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ADNOTARE 

Tihulcă Constantin „ Dezvoltarea rezistenței la elevii din ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor 

din atletism, în cadrul activităților extracurriculare”: teză de doctorat în științe ale educației, 

Chișinău, 2024 

 

Structura tezei: prezenta lucrare are în conținutul ei adnotări în următoarele două limbi: limba 

română și limba engleză. De asemenea, lucrarea include o parte introductivă, trei capitole, concluzii 

generale și recomandări, lista bibliografică (200 de surse), 35 de anexe, 114 pagini de conținut, 32 de figuri 

și 10 tabele. Rezultatele cercetării au fost publicate în 7 articole științifice. 

Cuvinte - cheie: elevi din ciclul gimnazial, mijloace din atletism, dezvoltarea rezistenței, activități 

recreative, jocuri de mișcare, activități extracurriculare.  

Scopul cercetării constă în identificarea cauzelor dezvoltării  insuficiente a calității motrice 

rezistența la elevii din ciclul gimnazial și eficientizarea procesului de pregătire privind dezvoltarea acesteia 

în cadrul activităților extracurriculare prin utilizarea jocurilor de mișcare și a mijloacelor specifice.  

Obiectivele cercetării sunt:  

1. Analizarea literaturii de specialitate cu privire la aspectele dezvoltării rezistenței la elevii din 

ciclul gimnazial și identificarea nivelului de dezvoltare a rezistenței și a dezvoltării fizice generale la elevii 

de ciclu gimnazial;  

2. Elaborarea și implementarea programei de dezvoltare a rezistenței la elevii din ciclul gimnazial 

pe baza aplicării preponderente a jocurilor de mișcare;  

3. Evaluarea nivelului de dezvoltare și pregătire fizică a elevilor din ciclul gimnazial prin aplicarea 

chestionarelor profesorilor de educație fizică și sport din municipiul și județul Iași; fixarea etapelor de 

desfășurare a studiului;  

4. Argumentarea experimentală a eficienței programei elaborate, bazată pe dezvoltarea 

preponderentă a rezistenței în cadrul jocurilor de mișcare. 

Noutatea și originalitatea științifică constă în analizarea impactului jocurilor de mișcare introduse 

în programa special concepută și utilizată în activitățile extracurriculare care vizează dezvoltarea rezistenței 

la elevii din ciclul gimnazial. În acest sens am elaborat o programă care a demonstrat utilitatea dezvoltării 

rezistenței la elevii din ciclul gimnazial în activități extracurriculare.  

Rezultatele obținute care contribuie la soluționarea unor probleme științifice importante 

constau în îmbunătățirea și eficientizarea mijloacelor de dezvoltare a rezistenței prin implementarea unei 

programe care conține un program sistematic și etapizat de dezvoltare a rezistenței utilizând jocurile de 

mișcare, cu scopul de a îmbunătăți performanța sportivă.  

Semnificația teoretică constă în argumentarea teoretică în ceea ce privește importanța includerii 

jocurilor de mișcare în dezvoltarea rezistenței la elevii din ciclul gimnazial, în programa școlară și în cadrul 

orelor de educație fizică și sport.  

Valoarea aplicativă reprezintă o componentă cheie a lucrării și este reprezentată de faptul că 

rezultatele cercetării pot fi aplicate ca metodă standard de către profesorii de educație fizică și sport în 

cadrul lecțiilor practice la elevii din ciclul gimnazial, dar în aceiași măsură și de către antrenori în cadrul 

cluburilor de atletism. 

Implementarea rezultatelor științifice. Rezultatele obținute au fost implementate în cadrul 

lecțiilor de educație fizică și sport la elevii din ciclul gimnazial din următoarele școli: Școala Gimnazială 

Liteni și Școala Gimnazială „Titu Maiorescu” Iași, precum și în alte școli: Școala Gimnazială Ciortești, Iași 

și Liceul Teoretic Comandor Alexandru Cătuneanu, Lunca Cetățuii, Iași, având ca scop determinarea 

situației temei de cercetare și validării programei experimentale pentru dezvoltarea rezistenței la elevii din 

ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din atletism, în cadrul activităților extracurriculare. 
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ANNOTATION 

Tihulcă Constantin ”Developing endurance in secondary school students through the application of 

means specific to athletics in extracurricular activities”: PhD thesis in education sciences,  

Chisinau, 2024 
 

 

Structure of the thesis this paper contains annotations in the following two languages: Romanian 

and English. Also, the work includes an introductory part, three chapters, general conclusions and 

recommendations, bibliography (200 sources), 12 appendices, 114 pages of contents, 32 figures and 10 

tables. The research results were published in 7 scientific articles. 

Key words secondary school students, means of athletics, strength development, recreational 

activities, movement games, extracurricular activities.  

The purpose of the research it consists in identifying the causes of the insufficient development 

of the motor quality of resistance in secondary school students and the efficiency of the training process 

regarding its development in extracurricular activities through the use of movement games and specific 

means. 

The tasks of the research are analysis of the structure and content of the training process with a 

focus on endurance running events; optimization of the structure and content of the training methods used 

in the training of female secondary school students in an annual cycle in extracurricular activities; 

presentation of the experimental argumentation of the effectiveness of the training methods applied in an 

annual training class for female secondary school students in extracurricular activities (case study). 

The objectives of the research are: 

1. Analyzing the specialized literature regarding the aspects of resistance development in secondary 

school students and identifying the level of resistance development and general physical development in 

secondary school students; 

2. Elaboration and implementation of the resistance development program for secondary school 

students based on the predominant application of movement games; 

3. Evaluation of the level of development and physical training of secondary school students by 

applying the questionnaires of physical education and sports teachers from the city and county of Iași; 

setting the stages of the study; 

4. Experimental argumentation of the effectiveness of the elaborated program, based on the 

predominant development of resistance within movement games. 

Scientific novelty and originality it consists in analyzing the impact of movement games 

introduced in the specially designed curriculum and used in extracurricular activities aimed at developing 

resistance in secondary school students. In this sense, we developed a program that demonstrated the 

usefulness of developing resistance in secondary school students in extracurricular activities. 

The results obtained that contribute to the solution of important scientific problems consist 

in the improvement and efficiency of the means of resistance development by implementing a program that 

contains a systematic and staged resistance development program using movement games, with the aim of 

improving sports performance. 

The theoretical significance consists in the theoretical argument regarding the importance of 

including movement games in the development of resistance in secondary school students, in the school 

curriculum and in physical education and sports classes. 

The applicative value represents a key component of the work and is represented by the fact that 

the research results can be applied as a standard method by physical education and sports teachers in 

practical lessons for secondary school students, but also by coaches in athletics clubs. 

Implementation of scientific results. The results obtained were implemented in physical 

education and sports lessons for secondary school students from the following schools: Liteni Secondary 

School and "Titu Maiorescu" Secondary School Iași, as well as in other schools: Ciortești Secondary 

School, Iași and Commander Alexandru Theoretical High School Cătuneanu, Lunca Cetătuii, Iași, with the 

aim of determining the situation of the research topic and the validation of the experimental program for 

the development of resistance in secondary school students by applying the means of athletics, within 

extracurricular activities 
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INTRODUCERE  

 

Actualitatea și importanța temei abordate. Importanța dezvolării optimale a tuturor 

calităților motrice la elevii - adolescenți, implicit a rezistenței, care, în cele mai multe cazuri, este 

cea mai deficitară, este subliniată de toți specialiștii din domeniu. Identificarea cauzelor dezvoltării 

insuficiente a acestora și a remediilor adecvate este o prioritate pentru aceștia [48]. De asemenea, 

specialiștii în domeniu, printr-o analiză detaliată a literaturii științifice, menționează faptul că, încă 

nu s-a demonstrat că sistemul de pregătire multianuală a elevilor din școlile gimnaziale a fost 

investigat corespunzător și de ajuns [70]. 

