste considerente, se poate afirma cd abordarea unilaterald in
ciclul gimnazial in privinta educarii aptitudinilor motrice nu este justificata,
intregul proces de pregatire fizicd necesitaind o planificare si abordare
sistemicd, 1n care influentele reciproce pe baza fenomenelor de transfer sunt
favorizate, amplificate i evidentiate de rezultatele obtinute in urma

experimentului formativ.
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Nr. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Crt. | ALvit Naveta|Al.rez|Mobil. | Mobil/Atinge| Proba Test Test  |Flotari |Mentinut | AMO [Dinam |Rid.tr. |Rid.pic. [Rid.tr [Rid. baz. |S.lg. | Sarit.
50m (5x10m coxo. | Scap.|placile| matorin |flamingo | In atarnat c.dors. [c.dors. |c.fac. | asezat loc |b.gim.

fem. | Hum, patrat
0,462 | 0,420 |{OsZ3 0,407 0,426 0,439 0,371 0,402 0,448 | 0,403 0,368 | 0,396 0,411 0,376 (URTN0,523
0418 0,407 | (08I 0,401 0,392 0,487 0413 0,401 0,370 |0,409 0,412 0,387 0,370 (0,435

3 0414 | 0437|0417 | 0453 0,431 | KEH 0,54 0,422 0403 |MIGEH | 0471 |MNGEH [0.449 0409 | [EEH

4 0,465 0,478 0470 0432 0376 | 0397 0450 [0,392 BB o416 | OEEH |0490 |0417

5 0,486 0,439 0,447 0,422 0,519 0,606 0,399 0,373 0,428 0,58 0,503 0426 |[0,424

6 0,51 0,563 0,458 0,442 0,405 0,500 |0,451 0,440 0,423

7 0,562 0,410 0,477 0,366 | 0429 0,405 0,438 0,483 0,410

8 0451 0,429 0,407 | 0,384 0,427 0,592 0,498 0,414

9 0,389 0,461 | 0419 0,425 0,452 0,446 0,479

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

Fig. 11.1 Reprezentarea grafica a corelatiei dintre probele de control
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Chiar daca sunt numeroase situatiile in care corelatiile bune si foarte
bune pot fi justificate prin natura asemandtoare a probelor, prin aceleasi
mecanisme energetice si grupe musculare solicitate sau procese de coordonare
implicate (vezi legatura bund intre toate probele capacitatii coordinative, Intre
cele de fortd a membrelor superioare, abdominale si a spatelui sau intre cele ce
solicita viteza sau combinatia viteza-coordonare), existd numeroase exemple in
care aceste argumente nu mai sunt valabile, fiind necesard gésirea altor
explicatii.

Ca exemplu, corelatia bund dintre alergarea de rezistentd si anumite
probe de fortad poate avea la bazd importanta musculaturii abdominale in actul
respirator ce favorizeaza performantele in probele de rezistenta.

Trebuie mentionatd si legatura puternicd a celor doua probe de
mobilitate cu multe probe de forta (statica, dinamica, exploziva, in regim de
rezistentd), ceea ce poate reconsidera importanta acestei aptitudini in cadrul
lectiei de educatie fizica, prin includerea unor teste de evaluare a sa, dublata de

planificarea ei ca temd distincta In lectie.

147



Cap. 12 Argumentarea eficacititii dezvoltarii calititilor motrice
la elevii din gimnaziu prin dozarea diferentiati a efortului fizic

Prin implementarea programei speciale de pregatire fizicd la grupele
experimentale pe baza dozarii diferentiate a efortului fizic, a reiesit in capitolele
redactate anterior ca aceasta a produs o Tmbundtatire vizibild a rezultatelor
indicatorilor motrici, conducand la o eficientizare indiscutabild a procesului
didactic desfasurat si rezolvind astfel problema stiintifica actualid de
importantd majord in domeniu . Cresterea performantelor in cadrul probelor
fizice utilizate nu a fost intdmplatoare, diferentele dintre mediile initiale si
finale ale loturilor martor si experimental fiind analizate in prezentul capitol si
sintetizate in Tabelele 12.1, 12.2, 12.3., 12.4 unde sunt prezentate si valorile
semnificatiilor acestor ecarturi, anuland in acest mod orice speculatii cu privire
la efectele pozitive ale programei experimentale. Rezultatele obtinute sunt
reprezentate grafic, separat pe sexe si cuplaje de probe asemanatoare, pentru a
facilita prezentarea esalonata a datelor( Figurile 12.1-12.12)

Fetele obtin in cadrul testului fizic alergarea de viteza 50m, valori
medii initiale la grupa experimentald de 8"75 iar la cea martor de 8"70,
diferenta rezultata fiind de 0”05, performanta grupei martor fiind mai buna.
Semnificatia diferentei se exprimd prin (t calculat)=0,18, valoare < decat (t
tabelat)=2,007, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05). Valorile medii finale
sunt mai bune la grupa experimentald (8735) fatd de cea martor (8760),
rezultind o diferentd de 0725. Semnificatia diferentei se exprimd prin (t
calculat)=2,08, valoare > decat (t tabelat) =2,007, diferenta fiind semnificativa

(P<0,05).
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Pentru proba naveta 5x10m, media initiala a grupei experimentale
(17"53), este mai mica decat a celei martor (17"58), rezultand o diferentd de
07°05. Calculul semnificatiei diferentei se exprima prin (t calculat)=0,06 < decat
(t tabelat)=2,007, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05). Valorile medii finale
sunt la grupa experimentald de 15"59 si la cea martor mai mari (17"09),
rezultind o diferentd de 1750. Semnificatia diferentei se exprimd prin (t
calculat)=2,11, valoare > decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind semnificativa
(P<0,05).

Alergarea de rezistenta 800m, prezintd o valoare medie inifiala la grupa
experimentald de 330", mai micd decat la cea martor de 332", rezultdnd o
diferentd de 2”. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=0,2, valoare
< decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05). Valoarea la
grupa experimentald pentru festarea finala este de 302", mai micd decat a
grupei martor de 322", rezultdnd o diferentd de 20”. Semnificatia diferentei se
exprima prin (t calculat)=2,16, valoare > decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind
semnificativa (P<0,05).

Tabelul 12.1. Semnificatia diferentei intre testarile initiale si finale pe grupe diferite
(Fete-probele de viteza, coordonare, mobilitate si rezistenta)

Testare initiala Testare finala
Grupa Grupa Grupa Grupa
Nr Denumire martor experiment martor experiment
crt. test n=26 n=28 ¢ P n=26 n=28 ¢ P
Xtm Xtm Xtm Xtm
A. vit. 50m
1 (sec.) 8,70+0,10 8,75+0,10 0,18 | >0,05 8,60+0,09 8,35+0,08 2,08 | <0,05
Naveta

2 | 5x10m (sec.) | 17,58+0,61 | 17,53+0,60 | 0,06 | >0,05 | 17,09+0,53 | 15,59+0,48 | 2,11 | <0,05

A. rezist
3 800m (sec.) 332,00+6,81 | 330,00+6,80 | 0,20 | >0,05 | 322,00+6,24 | 302,00+6,11 | 2,16 | <0,05

4 Mobilit. 56,61+1,17 | 57,25¢1,18 | 0,38 | >0,05 | 57,38+1,13 | 60,43£0,98 | 2,04 | <0,05

coxo-fem.
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(cm.)

Mobilit.
scap-hum.
(cm.)

82,07£2,52

82,1442,56

0,02

>0,05

80,23+2,38

73,4342,13

2,13

<0,05

Test “atinge
placile”
(sec.)

19,38+0,51

18,91+0,54

0,63

>0,05

18,15+0,44

16,88+0,42

2,08

<0,05

Proba
Matorin
(grade)

268,84+5,43

274,46+5,71

0,71

>0,05

273,07+5,32

291,78+5,23

2,50

<0,05

Test
Flamingo
(nr.incerc.)

3,59+0,15

3,49+0,15

0,47

>0,05

3,2540,12

2,94+0,10

2,06

<0,05

9

Test in
patrat (sec.)