La această vârstă, nivelul intelectual al copilului, îl face să fie mai receptiv la noi modalități 

de transmitere a cunoștințelor, de perfecționare a mișcării și de realizare a unei estetici motorii, 

dar și fizice. Ciclul gimnazial are ca rezultat dezvoltarea substratului locomotor, precum și a 

sistemului nervos, necesare pentru învățarea unor deprinderi motrice complexe și a eforturilor de 

viteză.  Prin anumite exerciții, atletismul și jocurile de mișcare pot contribui la asigurarea unei 

dezvoltări multilaterale și armonioase. Copilul manifestă o asumare semnificativă a posibilelor 

pericole și acceptă anumite riscuri într-un mod în care se determină acumulări tehnice în domeniul 

atletismului care vor influența favorabil dezvoltarea viitoare. Greșelile care se comit la acest nivel 

sau sunt omise în pregătire se vor corecta cu mai multă greutate ulterior, astfel încât optimizarea 

să fie o etapă de realizare în acest ciclu școlar [48]. Valoarea mișcării pentru corpul uman și 

necesitatea aplicării sistematice și ulterioare a acesteia sunt universal recunoscute atât în rândul 

persoanelor de gen masculin, cât și al celor de gen feminin. Ideea de a problematiza creșterea 

potențialului psihologic prin exercițiu fizic este starea actuală în curs de desfășurare care îi 

preocupă pe experții din domeniul educației [92].  

Una dintre cele mai importante probleme din domeniul educației fizice și al pregătirii fizice 

este cea a dezvoltării rezistenței la copiii de vârste mici. Antrenamentul de rezistență în sport ar 

trebui să contribuie la întărirea sănătății tinerei generații, ceea ce este deosebit de important, având 

în vedere prevalența hipochineziei la copiii de vârstă școlară [26, 72, 161].  

Specialiștii consideră că pentru atingerea performanțelor atletice în majoritatea testelor, în 

special cele care implică activitatea motrică ciclică pe distanțe lungi, este imposibilă fără un nivel 

suficient crescut de dezvoltare a rezistenței [7, 26, Dragnea, 28]. În prezent, fetele și băieții cu 

vârste cuprinse între 15 și 19 ani pot avea acces la rezultate sportive crescute prin antrenament de 

rezistență, dar această dezvoltare nu va duce la creșterea antrenamentelor, la oprirea creșterii 
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rezultatelor sau la încetarea activității sportive [190, 189]. În schimb, ea va fi abordată printr-o 

organizare eficientă a procesului de pregătire [54].  

Mruț, 2022, afirmă faptul că alergarea este cel mai bun mod de a combina utilul cu 

promovarea unui stil de viață sănătos. Pe măsură ce civilizația a avansat, tot mai puțini oameni au 

fost nevoiți să alerge pentru a supraviețui, ceea ce a dus la dezvoltarea unor noi aptitudini care 

permiteau unei persoane să supraviețuiască. Acum, fiind mai accesate aceste aptitudini, oamenii 

își pot folosi timpul liber într-un mod pe care majoritatea oamenilor îl vor găsi confortabil. 

Strămoșii noștri ar fi văzut aceste aspecte ca fiind extrem de dăunătore, dacă nu chiar letale. 

Sporturile actuale sunt caracterizate de o creștere rapidă a recordurilor, de o creștere a intensității 

antrenamentelor, de o competiție intensă și de o rivalitate acerbă între sportivi. Sunt necesari mai 

mult de 10 ani de practică sârguincioasă, respectând în același timp programul de exerciții, pentru 

a obține rezultate sportive peste medie [8, 72, 171, 189]. Capacitatea de a exersa efortul se poate 

maturiza de la o vârstă fragedă dacă toate activitățile încep cu jocuri și exerciții ușoare care servesc 

drept bază înainte de a adăuga un efort mai intens [70, 37]. 

Majoritatea specialiștilor în domeniu sunt de acord că activitățile de petrecere a timpului 

liber, de recreere însoțesc dezvoltarea personalității oamenilor. Jocurile reprezintă o formă de 

activitate deosebit de mare și utilă, cu multiple beneficii educaționale pentru copii și beneficii 

distractive și compensatorii pentru adolescenți și adulți. Deși termenul "joc" este asociat cu copiii, 

ceea ce duce la o definiție generică a expresiei ca fiind "o activitate specializată în creșterea 

copiilor", oamenii de toate vârstele, potrivit experților în domeniu, se joacă atât din motive 

interioare (trebuințe, porniri, nevoi), cât și din motive exterioare (care conduc spre acțiuni diferite) 

[84, 12, 45].  

Pentru a deveni un bun practicant, elev și sportiv de elită, se solicită o stare optimă, având 

în vedere pregătirea acestora. Acest aspect presupune, din punctul nostru de vedere, dezvoltarea 

calității motrice și a rezistenței prin metode centrate pe elev. De asemenea, se menționează de către 

specialiștii în domeniu și rolul tehnologiei în ceea ce privește refacerea și recreerea organismului 

care are ca scop optimizarea stării funcționale a sistemului solicitat [58, 25, 60, 62, 159, 200, 203].  

Conform specialiștilor în domeniu (Povestca, 2021), afirmă că, în ceea ce privește 

problema eficientizării, datorită intensității care crește, a competiției pe scena internațională și a 

stabilirii de noi recorduri mondiale, atât pentru bărbați, cât și pentru femei, problema îmbunătățirii 

eficienței procesului de antrenament și instruire în proba de Alergare de rezistență, a devenit mai 

presantă în ultimii ani. Toate acestea conduc, în cele din urmă la apariția unei nevoi presante de a 

aborda problemele legate de eficiența procesului de antrenament prin prisma raționalizării 

pregătirii fizice specializate. Acest lucru va fi realizat prin dezvoltarea eficientă a aptitudinilor 
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fizice necesare pentru această probă din Atletism, inclusiv: viteza într-un regim de rezistență, 

rezistența în regim de viteză, forța în regim de rezistență și rezistența în regim de viteză - forță -  

aptitudini motrice combinate sunt cele care determină performanța la acest test atletic. Acesta 

menționează faptul că diversele studii realizate în domeniu de autori precum Ozolin, Platonov, 

Nabatnicova, Sirenko, Povestca, Ivan întăresc cele menționate anterior, așadar acestea vin în 

sprijinul specialiștilor în domeniu care doresc să obțină performanțe prin utilizarea celor mai 

potrivite mijloace de antrenament. Alți autori precum Verhoșanski recomandă mijloace de 

antrenament inedite care au ca obiectiv dezvoltarea forței, forța - viteza și rezistența în regim de 

viteză și viteza în regim de rezistență [165, 164, 165, 176, 177, 177. 4, 2].  

Privind motivația alegerii temei, la baza acesteia a stat convingerea că această temă 

răspunde cel mai bine nevoilor de dezvoltare a copiilor din ciclul gimnazial, fapt care îmi trezește 

interesul. Finalizarea acestei teze mă va ajuta să completez pe deplin pregătirea teoretică și 

metodologică necesară pentru desfășurarea activităților mele didactice viitoare. Partea teoretică 

mă va ajuta să înțeleg direcțiile actuale ale atletismului în ciclul gimnazial, precum și 

caracteristicile legate de vârstă și formarea deprinderilor motrice. Deoarece servește ca bază pentru 

pregătirea generală și pune bazele însușirii deprinderilor motrice din alte sporturi, formarea și 

dezvoltarea deprinderilor sportive elementare din atletism trebuie să fie obiectivul principal al 

activității viitorilor profesori de educație fizică, dar și al antrenorilor. Cel mai fericit mod de a 

aborda nevoile specifice vârstei este prin intermediul jocului, iar copiii îl găsesc foarte captivant, 

interesul acestora pentru jocurile de mișcare fiind un alt motiv important în alegerea temei. Ultimul 

motiv ce stă la baza alegerii acestei teme, este constituit de faptul că am practicat atletism de 

performanță timp de 9 ani, iar dezvoltarea rezistenței în acest sport consider că este un domeniu 

ce trebuie studiat cu mare atenție. De asemenea, experiența de 22 de ani de activitate ca profesor 

de educație fizică și sport și 9 ani de practicare a atletismului, probe de rezistentă (800, 1500, 3000 

obstacole, 10 km marș), constituie baza de plecare în realizarea acestui studiu. Dezvoltarea 

rezistenței la nivelul claselor gimnaziale constituie un factor important atât din punct de vedere 

fiziologic (dezvoltarea capacității cardio-respiratorie), cât și motricitatea generală. Luând în 

considerare aspectul motric și funcțional, considerăm că această calitatea motrică, rezistența, 

necesiă o atenție specială la acest nivel de vârstă. Pe baza cunoștințelor acumulate ne propunem 

să elaborăm un program adaptat vârstei care să conțină cele mai eficiente mijloace. 

Scopul cercetării constă în identificarea cauzelor dezvoltării  insuficiente a calității 

motrice rezistența la elevii din ciclul gimnazial și eficientizarea procesului de pregătire privind 

dezvoltarea acestora în cadrul activităților extracurriculare prin utilizarea  jocurilor de mișcare și 

a mijloacelor specifice. 
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Obiectivele cercetării sunt:  

1.  Analizarea literaturii de specialitate cu privire la aspectele dezvoltării rezistenței la 

elevii din ciclul gimnazial.  

2.  Elaborarea și implementarea programei de dezvoltare a rezistenței la elevii din ciclul 

gimnazial pe baza aplicării preponderente a jocurilor de mișcare.  

3. Evaluarea nivelului de dezvoltare și pregătire fizică a elevilor din ciclul gimnazial.  

4. Argumentarea eficienței programei experimentale elaborate, bazată pe dezvoltarea 

preponderentă a rezistenței cu accent pe jocurilor de mișcare. 

Ipoteza cercetării: S-a presupus că prin conceperea și implementarea unei programe, care 

să vizeze dezvoltarea rezistenței și care să se bazeze preponderent pe jocurile de mișcare, corelate 

optimal cu mijlocul fundamental pentru dezvoltarea acesteia - alergarea în regim aerob - se va 

contribui la eficientizarea metodologiei  dezvoltării acestei calități și, implicit, la creșterea 

capacităților funcționale ale organismului copiilor în plină dezvoltare, care o influențează.  

Obiectivele propuse pentru realizarea acestui studiului facilitează demersul investigativ 

pentru atingerea scopului și pentru a demonstra și verifica ipoteza. Astfel, analiza literaturii de 

specialitate, selectarea subiecților care vor participa la experiment și stabilirea testelor care vor fi 

utilizate, sunt etape care delimitează prima parte a cercetării. O altă sarcină a lucrării include 

testarea inițială a subiecților și conceperea mijloacelor și selectarea celor mai potrivite mijloace 

pentru a le include în programa de pregătire. Prezentul studiu prevede aplicarea experimentală a 

mijloacelor în programul de pregătire care vizează optimizarea capacității de rezistență, urmând 

testarea finală a subiecților, analizarea și interpretarea rezultatelor obținute și formularea 

concluziilor și a recomandărilor cu caracter practico - metodic. 

Sinteza metodologică de cercetare și justificarea metodelor de cercetare alese  

Metodologia de cercetare științifică. Cercetarea s-a efectuat în baza teoriilor, 

concepțiilor, a educației fizice, a particularităților morfo-funcționale ale elevilor din ciclul 

gimnazial. 

În această cercetare am utilizat următoarele metode de cercetare: metoda studierii 

literaturii de specialitate, metoda observației pedagogice, metoda anchetei, metoda experimentului 

pedagogic, metoda statistico – matematică, metoda reprezentării grafice.  

Sumarul compartimentelor tezei 

În Introducere se prezintă actualitatea și importanța temei abordate, încadrarea temei în 

preocupările internaţionale, naţionale, zonale, ale colectivului de cercetare și în context inter- și 

transdisciplinar, prezentarea rezultatelor cercetărilor anterioare referitoare la tema aleasă, scopul 
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lucrării, obiectivele cercetării, ipoteza cercetării, sinteza metodologiei de cercetare, justificarea 

metodelor de cercetare alese și sumarul compartimentelor tezei. 

Teza de doctorat este structurată pe trei capitole:  

Capitolul I cuprinde cele mai relevante informații ale specialiștilor în domeniu legate de 

Fundamentarea teoretică a  metodologiei dezvoltării calităților motrice la copiii de diferite 

vârste, și mai exact aspecte legate de particularitățile morfo-funcționale ale elevilor din ciclul 

gimnazial; aspecte privind vârsta acestora, dar și informații legate de pregătirea fizică și tehnică.  

Capitolul al II - lea poartă denumirea de Fundamente metodologice ale dezvoltării 

rezistenței la elevii din ciclul gimnazial și cuprinde informații legate de opinia specialiștilor în 

domeniu, redarea programului de pregătire și informații legate de metodele de cercetare, probele, 

testele și măsurătorile aplicate, totodată, sunt expuse și informații legate de organizarea cercetării.  

Cel de-al III - lea capitol, Fundamentarea experimentală a eficienței conținutului 

programei de dezvoltare a rezistenței la elevii din ciclul gimnazial, prin aplicarea mijloacelor 

din atletism în cadrul activităților extracurriculare, ilustrează efectele și rezultatele obținute în 

urma aplicării acestui program. Acest capitol curprinde influența programului experimental asupra 

rezistenței la elevii din ciclul gimnazial. De asemenea, sunt prezentate din punct de vedere statistic 

rezultatele obținute.  

În ,,Concluziile generale și recomandări” se relevă principalele rezultatele științifice 

identificate pe baza cărora s-au emis unele recomandări.   

În Anexe sunt prezentate rezultatele cercetării.  

La finalul tezei se află Declaraţia privind asumarea răspunderii și CV-ul autorului. 
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1. FUNDAMENTAREA TEORETICĂ A METODOLOGIEI DEZVOLTĂRII 

CALITĂȚILOR MOTRICE  LA COPIII DE DIFERITE VÂRSTE 

 

1.1. Aspecte teoretice privind particularitățile de vârstă ale copiilor de 13 - 15 ani 

După cel de-al Doilea Război Mondial, s-a înregistrat o creștere semnificativă în domeniul 

atletismului datorită diversității practicilor sportive susținute de teorii și metode științifice. O 

atenție deosebită a fost acordată bazelor materiale și sistemelor structurate de competiție. 

Sistemele de educație fizică din întreaga lume utilizează o mare parte din exercițiile și probele 

atletismului pentru a îndeplini funcții formative. Mediul cel mai eficient pentru prevenirea 

problemelor de sănătate, combaterea obezității, menținerea unei funcționalități optime a aparatului 

cardio-respirator etc. este alergarea. Dezvoltarea personalității elevilor, organizarea şi desfășurarea 

cu multă eficienţă a procesului instructiv - educativ în școli, rezistența, robustețea organismului, 

precizia și acuitatea simțurilor, activitatea normală a întregului organism, indicii de îndemânare, 

viteza și forța sunt elementele fundamentale pentru formarea personalității a elevilor [76].  

Capacitatea de a efectua diverse abilități de mișcare (de exemplu, alergarea, loviturile  cu 

piciorul, săriturile, aruncările) într-o manieră cât mai îndemânatică, este adesea definită drept 

competență de mișcare. Goodway, et al., afirmă că aceste abilități pot fi separate în trei construcții 

discrete: locomotorii (alergarea, lovitura, săritura, aruncarea și prinderea); controlul obiectului 

(lovirea, driblingul, aruncarea, rostogolirea și prinderea); și stabilitatea abilității de stabilitate 

(abilități non-locomotorii, cum ar fi rostogolirea, îndoirea și răsucirea corpului). În mod colectiv, 

acestea sunt cunoscute sub numele de abilități fundamentale de mișcare (FMS) și sunt considerate 

a fi abilitățile de bază care permit secvențe specializate de mișcare necesare pentru participarea la 

multe activități fizice organizate și neorganizate pentru copii și adolescenți. În plus, a fost stabilită 

o relație pozitivă între participarea copiilor la activități fizice (AP) și competența de mișcare, iar 

AP a fost recunoscută ca sprijinind o mai largă bază a dezvoltării copiilor în domeniul cognitiv, 

psihologic și emoțional psihologice [135, 117, 119, 118, 120, 124, 110, 131, 152, 157]. 