10,1120,11

9,98+0,10

0,86

>0,05

9,87+0,10

9,60+0,09

2,07

<0,05

Nota: n=26 P- 0,05 0,01 0,001

n=28

t=2,007 2,674 3,505
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Fig. 12.1 Rezultatele initiale si finale obtinute de grupele martor §i experimentala
in probele de alergdri (viteza si rezistenta) (fete)
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Mobilitatea coxo-femurala 1inregistreaza la grupa experimentald o
valoare medie initiala de 57,25cm, mai mare decat valoarea grupei martor, de
56,61cm, rezultand o diferentd de 0,64cm. Semnificatia diferentei se exprima
prin (t calculat)=0,38, valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05). Valoarea medie finala a grupei experimentale este de
60,43 cm, mai mare decat in cazul grupei martor, de 57,38cm, rezultind o
diferentd de 3,05cm. Semnificatia diferentei se exprimd prin (t calculat)=2,04,

valoare > decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

60,43
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Mobilitatea coxo-fem Mobilitatea scap-hum

B Ti-experiment B Ti-martor

B Tf-experiment B Tf-martor

Fig. 12.2 Rezultatele initiale si finale obtinute de grupele martor si experimentala in
probele de mobilitate (fete)
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Mobilitatea scapulo-humerala prezinta valori medii inifiale la grupa
experimentald de 82,14cm, mai mari decat valorile grupei martor, de 82,07cm,
rezultind o diferentd de 0,07cm. Semnificatia diferentei se exprima prin (t
calculat)=0,02, valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind nesemnificativa
(P>0,05). La testarea finala, valoarea medie a grupei experimentale este de
73,43cm, mai mica decat cea a grupei martor, de 80,23cm, rezultand o diferenta
de 6,8cm. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=2,13, valoare >
decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

Testul ,,atinge placile” indica la grupa experimentald o valoare initiala
medie de 18"91, mai micd decat in cazul grupei martor de 19"38, rezultand o
diferentda de 07,47. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=0,63,
valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind nesemnificativd (P>0,05).
Valoarea medie finala a grupei experimentale de 16"88 este mai mica decat cea
a grupei martor de 18"15, rezultdnd o diferentd de 1°27. Semnificatia diferentei
se exprima prin (t calculat)=2,08, valoare > decat (t tabelat)=2,007, diferenta
fiind semnificativa (P<0,05).

Proba Matorin are la grupa experimentald o valoare medie initiala de
274,46 grade, mai mare decat rezultatul grupei martor, de 268,84 grade,
rezultand o diferentd de 5,62 grade. Semnificatia diferentei se exprima prin (t
calculat)=0,71, valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind nesemnificativa
(P>0,05). Valoarea medie finala a lotului experimental este de 291,78 grade,
mai mare decat cea a grupei martor, de 273,07 grade, rezultand o diferenta de
18,71 grade. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=2,50, valoare >

decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).
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Test patrat
Fig.12.3 Rezultatele initiale si finale obtinute de grupele martor si experimentala
in probele vizand capacitatea coordinativa (fete)

Testul Flamingo inregistreazd la testarea initiala o valoare medie a
grupei experimentale de 3,49 incercéri, mai mica decat in cazul lotului martor,
de 3,59 incercari, rezultand o diferentd de 0,10. Semnificatia diferentei se
exprima prin (t calculat)=0,47, valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind
nesemnificativd (P>0,05). Testarea finala prezintd o valoare medie a grupei
experimentale de 2,94 incercéri, mai micd decat cea a grupei martor, de 3,25

incercari, diferenta fiind de 0,31. Semnificatia diferentei se exprimd prin (t
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calculat)=2,06, valoare > decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind semnificativa

(P<0,05).

Testul in patrat indicd la testarea inifiala in cadrul grupei experimentale

o valoare de 9"98, mai mica decat in cazul lotului martor, de 10"11, rezultand o

diferentd de 0713. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=0,86,

valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind nesemnificativd (P>0,05).

Rezultatul mediei finale la grupa experimentala este de 9"60, mai mic decat al

grupei martor, de 9"87, rezultand o diferenta de 027. Semnificatia diferentei se

exprima prin (t calculat)=2,07, valoare > decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind

semnificativa (P<0,05)

Tabelul 12.2 Semnificatia diferentei intre testarile initiale si finale pe grupe diferite
(Fete-probele de fortad)

Testare initiala Testare finala
Grupa Grupa Grupa Grupa
Nr | Denumire test martor experiment martor experiment
crt. n=26 n=28 t P n=26 n=28 t P
X+tm X+tm X*tm X+tm
Flotiri
1 (nr.rep.) 7,30£0,19 | 7,35+0,18 | 0,19 | >0,05 | 7,50+0,18 | 8,00£0,15 | 2,17 | <0,05
Ment. in
2 | atirnat(sec.) | 4,16:0,47 | 4,18£047 | 0,03 | >0,05 | 4,68£0,45 | 5,91£041 | 2,01 | <0,05
3 AMO. (M) | ) 550,55 | 22,10:0,54 | 0,06 | >0,05 | 22,6120,50 | 24,07:0,47 | 2,14 | <0,05
Dinamometrie
4 (kg/f) 22,77+0,80 | 22,64+0,79 | 0,12 | >0,05 | 23,11+0,78 | 25,37+0,75 | 2,09 | <0,05
Ridic. tr.
5 c“zf;tr‘:‘;’)sa' 21,80+0,73 | 21,64+0,70 | 0,16 | >0,05 | 22,30+0,68 | 24,35+0,61 | 2,25 | <0,05
Ridic. pic.
6 culc dorsal 7,88£0,62 | 7,70£0,51 | 0,22 | >0,05 | 8,27+0,60 | 9,84£0,44 | 2,12 | <0,05
(nr.rep.)
Ridic. tr.
7 : 22,87+0,50 | 23,27+0,50 | 0,57 | >0,05 | 23,99+£0,48 | 2529+0,42 | 2,03 | <0,05
culcat facial
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(nr.rep.)

Ridic. bazin
agezat

12,30+0,57 12,78+0,58 | 0,59 | >0,05 | 13,55+0,52 15,14+0,49 | 2,24 | <0,05
(nr.rep.)

S.lg-loc (em.) | 154 651305 | 154,9243,06 | 0,06 | >0,05 | 159,0422,80 | 167,2022,62 | 2,13 | <0,05

Sarit. banca

10 . de 17,09+0,98 16,86+0,97 | 0,16 | >0,05 | 18,07+0,97 20,74+0,88 | 2,05 | <0,05
gimn.(nr.rep.)

Nota: n=26 P- 0,05 0,01 0,001
n=28 t=2,007 2,674 3,505

La proba flotari, valorile medii initiale ale grupei experimentale sunt de
7,35 repetari, mai mari decat in cazul lotului martor, de 7,30 repetari, rezultand
o diferentd de 0,05 repetari. Semnificatia diferentei se exprimd prin (t
calculat)=0,19, valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind nesemnificativa
(P>0,05). Valoarea mediei finale a grupei experimentale este de 8 repetari, mai
mare decat in cazul lotului martor, de 7,50 repetari rezultand o diferentad de 0,5
repetdri. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=2,17, valoare >
decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

Testul mentinut in atarnat inregistreaza valoarea medie initiald a grupei
experimentale de 4"18, mai mare decat in cadrul grupei martor, de 4"16,
rezultind o diferentd de 0702. Semnificatia diferentei se exprimd prin (t
calculat)=0,03, valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind nesemnificativa
(P>0,05). Valoarea finala medie a lotului experimentale este de 5"91, mai mare
decat a lotului martor, 4"68, rezultind o diferentd de 1723. Semnificatia
diferentei se exprima prin (t calculat)=2,01, valoare > decat (t tabelat)=2,007,
diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

Aruncarea mingii de oina (A.M.O.) prezintd o valoare medie initiala a
grupei experimentale de 22,10m, mai mica decat a grupei martor, de 22,15m,

rezultind o diferentd de 0,05m. Semnificatia diferentei se exprima prin (t
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calculat)=0,06, valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind nesemnificativa
(P>0,05). Valoarea medie finala a grupei experimentale este de 24,07m, este
mai mare decat valoarea grupei martor de 22,61m, rezultdind o diferentd de
1,46m. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=2,14, valoare >

decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

Flotari Mentinut in atarnat AMO

m Ti-experiment
B Ti-martor
B Tf-experiment
B Tf-martor

Fig.12.4 Rezultatele initiale si finale obtinute de grupele martor si
experimentala in probele de fortd a membrelor superioare (fete)

Dinamometria are valoarea medie initiala de 22,64 kgF la grupa
experimentald, mai mica decat valoarea grupei martor, de 22,77kgF, rezultand o

diferenta de 0,13kgF. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=0,12,
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valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind nesemnificativd (P>0,05).
Valoarea medie finald a grupei experimentale este de 25,37kgF, mai mare decat
a celei martor, de 23,11kgF, rezultdind o diferentd de 2,26kgF. Semnificatia
diferentei se exprima prin (t calculat)=2,09, valoare > decat (t tabelat)=2,007,
diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

Ridicarea trunchiului din culcat dorsal indica o valoare medie initiala a
grupei experimentale de 21,64 repetari, mai mica decat in cazul lotului martor,
de 21,80 repetari, rezultdnd o diferentd de 0,16. Semnificatia diferentei se
exprima prin (t calculat)=0,16, valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind
nesemnificativd (P>0,05). Testarea finala indicd o valoare medie a grupei
experimentale de 24,35 repetdri mai mare decdt a grupei martor, de 22,30
repetari, rezultand o diferenta de 2,05. Semnificatia diferentei se exprima prin (t
calculat)=2,25, valoare > decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind semnificativa
(P<0,05).

Ridicarea picioarelor din culcat dorsal aratd o valoare medie initiald a
grupei experimentale de 7,70 repetari, mai mica decat a celei martor, de 7,78
repetari rezultdnd o diferentd de 0,18 repetari. Semnificatia diferentei se
exprima prin (t calculat)=0,22, valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05). La testarea finala se obtine un rezultat al grupei
experimentale de 9,84 repetdri mai mare decat al grupei martor, de 8,27
repetari, rezultand o diferenta de 1,57. Semnificatia diferentei se exprima prin (t
calculat)=2,12, valoare > decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind semnificativa
(P<0,05).

Ridicarea trunchiului din culcat facial prezintd o valoare medie initiala

a grupei experimentale de 23,27 repetdri, mai mare decat rezultatul grupei
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martor, de 22, 87 repetari, rezultdnd o diferenta de 0,40 repetdri. Semnificatia
diferentei se exprimd prin (t calculat)=0,57, valoare < decat (t tabelat)=2,007,
diferenta fiind nesemnificativd (P>0,05). Testarea finala, indica o medie de
25,29 repetari la grupa experimentald, mai mare decat cele 23,99 repetéri ale
grupei martor, rezultdnd o diferentd de 1,30 repetari. Semnificatia diferentei se
exprima prin (t calculat)=2,03, valoare > decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind

semnificativa (P<0,05)
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Ridicarea bazinului din
agezat
Fig.12.5 Rezultatele initiale si finale obtinute de grupele martor si experimentala
in probele vizand forta musculaturii abdominale si a spatelui (fete)
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Ridicarea bazinului din asezat are o valoare medie initiald la grupa
experimentald de 12,78 repetari, mai mare decat valoarea lotului martor, de
12,30 repetari, rezultand o diferentd de 0,48 repetari. Semnificatia diferentei se
exprima prin (t calculat)=0,59, valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05). Valoarea medie finala a grupei experimentale este
15,14 repetari, mai mare decat rezultatul grupei martor, de 13,55 repetari,
rezultdnd o diferentd de 1,59 repetari. Semnificatia diferentei se exprima prin (t
calculat)=2,24, valoare > decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind semnificativa

(P<0,05).
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/ / 8 Ti-experiment
¢ ‘ @ Ti-martor

d d & Tf-experiment
; y @ Tf-martor

/

Sarituri banca gimnastica

Fig. 12.6. Rezultatele initiale si finale obtinute de grupele martor si experimentala in
probele vizand forfa membrelor inferioare (fete)

Saritura in lungime de pe loc indica un rezultat mediu initial al grupei
experiment de 154,92cm, mai mare decat valoarea initiald a lotului martor, de
154,65cm, rezultand o diferentd de 0,27cm. Semnificatia diferentei se exprima
prin (t calculat)=0,06, valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind

nesemnificativa (P>0,05). Rezultatul mediu final al lotului experimental este de
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167,20cm, mai mare decat cel al grupei martor, de 159,04cm, rezultdnd o
diferentd de 8,16cm. Semnificatia diferentei se exprimd prin (t calculat)=2,13,
valoare > decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

La sdrituri peste banca de gimnasticd(30”), valoarea medie initiala a
grupei experimentale este de 16,86 sarituri, mai micd decat a lotului martor, de
17,09 sarituri, rezultand o diferenta de 0,23 sarituri. Semnificatia diferentei se
exprimd prin (t calculat)=0,16, valoare < (t tabelat)=2,007, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,005). Rezultatul mediu final al grupei experiment este de
20,74 sarituri, mai mare decat al lotului martor, de 18,07 sarituri, diferenta
rezultata fiind de 2,67 sarituri. Calculul semnificatiei diferentei se exprima prin
(t calculat)=2,05 valoare > (t tabelat)=2,007, diferenta fiind semnificativa
(P<0,005).

Tabelul 12.3 Semnificatia diferentei intre testdrile initiale si finale pe grupe diferite
(Baieti-probele de viteza, coordonare, mobilitate si rezistenta)

Testare initiala Testare finala
Grupa Grupa Grupa Gr“!"“
N . experime
r D . martor experiment martor
ert enumire test n=30 =30 n=30 nt
t P n=30 t P
+m| ¥ ¥ +
XEm Xtm Xtm XEm
A. vit. 50m
1 (sec.) 8’104;0’ 8,17+0,10 0,23 >0,05 8,02+0,08 7’80;0’0 2,07 <0,05
Naveta 5x10m
2 (sec.) 15,’;2:E0 15,89+0,37 0,25 >0,05 15,33+0,34 14’§3i0’ 2,08 <0,05
A. rezist 800m
291,00+ | 294,00+6,0 284,00+6,0 | 267,005
3 (sec.) 6,08 9 0,34 >0,05 0 88 2,02 <0,05
Mobilit. coxo-
4 femurala (cm.) 53’3?;“ 53,50+1,03 0,15 >0,05 54,83+1,00 57’gii0’ 2,08 <0,05
Mobilit.scapulo
5 -humer (cm.) 84’3:&2 83,80+2,57 0,09 >0,05 82,63+£2,41 76’i;i2’ 2,02 <0,05
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Test “atinge

6 plicile”(sec.) 17’22*“ 17,37£0,51 | 0,11 | >0,05 | 16,74+0,50 15’23*“’ 2,01 | <0,05
9
Proba Matorin
307,66+ | 309,50+6,7 319,0046,3 | 336,505
7 (grade) 6,60 ) 0,19 | >0,05 0 35 2,03 | <0,05
i =+
g | TestFlamingo | 3,330, | 5 3,031 | 023 | 50,05 | 3,03z027 | 231202 | 205 | <005
(nr.incerc.) 29 2

Test in patrat

9 (sec.) 7’712;0’ 7,5540,16 | 0,77 | >0,05 | 7,39+0,14 7’0350’1 2,11 | <0,05

Nota: n=30 P- 0,05 0,01 0,001
t=2,002 2,664 3,505

Baietii obtin in cadrul testului fizic alergarea de viteza-50m, valori
medii initiale la grupa experimentald de 8"17 iar la cea martor de 8"14,
diferenta rezultatd fiind de 0703. Semnificatia diferentei se exprimad prin (t
calculat)=0,23, valoare < decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind nesemnificativa
(P>0,05). Valoarea medie finala este mai buna la grupa experimentala (7"80),
mai mica decat la grupa martor de 8"02, rezultdind o diferentd de 0722.
Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=2,07, valoare > decat (t
tabelat)=2,007, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