Dacă vorbim de preadolescență, aceasta este o „secțiune” a ciclului gimnazial, care se 

adresează elevilor cu vârste cuprinse între 10 și 15 ani. Acum, când dezvoltarea fizică se 

intensifică, se evidențiază creșterea în greutate la vârsta mijlocie (circa 6 cm pe an). Dezvoltarea 

organelor sexuale continuă, iar acest lucru este important pentru a aduce schimbări în tot corpul. 

Părinții, educatorii și cadrele medicale trebuie să pregătească elevii pentru a înțelege aceste procese 

fizice. Volumul inimii crește semnificativ, deși arterele se lărgesc doar puțin. Acestea au ca rezultat 

probleme de circulație a sângelui și o capacitate de lucru oarecum redusă. Deși dimensiunea 
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creierului nu crește prea mult, complexitatea structurală internă o face. Crește funcția celulelor 

nervoase, ceea ce ajută la concentrarea în timpul studiului. 

Dezvoltarea mentală a elevilor din ciclul gimnazial este puternic influențată de procesul 

educațional. Numărul obiectelor educaționale crește, numărul de ore pentru fiecare obiect se 

extinde, iar la fiecare dintre ele se folosesc cele mai cuprinzătoare generalizări. Unele discipline, 

cum ar fi algebra, geometria și gramatica, solicită mai mult gândirea abstractă a elevilor, abilitățile 

de generalizare și independența gândirii. 

Prezentarea mai multor aspecte ale unui fenomen din natură și din societate în materialele 

educaționale ajută la stimularea interesului elevilor din ciclul gimanzial pentru învățare la această 

vârstă. Se așteaptă ca elevii din ciclul gimnazial să se implice într-o varietate de activități 

extracurriculare pentru a satisface asemenea interese. Cluburile care includ cercuri tehnice, 

artistice, sportive fac parte din interesele preadolescentului.  

Procesul educațional aduce schimbări subtile în creșterea psihologică a preadolescenților. 

Observă metodic și cu un scop. Se dezvoltă imaginația creativă. Memorează logic, dar nu confundă 

ideea principală cu cea secundară. Schema este folosită pentru însușirea cunoștințelor. Aceștia 

gândesc logic și independent. Se așteaptă de la ei să generalizeze și să adopte o poziție critică față 

de ceea ce cred alte persoane. Acest lucru duce la o tendință spre independență. Spiritul critic este 

ridicat, dar nu și cel autocritic. Preadolescentul are capacitatea de a urmări un obiectiv pentru o 

perioadă îndelungată de timp după ce și l-a stabilit. Este deosebit de activ. Iubește sportul, îi plac 

actele de curaj și determinarea. Există un mare interes pentru sănătatea psihologică și lumea 

interioară. Este mai dificil, mai exigent, dar în același timp mai solid decât școlarul de vârstă mică 

în ceea ce privește selecția prietenilor. Preadolescența este, de obicei, o perioadă de mari căutări 

și de frământare internă. În adolescență se caută modalități de a se integra în societatea adultă. În 

această perioadă, alimentația este un factor important ce trebuie luat în considerare de către 

antrenori [104, 61]. 

Parte a antrenamentului sportiv care determină creșterea generală a capacității de efort a 

organismului, pregătirea fizică este menită să susțină conținutul tehnic în parametrii 

regulamentelor de concurs și, în același timp, să asigure baza genetică a performanței și să 

stimuleze creșterea indicatorilor funcționali și morfologici ai sportivului. Pregătirea fizică se 

realizează printr-un set de măsuri care garantează un nivel ridicat de capacitate funcțională, 

inclusiv dezvoltarea calităților motrice de bază și specifice, optimizarea indicatorilor morfo-

funcționali, stăpânirea procedurilor tehnice utilizate și o stare de sănătate optimă. În atletism putem 

vorbi de pregătirea fizică generală și pregătirea fizică specifică, care au ca scop dezvoltarea 

capacităților condiționale, cum ar fi forța, viteza, rezistența și optimizarea capacităților 
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coordinative, adică echilibrul, orientarea în spațiu și cea temporală, ritmul și simțul chinestezic 

[55].  

În ceea ce privește particularitățile antrenamentelor atletice, indiferent de vârsta la care se 

începe participarea atletismului, toți sportivii trebuie să treacă prin patru etape obligatorii de 

pregătire, care diferă prin conținutul lor: etapa inițierii, etapa formării atletice, etapa socializării și 

etapa antrenamentului de performanță. De-a lungul acestor patru etape, procesul de pregătire și de 

formare a unui atlet înregistrează unele discrepanțe în ceea ce privește așteptările privind sarcinile 

care trebuie îndeplinite și mijloacele utilizate pentru a le îndeplini. Complexul pedagogic de 

formare, specializare și perfecționare a sportivului aderă la toate principiile, obiectivele și sarcinile 

generale de formare. Sarcinile legate de aspectul principal al antrenamentului ar trebui să fie 

îndeplinite într-un mod echitabil, trecând de la un nivel la altul doar prin luarea în considerare 

atentă a fiecărui individ, pe baza nevoilor și capacităților tânărului în etapa respectivă. Rolul 

antrenorilor trebuie să fie foarte bine definit și fundamentat științific în procesul de antrenament 

deoarece, în mare măsură, performanța sportivilor depinde de aceștia. De aceea, trebuie să existe 

o planificare optimă a pregătirii, să se utilizeze cele mai eficiente instrumente pentru a îmbunătăți 

continu potențialului lor motric, fiziologic și de altă natură [73]. 

„În ceea ce privește fenomenul educațional, nu este sufucientă doar o simplă juxtapunere 

a ideilor despre educație provenind din diferite surse, ci este necesară interrelaționarea și 

integrarea tuturor demersurilor într-un model științific interdisciplinar, capabil să fundamenteze 

o știință specifică educației. Fără principiul interdisciplinarității, pluridisciplinarității este lipsită 

de sens și eficacitate” [77].  

Importanța cunoașterii particularităților de vârstă și individuale pentru eficiența 

muncii instructiv - educative  

Datorită sarcinilor intelectuale sistemice care necesită semnificativ mai mult timp și 

atenție, educația modernă este expusă la sedentarism și la o stare permanentă de tensiune 

psihologică, ceea ce conduce la declinul atât a gradului de motricitate, cât și la dereglarea  

funcționalității tuturor sistemelor de organe [168]. Sedentarismul are un impact sever asupra 

elevilor, provocând tulburări ale sistemului cardiovascular la o treime dintre ei. În plus, o 

inteligență superioară combinată cu un nivel ridicat de sedentarism  în viață, determină formarea 

"factorilor de risc" și a mediului favorabil pentru tulburările cardiovasculare încă de la vârste 

fragede de școlarizare [49]. 

Această stare face necesară modernizarea lecțiilor de educație fizică și ratragerea 

persistentă a elevilor. Ceea ce se întâmplă în cadrul orelor de educație fizică din școală poate fi un 

factor esențial în creșterea motricității generale a acestora, iar prin această perspectivă, la 
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îmbunătățirea stării funcționale a principalelor sisteme: cardiovascular, respirator, sistemul nervos, 

dar și a aparatului locomotor [85, 86].  

Luarea în considerare a vârstei și a caracteristicilor specifice copilului este foarte 

importantă pentru antrenor. Singurul mod în care activitatea educațională poate eșua în condiții 

ideale este dacă neglijează să țină cont atât de trăsăturile fizice și psihologice unice ale fiecărui 

elev, cât și de trăsăturile fizice și psihologice comune copiilor dintr-o anumită grupă de vârstă. 

Pentru a dezvolta o personalitate elevată, trebuie să fie conștient de posibilități, să înțeleagă 

contextul în care activează și să își propună schimbări. Nivelul și cantitatea de cunoștințe care se 

transmit elevilor, numărul exercițiilor  pentru formarea deprinderilor, cantitatea și durata de timp 

necesară pentru efortul depus în activitățile extracurriculare și alți factori trebuie să corespundă 

atât posibilităților disponibile ale elevilor aflați în fiecare etapă de dezvoltare, precum și cu cele 

pe care le are fiecare elev în parte. Un antrenor care este conștient de caracteristicile fizice și 

psihologice ale elevilor la o anumită vârstă va alege strategiile educaționale care sunt cele mai 

eficiente pentru dezvoltarea lor. Clasele primare reprezintă o perioadă crucială pentru dezvoltarea 

fizică și intelectuală a copilului, precum și pentru stabilirea anumitor atitudini față de educația 

fizică, care este deosebit de importantă pentru dezvoltarea abilităților motorii și a deprinderilor de 

viață. Primii șapte până la zece ani reprezintă o creștere naturală a abilităților motorii și a 

sensibilității organismului la exercițiile fizice, puseul anual și modificările de adaptare funcțională 

nefiind aceleași [79, 76,81]. 

Fiecare antrenor trebuie să ia în considerare caracteristicile individuale ale fiecărui elev din 

clasa la care o predă sau antrenează. Antrenorul poate cunoaște în profunzime fiecare elev prin 

observarea comportamentelor și a activităților de zi cu zi, prin administrarea de teste, prin 

comunicarea cu ei, cu părinții și cu prietenii lor, prin studierea activităților lor în clasă și prin 

măsurarea diferiților indicatori de dezvoltare fizică (creșteri în greutate și înălțime, perimetrul 

toracic, capacitatea pulmonară, coeficientul de robusticitate și indicele vital). Cunoașterea nu este 

scopul în sine; mai degrabă, ea servește ca un mijloc pentru cadru didactic sau antrenor de a-și 

îndruma real activitatea științifică și pentru a oferi o educație "pe măsură" pentru fiecare elev. 

Specialiștii Bodiu și Moroșan, 2022, menționează că este necesar să se acorde o atenție 

deosebită și călirii organismului. Menținerea sănătății organismului poate fi asigurată de 

capacitatea organismului de a rezista la frig și de a se adapta mai bine la condițiile de mediu. 

Călirea nu este o așteptare care se extinde într-un mediu rece, ci mai degrabă un efect de răcire 

rapidă și externă a organismului, care activează sistemul imunitar și îi crește activitatea [13, 33, 

70., 65, 64, 60, 159].  
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1.2. Particularități morfo - funcționale ale elevilor din ciclul gimnazial 

În ceeea ce privește perioada senzitivă pentru mișcare, începe de la primele încercări pentru 

mișcare. Copiii se simt nevoiți să își perfecționeze mișcările. Încă de la primii pași, ei exersează 

neobosiți pentru a reuși să-și perfecționeze mișcarea. Scopul mișcării  lor nu este de a ajunge dintr-

un loc în altul, ci de a înțelege ce trebuie făcut pentru a ajunge la o stare de echilibru și a se simți 

în siguranță. 

Etapa gimnazială este cea mai bogată în transformări, marcând sfârșitul copilăriei și 

începutul adolescenței, a fazelor de maturitate. Deci, această perioadă este definită ca o îmbinare 

a multor trăsături de dezvoltare din copilărie cu o varietate de tranziții moderne, în special 

psihologice, ceea ce are ca rezultat o diferență netă a elevului din ciclul gimnazial atât de copiii de 

la vârsta școlii primare, cât și adolescenții ciclului liceal [98, 30]. 

Dragnea, 2000, ne prezintă această etapă ca fiind o perioadă în care se accentuează 

dezvoltarea somatică (în special între 12 - 14 ani), în care dimorfismul sexual este prezent și în 

care există dezechilibre între diferitele segmente și sferele morfologice și vegetativă.  

Privind musculatura scheletică, aceasta se dezvoltă în special prin alungire, dar forța 

relativă nu înregistrează creșteri evidente. Accelerarea creșterii rezultă în special din dezvoltarea 

în lungime a membrelor în comparație cu trunchiul, ceea ce dă o notă de aspect caricatural al 

puberului.  

Valori relativ scăzute sunt înregistarte în zona mobilității articulare, atât la fete, cât și la 

băieți.  

Privind datele literaturii de specialitate, observăm că se evidențiază o continuă ameliorare 

a marilor funcțiuni în ciuda faptului că rezervele funcționale ale aparatului cardiovascular, sunt 

încă reduse. În ceea ce privește aparatul respirator, acesta marchează o creștere substanțială, iar 

indicii obiectivi demonstrează că rezistența aerobă poate fi dezvoltată cu succes în această etapă.  

Conduita motrică nu este una egală, puberul indică una marcată de discontinuități, în care 

mișcările sunt insuficient ajustate, uneori exagerate, altă dată apatice.  

În ceea ce privește schema corporală, aceasta este insuficient conștientizată în copilărie și 

se focalizează progresiv ceea ce reprezintă un nucleu al conștiinței de sine, dar și o instanță reper 

în reglarea acțiunilor motrice.  

O dominantă a vieții psihice este integrarea în grupul social al puberului, aceasta având o 

mare disponibilitate pentru angajarea în relații școlare, profesionale, familiale, de cartier, etc. 

Conduitele de inserție socială înlocuiesc conduitele ludice de până acum. Acestea pot avea o 

componentă motrică importantă, în sensul că un anturaj poate promova activitățile motrice sau 

sportive sistematice.  
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Această etapă, etapa pubertară, poate reprezenta un interval optim pentru a lua în 

considerare învățarea majorității deprinderilor motrice specifice ramurilor de sport, și, de 

asemenea, dezvoltarea calităților motrice precum viteza, rezistența și coordonarea.  

Pe lângă toate acestea, perfecționarea deprinderilor motrice de bază, însușite în etape 

anterioare, inițierea în practica unor ramuri de sport și probe sportive prin însușirea elementelor 

tehnico-tactice specifice acestora poate reprezenta unul dintre obiectivele acestei etape [2].  

Vasile, 2011, ne prezintă această perioadă ca fiind o perioadă cu multiple transformări ce 

au loc în întreg organismul. Aceste modificări se referă la particularitățile somato - funcționale, 

aparatul locomotor, articulații, mușchi, aparatul cardiovascular, aparatul respirator, sistemul 

nervos, particularitățile psihice și motrice, îndemânarea, forța și rezistența. 

Paricularitățile somato - funcționale -  au un impact asupra evoluției motrice a copilului 

și sunt evidente la această vârstă.  

Aparatul locomotor - depunerea sărurilor minerale și consolidarea structurii funcționale 

care favorizează creșterea oaselor în grosime servește la o rezistență accentuată în ceea ce privește 

factorii de tracțiune, presiune și răsucire, dar ceea ce presupune o elasticitate redusă. Organele 

interne sunt slab dezvoltate din cauza trunchiului care este lung, al toracelui care este îngust și al 

abdomenului care este suplu ceea ce presupune o adaptare la efort slabă.  

Articulațiile - deoarece acestea sunt slab dezvoltate, ligamentele nu pot asigura nici 

stabilitate și nici rezistență în ceea ce privește tracțiunea și răsucirea.  

Mușchii - prezintă indici scăzuți ai forței, atât la nivelul flexorilor, cât și al extensorilor. 

Aceștia sunt dezvoltați în lungime și nu în grosime.  

Aparatul cardiovascular - cordul este suficient dezvoltat cu vase de sânge cu lumen 

îngust, ceea ce face ca inima să presteze eforturi suplimentare care de cele mai multe ori generează 

stări de amețeală sau oboseală.  

Aparatul respirator - la începutul perioadei este slab dezvoltat, urmând ca în a doua 

perioadă pubertară să se dezvolte intens.  

Sistemul nervos - se poate spune că la această vârstă volumul creierului are valori 

asemănătoare cu ale unui adult. Deci, sistemul nervos, cunoaște o dezvoltare rapidă.  

Particularitățile psihice - procesele gândirii, a analizei, sintezei și abstractizării  se 

perfecționează datorită nivelului crescut al activității nervoase superioare și psihice.  