Pentru proba naveta 5x10m, media initiald a grupei experiment este
15"89, mai mare decat a celei martor, de 15"76, rezultand o diferenta de 0”13.
Semnificatia diferentei se exprimd prin (t calculat)=0,25, valoare < decat (t
tabelat)=2,002, diferenta fiind nesemnificativd (P>0,05). Rezultatul final al
grupei experiment este de 14"39, mai mic decét al grupei martor, de 15"33,
rezultind o diferentd de 0794. Semnificatia diferentei se exprima prin (t
calculat)=2,08, valoare > decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind semnificativa

(P<0,05).
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Fig.12.7 Rezultatele initiale si finale obtinute de grupele martor §i experimentald
in probele de alergiri (viteza si rezistentd) (bdieti)
Alergarea de rezistenta 1000m, prezintd o valoare medie initiala la

grupa experimentald de 294", mai mare decat la cea martor, de 291", rezultand
o diferentd de 3”. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=0,34,
valoare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind nesemnificativd (P>0,05).
Valoarea medie finala a grupei experimentale de 267", mai micd decat cea a
grupei martor de 284", rezultdnd o diferentd de 17”. Semnificatia diferentei se
exprima prin (t calculat)=2,02, valoare > decat (t tabelat)=2,007, diferenta fiind
semnificativa (P<0,05).

Mobilitatea coxo-femurala are valori medii initiale de 53,50cm, la grupa
experimentald mai mici decat rezultatul grupei martor, de 53,73cm, rezultand o
diferentd de 0,23cm. Semnificatia diferentei se exprimd prin (t calculat)=0,15,
valoare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).
Valoarea medie finala a lotului experimental este de 57,64cm, mai mare decat

in cazul grupei martor, de 54,83cm, rezultdnd o diferenta de 2,81. Semnificatia
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diferentei se exprima prin (t calculat)=2,08, valoare > decat (t tabelat)=2,007,

diferenta fiind semnifigativa (P<0,05).

Mobilitatea coxo-fem Mobilitatea scap-hum

B Ti-experiment B Ti-martor

B Tf-experiment O Tf-martor

Fig.12.8 Rezultatele initiale si finale obtinute de grupele martor si experimentala in
probele de mobilitate (baieti)

Mobilitatea scapulo-humerala indica o valoare medie initiala a grupei
experimentale de 83,80cm, mai mica decat valorile grupei martor, de 84,13cm,
rezultind o diferentd de 0,33cm. Semnificatia diferentei se exprimd prin (t
calculat)=0,09, valoare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind nesemnificativa
(P>0,05). Rezultatul mediu final la lotul experiment indica 76,13cm, mai mic
decat cel al lotului martor, de 82,63cm, rezultand o diferentd de 6,5cm.
Semnificatia diferentei se exprimd prin (t calculat)=2,02, valoare > decat (t
tabelat)=2,007, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

Testul ,,atinge placile” stabileste un rezultat mediu initial al grupei
experimentale de 17"37, mai mic decat in cazul grupei martor de 17"45,
rezultind o diferentd de 0708. Semnificatia diferentei se exprimd prin (t
calculat)=0,11, valoare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind nesemnificativa

(P>0,05). Rezultatul final al lotului experimental este de 15"35, mai mic decat
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al grupei martor de 16"74, rezultand o diferenta de 17°39. Semnificatia diferentei
se exprima prin (t calculat)=2,01, valoare > decat (t tabelat)=2,002, diferenta
fiind semnificativa (P<0,05).

Proba Matorin are o valoare medie initiala a grupei experiment de
309,5 grade, mai mare decat valoarea lotului martor, de 307,66 grade, rezultand
o diferentda de 1,84 grade. Semnificatia diferentei se exprimd prin (t
calculat)=0,19, valoare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind nesemnificativa
(P>0,05). Media finala a grupei experiment este de 336,5 grade, mai mare decat
cea a grupei martor, de 319 grade, rezultand o diferentd de 17,5 grade.
Semnificatia diferentei se exprimd prin (t calculat)=2,03, valoare > decat (t
tabelat)=2,002, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

Testul Flamingo prezintd o valoare medie initiald a grupei experiment
de 3,43 incercéri, mai mare decat in cazul grupei martor, de 3,33 Incercari,
rezultand o diferenta de 0,10 incercéri. Semnificatia diferentei se exprima prin
(t calculat)=0,23, wvaloare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05). Valoarea mediei finale la grupe experimentald este
de 2,31 incercari, mai mica decat cea a grupei martor, de 3,03 incercari,
diferenta fiind de 0,72 incercdri. Semnificatia diferentei se exprimad prin (t
calculat)=2,05, valoare > decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind semnificativa

(P<0,05).
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Fig.12.9 Rezultatele initiale si finale obtinute de grupele martor si experimentala in probele
vizénd capacitatea coordinativa (baieti)
Testul in patrat prezintd o valoare a mediei initiale la grupa

experimentald de 7"55, mai micad decat in cazul grupei martor, de 7"72,
rezultdnd o diferentd de 0”17. Calculul semnificatiei diferentei se exprima prin
(t calculat)=0,77, valoare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05). Rezultatul mediei finale la grupa experimentald este

de 7"03, mai mic decat al grupei martor, de 7"39, rezultand o diferentd de 0”°36.
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Semnificatia diferentei se exprimd prin (t calculat)=2,11, valoare > decat (t
tabelat)=2,002, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

La testul flotari, valoarea medie initiala a grupei experimentale este de
13,09 repetdri, mai mica decit cea a grupului martor de 13,12 repetari,
rezultand o diferenta de 0,03 repetdri. Semnificatia diferentei se exprima prin (t
calculat)=0,08, valoare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind nesemnificativa
(P>0,05). Rezultatul mediu final al lotului experimental este de 14 repetari, mai
mare decat in cadrul grupei martor, de 13,36 repetari, rezultand o diferenta de
0,64 repetari. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=2,13, valoare
> decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

Proba mentinut in atarnat indicd o valoare medie initiala a grupei
experimentale de 28"23, mai mare decat in cazul grupei martor, de 27"95,
rezultind o diferentd de 0728. Semnificatia diferentei se exprimd prin (t
calculat)=0,25, valoare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind nesemnificativa
(P>0,05). Rezultatul mediu final al lotului experimental este de 30"86, mai
mare decat in cazul grupei martor, de 28"73, rezultdnd o diferentd de 213.
Semnificatia diferentei se exprimd prin (t calculat)=2,13, valoare > decat (t

tabelat)=2,002, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).
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Tabelul 12.4 Semnificatia diferentei intre testarile initiale si finale pe grupe diferite

(Baieti- probele de forta)

Nr Testare initiala Testare finala
crt. Grupa Grupa Grupa Grupa
martor experim martor experiment
Denumire n=30 ent n=30 n=30
test n=30 t P t P
J— + J— J—
X*tm XEm Xtm X*tm
1 Flotari 13,12+0,27 13,09+0, 0,08 >0,05 | 13,36+0,23 14,00+£0,20 | 2,13 | <0,05
(nr.rep.) 24
2 Ment. in 27,95+0,77 28,2340, 0,25 >0,05 | 28,73+0,71 30,86+0,70 | 2,13 | <0,05
atirnat (sec.) 82
3 A.M.O. (m) 33,70+0,96 33,660, 0,03 >0,05 | 34,77+0,92 37,30+0,83 | 2,04 | <0,05
98
4 Dinamometr | 31,80+0,92 31,53+0, 0,21 >0,05 | 32,91+0,88 35,33+0,80 | 2,03 | <0,05
ie (kg/f) 91
5 Ridic. tr. 23,83+0,66 24,760, 0,99 >0,05 | 25,30+0,60 26,91+0,53 | 2,01 | <0,05
culcat dorsal 68
(nr.rep.)
6 Ridic. pic. 9,50+0,25 9,76+0,2 0,72 >0,05 | 10,10+0,24 10,78+0,23 | 2,06 | <0,05
cule dorsal 7
(nr.rep.)
7 Ridic. tr. 24,26+0,66 24,2340, 0,03 >0,05 | 25,12+0,63 26,90+0,58 | 2,09 | <0,05
culcat facial 65
(nr.rep.)
8 Ridic. bazin 15,16+0,42 15,43+0, 0,45 >0,05 | 16,13+0,41 17,26+£0,39 | 2,02 | <0,05
agezat 43
(nr.rep.)
9 S. Ig. loc 183,00+3,58 | 184,06+3 0,21 >0,05 | 188,86+3,39 | 198,66+3,08 | 2,14 | <0,05
(cm.) ,56
10 Sarit. banca 20,50+1,17 20,301, 0,12 >0,05 | 21,84+1,08 24,90+0,99 | 2,09 | <0,05
de gimn. 17
(nr.rep.)

Nota: n=30 t=2,002 2,664 3,50
P- 0,05 0,01 0,001

Aruncarea mingii de oina (A.M.QO.) stabileste un rezultat mediu initial

de 33,66m, pentru grupa experimentald, mai mic decat al grupei martor, de

33,70m, rezultand o diferentd de 0,04m. Semnificatia diferentei se exprima prin
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(t calculat)=0,03, valoare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05). Valoarea medie finala a grupei experimentale este de
37,30m, mai mare decat cea a grupei martor, de 34,77m, diferenta fiind de
2,53m. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=2,04, valoare >
decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

Dinamometria are o valoare medie initiala a grupei experimentale de
31,53kgF, mai putin decat in cazul grupei martor, de 31,80kgF, rezultand o
diferenta de 0,27kgF. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat)=0,21,

valoare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05).

AMO

@ Ti-experiment
B Ti-martor
B Tf-experiment
B Tf-martor

Dinamometrie

Fig. 12.10 Rezultatele initiale si finale obtinute de grupele martor si experimentala
in probele de forta a membrelor superioare (baieti)
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Rezultatul mediu final al grupei experimentale este de 35,33kgF, mai
mult decat la grupa martor, de 32,91kgF, diferenta fiind de 2,42kgF.
Semnificatia diferentei se exprimd prin (t calculat)=2,03, valoare > decat (t
tabelat)=2,002, diferenta fiind semnificativa (P<0,05).

Ridicarea trunchiului din culcat dorsal arata un rezultat mediu initial al
grupei experimentale de 24,76 repetari, mai mare decat al grupei martor,
de23,83 repetari, diferenta rezultatd fiind de 0,93 repetari. Semnificatia
diferentei se exprima prin (t calculat)=0,99, valoare < decat (t tabelat)=2,002,
diferenta fiind nesemnificativd (P>0,05). Rezultatul mediu final al grupei
experiment este de 26,91 repetdri, mai mare decat a celei martor, de 25,30
repetdri, diferenta fiind de 1,61. Semnificatia diferentei se exprima prin (t
calculat)=2,01, valoare > decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind semnificativa
(P<0,05).

Ridicarea picioarelor din culcat dorsal exprimd un rezultat mediu
initial al grupei experiment de 9,76 repetdri, mai mare decat al grupei martor,
de 9,50 repetari, rezultdnd o diferenta de 0,26 repetari. Semnificatia diferentei
se exprima prin (t calculat)=0,72, valoare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta
fiind nesemnificativa (P>0,05). Valoarea medie finala a grupei experiment este
de 10,78 repetari, mai mare decat a celei martor, de 10,10 repetari, rezultand o
diferenta de 0,68 repetari. Semnificatia diferentei se exprimd prin (t
calculat)=2,06, valoare > decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind semnificativa
(P<0,05).

Ridicarea trunchiului din culcat facial inregistreaza o valoare medie

initiala a grupei experimentale de 24,23 repetdri, mai micd decat cea a grupei
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martor, de 24,26 repetari, rezultdnd o diferentd de 0,03 repetdri. Semnificatia
diferentei se exprima prin (t calculat)=0,03, valoare < decat (t tabelat)=2,002,
diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05). Rezultatul final al grupei experiment
este de 26,90 repetari, mai mare decat al celei martor, de 25,12 repetari,
diferenta fiind de 1,78 repetari. Semnificatia diferentei se exprima prin (t
calculat)=2,09, valoare > decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind semnificativa

(P<0,05).
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Ridicarea tr. culc. facial

Ridicarea tr. culc. dors.

E Ti-experiment
@ Ti-martor
B Tf-experiment
@ Tf-martor

asezat
Fig. 12.11. Rezultatele initiale si finale obtinute de grupele martor si experimentala in
probele vizand forta musculaturii abdominale si a spatelui (béieti)
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Ridicarea bazinului din asezat prezintd un rezultat mediu initial al
lotului experimental de 15,43 repetari, mai mare decat al grupei martor, de
15,16 repetari, rezultand o diferentd de 0,27 repetari. Semnificatia diferentei se
exprima prin (t calculat)=0,45, valoare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind
nesemnificativd (P>0,05). Valoarea medie finala a grupei experiment este de
17,26 repetari, mai mare decat cea a lotului martor, de 16,13 repetari, diferenta
rezultatd fiind de 1,13 repetari. Semnificatia diferentei se exprima prin (t
calculat)=2,02, valoare > decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind semnificativa
(P<0,05).

Testul sarituri la banca de gimnastica(30”) are o valoare medie initiala
la grupa experiment de 20,30 sarituri, mai mica decat valoarea celei martor, de
20,50 sarituri, diferenta rezultatad fiind de 0,20 sarituri. Semnificatia diferentei
se exprima prin (t calculat)=0,12, valoare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta
nefiind semnificativda (P>0,05). Valoarea medie finala a lotului experimental de
24,90 sarituri este mai mare decat valoarea lotului martor, de 21,84 sarituri,
diferenta fiind de 3,06 sarituri. Semnificatia diferentei se exprima prin (t
calculat)=2,09, valoare > decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind semnificativa
(P<0,05).

Saritura in lungime de pe loc indicd o valoare medie initiala de
184,06cm, la grupa experimentald, mai mare decat in cazul grupei martor, de
183cm, rezultand o diferentd de 1,06cm. Semnificatia diferentei se exprima prin
(t calculat)=0,21, valoare < decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind
nesemnificativa (P>0,05). Rezultatul mediu final al grupei experiment are
valoarea de 198,66cm, mai mare decat cel al grupei martor, de 188,86 cm,

existand o diferentd de 9,8cm. Semnificatia diferentei se exprima prin (t

171



calculat)=2,14, valoare > decat (t tabelat)=2,002, diferenta fiind semnificativa

(P<0,05).

@ Ti-experiment
B Ti-martor
@ Tf-experiment
@ Tf-martor

S.Lg. Loc. Sarituri banca gimnastica

Fig.12.12 Rezultatele initiale si finale obtinute de grupele martor si experimentala in
probele vizand forta membrelor inferioare (baieti)
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Din toate datele prezentate si analizate anterior reiese cd ratele de
progres sunt mult mai mari la grupele experimentale fata de loturile martor la
toatd gama de testdri utilizate. Valoarea si semnificatia acestor diferente
inregistrate sunt evidentiate prin utilizarea calculului statistic, eliminand astfel
suspiciunile in privinta altor factori externi ce ar fi putut influenta hotarator
atingerea rezultatelor respective.

2. Studiul corelatiei dintre probele de control utilizate va permite
intelegerea legaturii reciproce dintre diferitele forme de manifestare si
combinatii ale calitdfilor motrice. Rezultatele obtinute la studiul
interdependentei probelor demonstreaza ca toate calitatile alcatuiesc un sistem,
nefiind elemente strict separate. Acest aspect favorizeaza selectarea sau
conceperea unor mijloace cu influenta variatd (modele operationale), capabile-
in functie de obiectivele si temele din aptitudinile motrice abordate-in baza unei
programari si dozari rationale a efortului, sa asigure influentele multilaterale ce
conduc rapid la optimizarea nivelului de educare a calitatilor motrice.
Corelatiile probelor de control sunt toate pozitive (r>0,361) si chiar puternice
(r>0,618), evidentiind interdependenta si transferul calitatilor motrice pe tot
parcursul anului scolar.