Particularitățile motrice - toate calitățile motrice sunt dezvoltate la această vârstă. Se 

poate discuta despre un bagaj motric calitativ.  

Îndemânarea și forța - prezintă valori scăzute la începutul perioadei care se îmbunătățesc 

într-un ritm rapid.  
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Rezistența - din cauza insuficientei dezvoltări a aparatului cardio-respirator, aceasta 

prezintă indici scăzuți. Se recomandă ca la această vârstă să se abordeze dezvoltarea rezistenței în 

regim de viteză și de forță.  

În completare, Luca, 1997, subliniază anumite aspecte. Așadar, consideră că în această 

perioadă, oasele încep să se dezvolte mai ales în grosime, prin depunerea de săruri minerale (calciu 

și fosfor). Ele devin mai rezistente la acțiunea factorilor de presiune mecanică, de tracțiune și de 

răsucire; în schimb, proprietățile lor elastice scad. Articulațiile sunt subdezvoltate, iar ligamentele 

nu sunt suficient de rezistente la tracțiune, ca la răsuciri. Mușchii își lungesc într-adevăr fibrele, 

dar nu cresc în dimensiune, ceea ce explică forța lor scăzută. Forța relativă (forța aportată la kg. 

corp) scade și chiar se manifestă atât la nivelul extensorilor, cât și la nivelul flexorilor. Cu toate 

acestea, rata de creștere a forței absolute și relative a flexorilor este mai rapidă decât cea a forței 

extensorilor. Acest lucru face necesară efectuarea mai frecventă a exercițiilor de forță la această 

vârstă, în special pentru mușchii extensori, pentru a preveni declinul activității motrice generale, 

o tendință care se manifestă mai ales aproape de încheierea pubertății. Efortul maxim și marile 

încordări musculare fără antrenament specializat sunt contraindicate, deoarece oferă riscul de 

suprasolicitare a aparatului musculo-ligamentar. Creșterea înălțimii de 10 cm și a greutății între 

9 și 10 kg reprezintă o creștere explozivă. Fetele cresc mai repede decât băieții, prin urmare, până 

la sfârșitul pubertății, cele două genuri sunt complet diferite unul de celălalt, fiecare având 

caracteristici morfologice și funcționale distincte. Sistemul cardiovascular are o rată de creștere 

mai lentă. Arterele au diametre mai mici decât arterele adulte, dar sistemul limfatic și venele sunt 

destul de bine reprezentate. La începutul perioadei, frecvența cardiacă crește la 90 -100 de bătăi 

pe minut, apoi scade treptat până la 82-88 de bătăi pe minut la sfârșitul perioadei. Aceste 

caracteristici fac dificilă adaptarea sistemului cardiovascular la un efort excesiv. Aparatul 

respirator devine tot mai intens dezvoltat. Frecvența respiratorie scade de la 22 la 18 respirații pe 

minut în medie, crescând volumul respirator de la 230 ml la 11 ani la 350 ml la 15 ani. Capacitatea 

vitală crește odată cu vârsta, dar nu atinge limitele maxime ale capacității aerobe de efort. Prin 

urmare, eforturile de rezistență nu oferă întotdeauna cele mai bune rezultate la această vârstă. 

Sistemul nervos se dezvoltă treptat. Își dezvoltă capacitățile analitice și de raționament, precum și 

inhibiția internă. Cel de-al doilea sistem de semnalizare este dominant în comparație cu primul. 

Cu toate acestea, procesele legate de excitație domină. Ca urmare, copiii de la această vârstă fac 

mișcări mai neregulate și mai puțin precise. Nivel intelectual al copilului la această vârstă, îl face 

să fie mai receptiv la noi modalități de transmitere a cunoștințelor, de perfecționare a mișcării și 

de realizare a unei estetici motorii, dar și fizice. 



26 
 

Ciclul gimnazial are ca rezultat dezvoltarea substratului locomotor, precum și a sistemului 

nervos necesare pentru învățarea unor deprinderi motrice complexe și al eforturilor de viteză.  Prin 

anumite exerciții, atletismul și jocurile de mișcare pot contribui la asigurarea unei dezvoltări 

multilaterale și armonioase. Copilul manifestă o asumare semnificativă a riscurilor și le acceptă 

într-un mod în care se determină acumulări tehnice în domeniul atletismului care vor influența 

favorabil dezvoltarea viitoare. Greșelile care se comit la acest nivel sau sunt omise în pregătire se 

vor corecta cu mai multă greutate mai târziu, astfel că optimizarea este o etapă de realizare în acest 

ciclu școlar [48].  

Aplicarea principiului individual - tipologic de lucru cu grupurile de elevi în lecțiile de 

educație fizică este realistă și bazată pe perspectivă. Această situație a apărut din cauza lipsei unei 

politici naționale de utilizare a tehnologiilor inovatoare în domeniul educației fizice, dar și din 

cauza cunoașterii inadecvate a specificităților caracteristice ale elevilor cu tipuri morfologice 

variate. Conform datelor publicate, tipul somatic (morfologic) determină în mod semnificativ 

limitarea potențialului fizic al copiilor, deoarece apar diferențe între parametrii generali corpului, 

așa cum este perceput chiar și vizual, este o manifestare a unor caracteristici metabolice și 

funcționale specifice. Sistemele fiziologice și biochimice ale organismului sunt în creștere [10], 

asigurând manifestarea calității motrice [57].  

Popescu, 2019, conturează profilul biomotric al elevilor în felul următor: se înregistrează 

o dezvoltare armonioasă în rândul indicilor parametrilor morfo-funcționali (talie, bust, greutate); 

se dezvoltă orientarea spațio - temporală și componentele de bază ale mișcării: traiectorie, direcție, 

amplitudine, ritm, viteză, forță și pozițiile corpului și dezvoltarea practicii în mod regulat a 

exercițiilor fizice.  

 

1.3. Aspecte generale privind dezvoltarea calităților motrice la elevii din ciclul gimnazial  

Datorită sarcinilor intelectuale sistematice care necesită o cantitate semnificativă de timp 

și efort, învățământul modern expune elevii la sedentarism și stres psihologic persistent, ceea ce 

scade gradul de motivație și perturbarea dezvoltării fizice naturale a corpului. Lecțiile de educație 

fizică contribuie la creșterea zilnică a numărului de locomoții și măresc potențialul biologic al 

elevilor și starea generală de sănătate [58, 195, 4, 36, 44, 15].  

Majoritatea specialiștilor în domeniu sunt de acord că activitățile de petrecere a timpului 

liber, de recreere însoțesc dezvoltarea personalității oamenilor. Jocurile reprezintă o formă de 

activitate deosebit de mare și utilă, cu multiple beneficii educaționale pentru copii și beneficii 

distractive și compensatorii pentru adolescenți și adulți. Deși termenul „joc” este asociat cu copiii, 

ceea ce duce la o definiție generică a expresiei ca fiind „o activitate specializată în creșterea 
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copiilor”, oamenii de toate vârstele, potrivit experților în domeniu, se joacă atât din motive 

interioare (trebuințe, porniri, nevoi), cât și din motive exterioare (care conduc spre acțiuni diferite)  

[84, 9, 50, 109, 126, 123].  

În educația fizică, în special în sporturile de competiție, voința este o valoare care se 

manifestă în fiecare etapă a învățământului. Valorile voinței se exprimă în diverse moduri, cum ar 

fi: determinarea, perseverența, curajul, stăpânirea de sine și spiritul de disciplină demonstrat prin 

punctualitate, civilizație și respectarea regulilor stabilite de competițiile sportive; capacitatea de 

autodepășire, dârzenia și credința în forțele proprii [20, 7, 88, 33, 4, 9, 85, 87 119]. 

În ultimii ani, se promovează tot mai intens în domeniul educației fizice și sportului, ideea 

utilizării unor principii și tehnologii contemporane care vor oferi o mai mare eficiență pentru 

instruirea la clasă, ridicând ștacheta atât pentru pregătirea motrică, cât și pentru ameliorarea stării 

de sănătate. Tehnologii educaționale actuale pentru elevi în contextul sportului și al lecțiilor de 

educație fizică se bazează pe discuții despre unele elemente din cultura sportivă, care au ca scop 

asigurarea activității fizice pentru organism ca o cerință necesară pentru menținerea și întărirea 

stării de sănătate a organismului. Se ia în considerare că lecțiile tradiționale de educație fizică nu 

modifică funcționarea fiziologică a sistemelor de organe ale corpului, nu antrenează inima și nu 

reduc prezența factorilor de risc cardiovascular, toate acestea jucând un rol crucial în determinarea 

existenței și longevității umane. Numeroși autori au stabilit eficiența științifică a metodelor de 

antrenament fizico-atletic în creșterea nivelului de pregătire fizică și psihologică, precum și a 

pregătirii funcționale a elevilor din clasele de nivel mediu și superior. Mai puține investigații sunt 

efectuate în școala primară [57, 3, 61, 147, 172, 199, 202, 119, 174].  

Unul dintre factorii cheie în producerea de acțiuni și acte motrice care necesită un efort 

semnificativ este gradul în care se manifestă calitățile de voință, perseverență și dârzenie. Pe 

parcursul școlarității, ne vom concentra asupra a cel puțin două sarcini care pot fi îndeplinite la 

nivel curricular pentru a dezvolta capacitatea de efort a organismului nostru. Ca urmare, în 

perioadele în care este posibilă desfășurarea orelor de curs în exterior, se va avea în vedere 

programarea alergării de durată la finalul fiecărei lecții, cu alocarea de timp pentru ca acestea să 

fie realizate progresiv. Această activitate va servi drept pregătire pentru probele de evaluare 

"alergărea de rezistență" pe distanțe între 600 și 1000 de metri cu bareme corespunzătoare pentru 

fiecare an de studiu [20, 21, 22, 29].  

Scarlat, 2002, recomandă ca în dezvoltarea calității motrice rezistența să se respecte 

următoarele reguli de bază:  

a. „continuitatea realizată printr-o riguroasă planificare pe semestre, an școlar și ciclu de 

învățământ.  
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b. creșterea continuă a duratei activității sau a distanței parcurse.  

c. aprecierea continuă a progreselor realizate ca modalitate de verificare a viabilității metodelor, 

procedeelor și mijloacelor folosite.  

Importanța realizării unei respirații corecte:  

- respirația are un rol deosebit în cadrul eforturilor de intensitate submaximală, moderată și 

mare.  

- elevii trebuie să se învețe să respire corect și ritmic, în timpul efortului depus. În actul 

respirator, o mare importanță are efectuarea expirație depline și intense, care la început este forțată 

în mod conștient.  

- în educarea respirației trebuie să avem în vedere că inspirația durează de regulă, ceva mai 

mult decât expirația (o inspirație la 3 - 4 pași și expirație la 2 - 3 pași).  

O respirație corectă se poate realiza în efectuarea exercițiilor ciclice și mai dificil în 

efectuarea exercițiilor aciclice (cum este cazul în jocurile sportive) [88].” 

Dezvoltarea rezistenței are loc în strânsă legătură cu unele componente psihologice cheie.    

O motivație puternică și un efort susținut pot duce la sportivi antrenați la un nivel mediu 

pentru a obține în competiții performanțe cu adevărat uimitoare. Educarea rezistenței se realizează 

respectând cu strictețe cerințele specifice vârstei și genului, precum și sarcinile care trebuie 

îndeplinite în fiecare etapă a pregătirii. Între 11 și 14 ani, rezistența generală devine semnificativă. 

Expertul neozeelandez recomandă alergările de peste 1000 de metri (chiar 3000 de metri) la 

această vârstă. În afară de îmbunătățirea sănătății generale, această acțiune ajută semnificativ la 

dezvoltarea corespunzătoare a organismului și la îmbunătățirea rezistenței în absența unor 

solicitări mari, cum sunt cele prezente în desfășurarea unor alergări pe distanțe mai mici (200-600 

m). Atunci când sunt efectuate sub formă de concurs înainte de împlinirea vârstei de 15 ani, 

alergările pe distanțe cuprinse între 200 și 600 de metri pot dăuna sănătății [73, 108, 129].  

Pentru ca societatea, în ansamblu, să se angajeze în activități fizice, trebuie luați în 

considerare factori precum sedentarismul, alimentația nesănătoasă și mediul poluat. Pentru a 

practica o activitate fizică autonomă, trebuie mai întâi să se participe la activități organizate care 

sunt cât mai plăcute și mai atractive. Cea mai eficientă formă de divertisment fizic pentru copii, 

adolescenți și adulți este jocul, cu elementele sale amuzante și de simulare care provoacă reacții 

emoționale în acțiunile efectuate. Jocurile pot fi incluse atât în activitățile de instruire, cât și în cele 

extrașcolare. Orice profesor este conștient că elevii nu pot exprima decât bucurie atunci când aud 

cuvântul „joc”, fapt care demonstrează impactul pozitiv pe care jocurile îl au asupra lor. Prin 

urmare, jocul și mișcarea reprezintă pârghii care permit ca fiecare cadru didactic să fie atras într-

o poveste pentru a se asigura că lecțiile sunt interesante [6, 4].  
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Nevoia de intensificare, personalizare și diversificare a lecțiilor de educație fizică a fost 

scoasă în evidență de multe studii ale literaturii de specialitate. În acest sens, s-a recurs la metode 

eficiente care să asigure optimizarea dezvoltării fizice. Una dintre ele propuse de autori de renume 

precum Moroșan, R și Moroșan, I. 2022, și întărite și de alte studii este metoda antrenamentului în 

circuit. Prin aceste metode se contribuie la ameliorarea stării de sănătate și la petrecerea timpului 

într-un mod cât mai util și plăcut  [57, 1, 17, 36, 44, 67, 3, 7, 162, 167, 175, 178, 185, 194].  

Una dintre cele mai comune forme de activități de educație fizică sunt jocurile. În ciuda 

faptului că acestea păreau să urmărească doar latura distractiv - recreativă, ele au inclus 

întotdeauna un conținut educațional. Au un impact educativ atât asupra copiilor, cât și a adulților, 

în toate anotimpurile și la toate vârstele [96, 8]. 

Prin intermediul jocurilor educative se dezvoltă mai ușor următoarele abilități: încrederea 

în sine, capacitatea de a avea încredere în ceilalți, autocontrolul, autoevaluarea, autocunoașterea, 

capacitatea de a reflecta, capacitatea de adaptare la situații noi, toleranța, capacitatea de observație, 

capacitatea de comunicare verbală și nonverbală, capacitatea de a rezolva conflictele în mod 

adecvat, creativitatea etc. Fără îndoială, există provocări cu care se confruntă sportivii atunci când 

se folosesc jocurile ca metodă de predare, inclusiv provocări cognitive (disonanță cognitivă, 

înțelegere, logică de acțiune, percepție operațională), provocări comportamentale, provocări 

psihosociale (probleme de relaționare, bâlbâială, blocaje afective, eșec etc.), provocări tactice și 

provocări legate de adaptabilitate, pentru a numi doar câteva. Strategiile de predare activ-

participativă încurajează gândirea critică la elevi. Procesul de introspecție este eficient, iar 

cunoștințele nou dobândite pot fi utilizate pentru a aborda noi probleme sau situații (o strategie 

legată de muncă). În acest fel, sportivul participă activ la procesul de introspecție, care este 

îmbunătățit atunci când antrenorii se bazează pe propriile cunoștințe și experiențe [23, 41].  

În general,  jocul este o formă naturală, plăcută, relaxantă și interesantă de activitate, 

precum și un mediu educațional unic care le permite copiilor să se dezvolte la toate nivelurile - 

fizic, emoțional, intelectual și personal - devenind îndemânatici, curajoși, rapizi, fermi și tenace, 

încurajând în același timp creativitatea, imaginația, concentrarea și integrarea socială (atâta timp 

cât regulile sunt respectate) [16, 4, 80, 101, 99, 18]. 