3. Diferentele intre testarile initiale ale grupelor martor si experimentale
sunt nesemnificative (P>0,05). Calculul statistic a demonstrat ca diferentele
obtinute la nivelul grupelor experimentale si Intre grupele martor si experiment
sunt semnificative, corespunzitoare unor praguri de semnificatie (P<0,05;
P<0,01; P<0,001). Aceste aspecte confirma eficacitatea utilizarii metodologiei

de diferentiere a efortului fizic in procesul de dezvoltare a aptitudinilor motrice.
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4. Din observatiile realizate, limitarea activitatii frontale creeaza
conditiile unei autonomii ridicate a elevilor in lectie, solicitind cu anumite
limite capacitatea de autoorganizare, autocontrol si autoevaluare, alaturi de
tratarea diferentiata oferind un potential superior de transfer a celor asimilate in
activitatea independentd ulterioard, acest aspect fiind unul din dezideratele
educatiei fizice scolare.

5. Datoritd faptului cd programa experimentald a inclus sisteme de
actionare cu caracter polivalent, acest aspect a favorizat educarea simultana a
aptitudinilor motrice. Ca exemplu, parcursurile aplicative §i structurile tehnice
au permis influente asupra vitezei, elementelor capacitatii coordinative, fortei
explozive, rezistentei musculare, etc.

6. Bateria de teste utilizatd a fost diversificatd, reflectand nivelul de
dezvoltare a cat mai multor forme de manifestare si combinatii ale aptitudinilor
motrice. Acest aspect a condus la o apreciere obiectivd a punctelor forte sau
carentelor in pregdtirea fizica a elevilor.

7. Din interpretarea informatiilor stiingifice in privina procesului de
dezvoltare a aptitudinilor motrice in ciclul gimnazial, se poate afirma ca
programa scolard are un pronuntat caracter unitar, maniera de structurare a
acesteia nepermitdnd 1nsd orientarea continuturilor in mod diferentiat si
adaptarea facild a acestora la potentialul eterogen al colectivelor de elevi.

8. Interpretarea raspunsurilor obtinute Tn urma anchetei chestionar a
demonstrat o preocupare permanentd a profesorilor de educatie fizica in vederea
optimizarii procesului didactic §i importanta pe care acestia o acorda
aptitudinilor motrice in lectie, ca premisa a realizdrii obiectivelor cadru si de

referinta prezentate in programa scolara.
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9. Programa scolard ofera suficiente continuturi in privinta aptitudinilor
motrice In gimnaziu -forme de manifestare si combinatii in ultima clasa (a VIII-
a). Singurul impediment il constituie scadderea numarului de ore de educatie
fizica la clasa a VIII-a (maxim doud), ce creeaza probleme reale in privinta
parcurgerii eficiente a tuturor continuturilor din aptitudini motrice prin
activitatea frontald. Datoritd faptului ca programa scolard asigurd imbinarea
caracterului concentric (reluarea anumitor continuturi din calitatile motrice
parcurse in anii anteriori) cu cel [liniar (abordarea de noi elemente din
aptitudinile motrice combinate in clasa a VIII-a) este favorizata planificarea
graduald in functie de complexitatea temelor, permitand sesizarea progreselor
sau neindeplinirea obiectivelor pe diferite teme.

10. La elevii de nivel scazut nu se remarcd neaparat incapacitatea de a
intelege structurile motrice propuse pentru exersare, problemele fiind generate
de potentialul fizic prea scazut ce determina frica de esec si atitudinii negative
fatd de lectie, aspecte amplificate si de tachindrile elevilor bine cotati atunci
cand se lucreaza frontal in temele de lectie.

11. In urma experimentului constatativ s-a evidentiat nivelul precar de
dezvoltare a capacitatii de efort, reflectat in indicatorii calitatilor motrice
obtinuti la probele de control. Pentru contracararea acestei situatii nedorite,
abordarea diferentiatd a continuturilor pe grupe valorice este singura solutie ce
s-a dovedit viabila. Nivelul de implicare in efort a elevilor si participarea activa
au fost superioare la grupele experimentale -asa cum reiese din protocoalele de
densitate-, evitarea lucrului frontal in temele de lectie demonstrand ca sunt
sanse reale de optimizare a activitdtii si prin celelalte forme de exersare,

singurul aspect mai delicat fiind legat de efortul mult mai dificil al planificarii.
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Analiza protocoalelor de densitate la nivelul claselor experimentale a
demonstrat ca in temele de educare a aptitudinilor motrice, solicitdrile motrice
si functionale sunt net superioare grupelor martor, acesta fiind un argument
suplimentar ce sustine lucrul diferentiat in lectia de educatie fizica.

12. Rezultatele superioare la probele de pregatire fizica in clasele
experimentale sunt datorate si volumului de lucru ridicat (din 68 de lectii
anuale, 42 au teme din aptitudini motrice, deci 61,7% din total), in multe situatii
fiind Intalnite si doua teme din aptitudini diferite in aceeasi lectie.

13. Programarea eforturilor orientate spre educarea calitatilor motrice pe
grupe valorice, a fost concretizatd in unitatile de invatare elaborate separat
pentru fiecare esalon valoric si pentru fiecare aptitudine motricd plus
combinatiile acesteia, documente ce pot fi consultate de cadrele didactice
angrenate in Invatimantul gimnazial si studentilor facultatilor de profil.
Dozarea diferentiatd a efortului pentru fiecare grupd in parte a permis
inlaturarea situatiilor negative inregistrate in cazul lucrului frontal, permitand
elevilor slabi sa beneficieze de solicitari mai reduse, conform cu posibilitatile
reale si celor foarte buni sd nu se plafoneze prin eforturi de solicitare medie,
argumentand experimental eficienta programei propuse.

kskoskok sk
* Utilizarea unor mijloace standardizate la aceeasi parametri nu conduce la
efecte favorabile pentru tot colectivul, fiind recomandabild dozarea diferentiata
pe grupe valorice si chiar schimbarea (alternarea) sistemelor de actionare cu rol
de stimuli noi pentru elevi, prin utilizarea structurilor ce au efecte diferite in
functie de dominanta efortului: alergarile permit atat educarea vitezei de

deplasare dar si a diferitelor forme de manifestare a rezistentei, in functie de
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distante, intensitatea efortului si valoarea pauzelor acordate, ce variaza de la o
grupa la alta.

* Se recomanda obisnuirea elevilor cu determinarea si interpretarea valorilor
frecventei cardiace in efort pentru a putea controla si constientiza gradul de
solicitare a organismului si a preveni suprasolicitarile.

* Este necesar ca indiferent de structurile motrice utilizate pentru educarea
calitatilor motrice, cresterea implicarii elevilor si nivelului de atractivitate in
lectie sa se faca prin exersarea sub forma de intrecere, parcursuri aplicative,
lucrul pe perechi echilibrate, schimbarea conditiilor de lucru, sarcini noi etc. in
afara temelor ce abordeaza calitdtile motrice, tratarea diferentiatd se recomanda
si in cele ce abordeaza deprinderi motrice, ritmul de invatare si stabilitatea celor
asimilate, alaturi de capacitatea de efort fiind extrem de variabile de la un elev
la altul.

* Este recomandabil ca individualizarea strictd a efortului -ce implica
solicitarea puternica a profesorului in adaptarea documentelor de planificare- sa
se aplice doar extremelor (elevii foarte buni ce pot urma un program separat de
pregatire si cei slabi ce au nevoie de asistentd permanentd si regim special de
efort pentru a compensa in pregatire fizica). Dozajul diferentiat (pe grupe, pe
perechi sau chiar individualizarea) oferd avantaje certe si progrese vizibile in
educarea aptitudinilor motrice, insd necesitd si un nivel de organizare si
instruire superioara a elevilor pentru ca activitatea sa nu fie periodic fractionata
si densitatea sa scada.

* Se recomanda ca programarea eforturilor sa se faca in stransa concordantd cu
potentialul bio-fiziologic si motric real al grupelor si doar pe baza acelor

mijloace pe care elevii le stapanesc perfect ca tehnicd de executie, avand in
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vedere solicitarile intense la care este supus organismul in temele din calitatile
motrice $i sansele crescute de accidentari daca aceste reguli nu sunt respectate.

* Este indicata utilizarea mijloacelor variate incluse in programa experimentald
pentru fiecare aptitudine motricd si grupd valoricd in parte, ca si dozajele
relative, cu limita inferioard si superioara (Exemplu: 2-4 serii x 10 repetari), ce
permit profesorului sd adapteze procesul de educare in functie de conditiile
materiale existente, dar mai ales in functie de reactia elevilor la mijloacele
propuse. In acest fel se asigurd posibilitatea selectirii mijloacelor dar si
necesitatea modificarii dozajului (distante, timpi de executie, numar de serii $i
repetari, frecventd, pauze), asigurand accesibilitatea eforturilor.

* De la o grupa valorica la alta, este recomandat ca parametrii si tipul de efort
sa fluctueze in functie de aptitudinea motrica propusd a fi dezvoltata si
posibilitatile grupului respectiv (la grupele de nivel avansat intensitatea
efortului si dificultatea mijloacelor incluse in programa sunt superioare
continuturilor propuse celorlalte grupe, datorita capacitatii de efort si nivelului
motric peste media clasei).

* Se recomanda ca plasarea temelor din aptitudini motrice pe parcursul anului
scolar sa fie corelatd cu a celor din deprinderi motrice, in vederea sustinerii si
accelerdrii procesului de predare a acestor continuturi (coordonarea, viteza si
rezistenta cu temele din structuri tehnico-tactice specifice jocului sportiv, forta
cu sariturile la aparate si gimnastica acrobaticd). Pot exista si doud teme
distincte din calitati, alaturi de una din deprinderi. Exemplu: coordonare,
acrobatica, fortd. Se evitd scurtarea pauzelor pentru cresterea intensitafii
efortului fizic la grupele de nivel scazut si mediu, existdnd pericolul aparitiei

starilor de suprasolicitare si a accidentelor.
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Anexa 1. Protocol de densitate nr.1- grupa experiment (septembrie)

Verigile Timp Lucru efectiv Pauzi activa Pauza pasiva FC\FR
Lectiei total | A B C A B C A B C A B C
Momentul 1’ 347 | 367 34” - . . 267 | 247 | 267 | 78\16 | 80\6 | 83\17
Organizatoric
Pregitirea | 5, | 30360 | 30407 | 30287 | 307 | 327 | 407 | 547 | a8 | 527 | 13220 | 13420 | 136121
Organismului
Influentarea 6 | 4327 | 428”7 | 4267 | 347 | 367 | 40" | 547 | 567 54 | 128\19 | 130\19 | 132\20
Selectiva
142\22 | 14423 | 15124
o , o | o L1301 | 3710 | e | 3728 | s | e | 162127 | 164127 | 168\28
T1-vitezi 13> | 6317 | 6247 | 6°04 . L3167 | T 3267 | 3407 | 14000 | 1asos | 120004
16427 | 16527 | 16728
T2-a.m.o. g | 408 | 4067 | 403 | V12| VO | 1o | 2780 ] puer | 22477 | 14222 | 14402 | 14504
T3-handbal | 14° | 9457 | 92407 | 90287 | 206 | 2708 | 5oy [ 209} o100 | 20007 | 157126 | 160\26 | 163\27
Revenirea | 5, | 1oyen | 1pg7 | 12307 - . . 3 | 367 | 307 | 106\18 | 109\17 | 110\19
Organismului
Concluziisi |y, | i i - - e e | 2ur | 97 | onis
Recomandari
Total 50° 33,,3 30187 [ 200337 | 723 | 3% | pser 151,,4 12°08 1 12730
Media 30°08” 7377 12°08”
Procentul 60,26% 15,23% 24,41%
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Anexa 2. Protocol de densitate nr.2- grupa experiment (noiembrie)

Verigile Timp Lucru efectiv Pauzi activa Pauzi pasiva FC\FR
Lectiei total A B C A B C A B C A B C
Momentul r 36” 38” 37” - - - 24” 227 237 | 81\6 | 83\16 | 85\17
Organizatoric
Pregitiea |, 30407 | 3327 | 330" | 267 | 267 | 297 547 | 17022 | 1°017 | 129\19 | 131\9 | 134\21
Organismului
Influentarea 6’ 4387 | 4357 | 4317 | 407 | 39 | 357 427 46” 54 | 126\19 | 129\19 | 131\20
Selectiva
14422 | 146\22 | 150\24
T1- , s gy 1nar 12y ra 1mQn A s fon sy siom | 134\19 | 134\20 | 142\23
coordonare 8 4427 | 4297 | 4327 | 1°307 | 17287 | 1°40” | 1°48” | 2°03 P48 | 1ieon | 14792 | 15004
132\19 | 134\20 | 143\23
, O N yA1 I s 21 g9 rem g s gan 156\24
T2-handbal 17 | 13°09” | 13°20” | 13°01° | 2°00” | 2°06” | 2°14” | 1°51 1°34 1°45” | 15424 161\27
15023 | 15223 | 198126
14422 | 14502 | 14923
T3rezistentd | 100 | 6247 | 610 | 6067 | 1°02” | 1°09” | 17127 | 2°34” | 2°41” | 2°42” 157\25
15724 | 15924 | 773
141\21 | 142\22
Revenirea |, 1’12 | 1207 | 1°19” - - - 48” 40” 417 | 125\19 | 127\19 | 126\20
Organismului
Concluziisi |, - - - - - - 1’ 1’ I’ 112\18 | 114\18 | 114\19
Recomandari
Total 50 | 34217 | 34°04” | 332367 | 5387 | 5°48” | 6’107 | 10’017 | 10°08” | 10°15”
Media 34°00” 5°52” 10°08”
Procentul 68% 11,7% 20,3%
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Anexa 3. Protocol de densitate nr.3- grupa experiment (decembrie)

Verigile Timp Lucru efectiv Pauzi activa Pauzd pasiva FC\FR
Lectiei total A B C A B C A B C A B C
Momentul I’ 30” 30” 30” ; ; ; 307 30” 307 | 8217 | 81\7 | 86\18
Organizatoric
Pregitirea | oygr | 20127 | 20107 | 1027 | 10007 | 1047 | 48” 48” 46 | 126\19 | 124\19 | 131\20
Organismului
Influentarea 6 | 408 | 4107 | 4067 | 1°00" | 507 | 1°05” | 527 | 1°00” 49° | 130\9 | 131\19 | 13620
Selectiva
T1-deprinderi
aplicativ 122 | 7oa | 71z | o | 2100 | 2147 | 20080 | 20467 | 20347 | s | 19224 | 154126 | 157126
utilitare
T2-sarituri la , IR 2y g2 2 1am s 1 2y g2 1nar R 1m 19
14 630" | 6247 | 6157 | 4017 | 4107 | 4247 | 3297 | 3267 | 3217 | 14121 | 14421 | 14722
aparate.
15624 1) 5504 | 158026
140211 0o01 | 14622
T3-forti 100 | 57107 | 508 | 5007 | 3207 | 3317 | 3370 | 17197 | 17217 | 1'23” | 15824
lal\a] | 16025 | 16227
14321 | 14522
Revenirea |, 1407 | 1’367 | 1°45” - - - 20° 24 157 | 114\19 | 115\19 | 121\20
Organismului
Concluziisi | ), i i i i i i P P | oa17 | 9517 | 988
Recomandari
Total 500 | 277127 | 277127 | 260477 | 110337 [ 1145 | 120187 | 117047 | 11°03” | 11°02”
Media 27°04” 11°527 11°03”
Procentul 54,13% 23,73% 22,1%
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Anexa 4. Protocol de densitate nr. 4- grupa experiment (februarie)

Verigile Timp Lucru efectiv Pauzi activa Pauzi pasiva FC\FR
Lectiei total A B C A B C A B C A B C
Momentul 1’ 33” 307 33 - - - 277 28” 27” 85\17 | 8417 | 87\I8
Organizatoric
Pregitirea 4 20247 | 2028 | 2207 | 1°00” | 1°06” | 1°04” 36” 26" 367 | 132120 | 130021 | 13521
Organismului
Influentarea 6 4157 | 406" | 4122 | 1’10 | 1’147 | 10067 | 357 40” 427 | 130\20 | 130\21 | 13421
Selectiva
143\21 | 14422 | 14723
, g 1man rmy s 7 v 1man 1mQn sy | 13821 | 140\22 | 141\22
Tl-coordonare | 8 436 425 427 2°01 2°07 2°06 123 128 P27 | 1504 | 13905 | 15716
13922 | 14022 | 143123
T2-acrobatica | 16" | 8137 | 8207 | 807" | 3°527 | 3°46” | 3°33” | 3°55” | 3°54” | 4°20” | 146\23 | 14523 | 148\25
16126 | 163126 | 16528
< , e s 100 se s 10 'O s 10 s 4o saee | 142\23 | 144\23 | 147\24
T3-fortd 122 | 6°06 6°01 5°49 3°05 3°17 3°09 2°49 242 302 | Jerve | 16206 | 168108
143\23 | 144\23 | 14524
Revenirea 2 1’377 | 10407 | 1°35” - - - 237 20” 257 | 119\20 | 122120 | 126\20
Organismului
Concluziisi |, i i i i i i P P P 919 | 9418 | 10119
Recomandari
Total 50 | 27°44” | 27°327 | 25°03” | 11°08” | 11°30” | 10°58” | 11°48” | 12°04” | 12°09”
Media 26°46” 11°12” 12°01”
Procentul 53,50% 22.4% 24.1%
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Anexa 5. Protocol de densitate nr. 5- grupa experiment (mai)

Verigile Timp Lucru efectiv Pauzi activa Pauzi pasiva FC\FR
Lectiei total A B C A B C A B C A B C
Momentul 1’ 40” 38” 407 - - - 207 207 207 82\16 | 8IN6 | 84\17
Organizatoric
Pregatirea 5 3027 | 3107 | 3047 | 1°00” | 17127 | 17147 | 58" 38” 427 13009 | 13220 | 13521
Organismului
Influentarea 4 3°08” | 307" | 305" | 407 | 43" 48” 127 10” 077 12819 | 13120 | 13321
Selectiva
16527 | 16827 | 171128
- , 21 g9 10 sy 1 21 R, s g oo rq e 143\23 | 144\24 | 148\24
Tl-vitezi 10 514 5°19 503" | 3°01” | 3’107 | 3°06 1°45 131 1’51 16697 | 17197 | 173128
14123 | 14324 | 14524
T2-handbal 200 | 142027 | 142007 | 132477 | 2447 | 20287 | 27237 | 3’147 | 37327 | 3°50” | 158\24 | 156\24 | 157\25
T3-Alde 7 |ase | aaen | 4307 | 10o0” | o022 | ro7 | 1100 | iz | a3 | 196124 | 15725 | 154125
rezistenta
Revenirea 2 1207 | 1177 | 17227 - - - 40” 43” 38” 12420 | 126120 | 123121
Organismului
Concluziisi |, i i i i i i P P P 102\19 | 104119 | 107\19
Recomandari
Total 500 | 327167 | 32177 | 31°317 | 8257 | 8357 | 838" | 9°19” | 9°08” | 9’517
Media 32°01” 8°33” 9°26”
Procentul 64% 17,1% 18,9%
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Anexa 6. Protocol de densitate nr.6- grupa martor (septembrie)

Verigile Timp Lucru efectiv Pauzi activa Pauzi pasiva FC\FR
Lectiei total A B C A B C A B C A B C
Momentul I’ 207 207 18” - - - 40” 40” 427 | 83\17 | 8217 | 86\18
Organizatoric
Pregitirea 5 20027 | 22087 | 1’567 | 17307 | 17367 | 1427 | 17287 | 1’167 | 17227 | 116\19 | 118\20 | 110\19
Organismului
Influentarea 6’ 2137 | 22177 | 20087 | 17367 | 1407 | 1427 | 22117 | 2°03” | 27107 | 122120 | 117\19 | 118\19
Selectiva
TLovitess in 13821 | 14122 | 144\22
e , - g ) Ao 21 21 P sy . sy | 12620 | 12020 | 123\20
cgiiirzniie 10 3°49 3°44 3°46” | 2°08” | 2’107 | 22077 | 4°03 406" | 407 | 5250 | 13801 | 14002
12520 | 121120 | 126\20
T2-a.m.o. 8’ 30307 | 3°127 | 3467 | 1°507 | 10327 | 17437 | 240”7 | 3°16” | 2317 | 122120 | 125\20 | 131\21
T3-volei 177 | 77037 | 7457 | 628 | 3147 | 2’557 | 4067 | 643" | 6207 | 636" | 131\21 | 14523 | 12820
Revenirea 2 507 46” 507 - - - 1’100 | 1147 | 1°08” | 92\18 | 105\19 | 89\18
Organismului
Concluzii si , ) ) )
3t 1 ; - - - - - 1 1 1 8A17 | 88\17 | 89\I8
Recomandari
Total 50" | 19477 | 20017 | 19°14” | 10°18” | 9°53” | 11°20” | 19°55” | 19°55” | 19°40”
Media 19°40” 10°30” 19°50”
Procentul 39,3% 21% 39,7%
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Anexa 7. Protocol de densitate nr.7- grupa martor (februarie)

Verigile Timp Lucru efectiv Pauzi activi Pauzi pasiva FC\FR
Lectiei total A B C A B C A B C A B C
MOmentul N 9 9 99 10 519 s\A2°
rentul 2 50 43 56 - - - 1’10 1’17 1°04 86\17 | 84\18 | 87\17
Organizatoric
Pregitirea 4 1’587 | 203" | 1’467 | 1°00” | 1’127 | 17267 | 1’027 | 457 487 | 110\9 | 122120 | 126\21
Organismului
Influentarea 6’ 3°06” | 20487 | 3307 | 437 1’107 | 587 | 22117 | 20027 | 17327 | 116\19 | 12520 | 131\22
Selectiva
. , 21 g9 s(eo s e I s e I R, sy s e 144\22
Tl-acrobatica | 20 714 8°05 650" | 4’307 | 4’52 5°17 8°16 7°03 7537 | 14021 139\23
T2-forfa in 16026 | 17828 | 18431
regim de 15 | 653 | 77127 | 8307 | 4047 | 4257 | 447 | 4037 | 323 | 1’43 igéé;‘ }gfé; i?ggg
rezistenta 14925 | 15827 | 167\28
Revenirea 2 1147 | 1003 | 17207 - - - 46” 57” 407 | 12420 | 139\24 | 144\25
Organismului
Concluziisi |, i i i i i i P P | 10009 | 120020 | 12722
Recomandari
Total 500 | 210157 | 21°54” | 22527 | 10177 | 11°39” | 12°28” | 18728 | 16'27” | 14°40”
Media 22°00” 11°28” 16’327
Procentul 44% 22,9% 33,1%
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Anexa 8. Dinamica densititilor motrice pe perioada desfisurarii experimentului de baza

PERIOADA SEPT;;%B RIE NOIIZZ%I;RIE DECf%I;RIE FEB;L;;RIE ]2”0 1; ;
PROTOCOLUL 1 PROTOZCOLUL PROTOjCOLUL PROTO4COLUL PROTOCOLUL 5

D’;}gﬁfgf“‘ 60,26% 68% 54,13% | 53,5% 64%

it 15,23% 11,7% B73% | 22,4% 17,1%

gfgﬁv 24,41% 20,3% 22,1% 24,1% 18,9%
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