Este important să ne amintim caracteristicile primare ale jocurilor, care sunt determinate 

de natura lor și de vârsta copilului, precum și de problemele complexe de dezvoltare care apar, în 

special în timpul pubertății, când învățarea și educația (atât teoretică, cât și practică) constituie 

principala formă de activitate, pregătind individul pentru o performanță profesională adecvată [43; 

63, 4, 197, 101].  
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Specialiștii în domeniu sunt de părere că, în prezent, sunt necesare noi abordări ale 

procesului de pregătire a elevilor din ciclul gimnazial pentru o pregătire eficientă pentru rezervele 

sportive [3, 7, 89]. Preocupările crescute legate de teoria și practica contemporană solicită un 

program științific și o justificare a desfășurării orelor de educație fizică în școli. Problema ce ține 

de găsirea celor mai bune metode de dezvoltare a rezistenței a elevilor din ciclul gimnazial sunt 

un fapt de netăgăduit [178, 179, 72, 19]. 

În dezvoltarea rezistenței, dintre toate tipurile de jocuri, ne vom concentra asupra jocurilor 

fizice, deoarece acestea îi ajută pe elevi să-și dezvolte deprinderile și calitățile. Jocurile fizice 

încurajează, de asemenea, cooperarea, munca în echipă și integrarea în grup, respectând în același 

timp regulile jocului și liderul prin responsabilizarea acestuia, impunând disciplina și încurajând 

altruismul [21, 199, 20]. 

Se mai poate vorbi în antrenamentul atleților și de antrenamentul pliometric. Este 

reprezentat de mișcări rapide și puternice precedate de preîncărcare cu contra mișcări care creează 

cicluri de întindere și scurtare care determină o creștere a forței musculare. În plus, autorii au 

descris, de asemenea, pliometria ca fiind activități ce permit unui mușchi să atingă forța maximă 

în cel mai scurt timp posibil. Alți autori descriu pliometria ca „antrenament pentru sărituri” sau o 

specialitate tehnică de antrenament de înaltă intensitate care este utilizată pentru dezvoltarea forței 

[125, 111, 114, 115, 137, 146, 151].  

Potrivit experților, procesul de formare este un sistem cuprinzător în care se dezvoltă 

particularități specifice în fiecare etapă a formării sportivilor, iar activitățile pedagogice sunt 

completate de diverse caracteristici. În acest sens, se utilizează specificitatea mijloacelor de 

antrenament care influențează direcția pregătirii sportivilor sau specificul pregătirii sportive. 

Fazele acestuia, aplicarea „obiectivului” de pregătire sunt sarcini exprimate în funcție de vârsta 

sportivului, având în vedere rezultatele anticipate și pregătirea fizică suficientă [3, 20, 2, 75, 93, 

122, 142; 113; 112; 96].   

 

1.4. Calitatea motrică rezistența și importanța dezvoltării acesteia la elevii din ciclul 

gimnazial prin aplicarea mijloacelor din diferite ramuri sportive (jocuri sportive) 

În literatura de specialitate, Dragnea, 2000,  definește rezistența ca fiind „capacitatea 

psihofizică a organismului executantului de a face față  oboselii specifice activității depuse”. 

Gradul de dezvoltare a rezistenței se reflectă în capacitatea îmbunătățită a sistemului nervos, a 

sistemelor metabolic, cardio-vascular și respirator, precum și în capacitatea altor sisteme și aparate 

de a se coordona între ele. Acești factori mai includ și capacitatea de coordonare a mișcărilor, 
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aptitudinile psihologice ale unui sportiv și nivelul de solicitare rațională a organismului [83, 30, 

91]. 

• Factorii care determină rezistența 

În general, specialiștii trebuie să înțeleagă suportul morfologic (organele, sistemele și 

modurile lor de funcționare) pentru a putea acționa în vederea promovării dezvoltării rezistenței 

cu atât mai mult cu cât rezistența necesită buna funcționare a inimii, a sistemelor circulator și 

respirator, precum și a proceselor metabolice complexe. Amintim câteva dintre acestea:  

Figura 1.1. Factorii care determină rezistența (Dragnea, 2000, pp. 188 - 191) 

 

• Formele de manifestare a rezistenței  

Conform Cojocariu, 2010, se întâlnesc următoarele forme de manifestare ale rezistenței în 

activitățile de educație fizică și sport:  

 

Figura 1.2.1. Formele de manifestare ale rezistenței (Cojocariu, 2010, pp. 62 - 63) 
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Rezistența locală  

În activitate implică mai puțin de 1/3 din musculatura corpului întreg. De asemenea, în 

acest tip de rezistență participă o cantitate scăzută din masa musculară a unui individ, mai puțin 

de 1/7 din volumul total al mușchilor.  

Rezistența regională 

Se referă la acea „rezistență de bază”, care este independentă de o activitate motrică sau de 

alta. Este acel tip de rezistență unde participă 2/3 din masa musculară a unui individ.  

Rezistența globală 

În aceste tip de rezistență se  angrenează 2/3 din masa musculară a unui individ pentru 

efectuarea unui efort.  

Rezistența generală  

Capacitatea organismului de a efectua eforturi variate, cu o intensitate moderată, un timp 

îndelungat presupune rezistența generală.  

Rezistența specifică 

Aceste tip de rezistență presupune efectuarea unor eforturi într-un anumit tip de activitate. 

Rezistența izometrică 

În acest tip de rezistență, încărcătura reprezintă un rol deosebit de important în sensul că, 

în măsura în care încărcătura crește, intervalul de timp în care se poate menține contracția, scade.  

Rezistența în efort constant și efort variabil  

Când proba se desfășoară cu variații mici de intensitate față de valoarea medie, vorbim 

despre rezistența în efort constant, iar când anumite cerințe tactice impun schimbarea rapidă a 

regimului de efort este vorba de rezistența de efort variabil. 

Rezistența la eforturi repetate cu întreruperi 

Eforturile de intensitate maximală și submaximală, combinate cu unele pauze care 

favorizează desfășurarea eforturilor următoare caracterizează acest tip de rezistență.  

Rezistența în regimul celorlalte calități motrice 

Rezistența în regim de forță: presupune valori mari de forță în eforturi prelungite. Pot 

cuprinde exerciții care vizează rezistența musculară de durată medie și lungă.  

Rezistența în regim de viteză: implică un efort de viteză în condițiile unei activități mai 

îndelungate. De exemplu, se poate dezvolta prin diverse jocuri cum ar fi „Leapșa pe ghemuire”, 

„Buchețelele”, „Șarpele îți prinde coada”, etc. 

Rezistența în regim de forță - viteză: eforturile explozive ( de forță - viteză) în condiții 

de activitate prelungită. Poate cuprinde lucru cu partener sau alte diferite aparate.  
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Rezistența în regim de îndemânare: mișcări coordonate în condiții de oboseală. Se pot 

include anumite procedee tehnice din jocurile sportive [62, 28].  

• Factorii care determină rezistența 

Figura 1.2.2. Factorii care determină rezistența (Dragnea, Demeter, Georgescu, 1996, pp. 

188 - 191) 

 

În general, specialiștii trebuie să înțeleagă suportul morfologic (organe, sisteme și fiecare 

dintre modurile lor de funcționare) pentru a putea acționa în dezvoltarea rezistenței deoarece 

rezistența necesită funcții vitale, cum ar fi circulația și respirația, precum și procese metabolice 

complexe.  

Capacitatea de rezistență și tipul de fibre musculare cuprinse în activitate. Există o 
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rezistență se produc sub influența unei anumite regularități. Potrivit științei, fibrele roșii reprezintă 

aproximativ 90% din cantitatea maximă de oxigen care poate fi absorbită în timpul unui efort de 

rezistență, în timp ce fibrele albe reprezintă restul de 10%. 

Capacitatea de rezistență depinde de resursele de energie, activitate enzimatică și 

mecanismele hormonale de reglare.  Așa cum este cunoscut, există rezerve energetice la nivelul 

glicogenului, al moleculelor de trigliceride și al celulelor fosfat. Aceste rezerve pot fi aduse și prin 
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sânge din ficat (rezerve de glicogen), sau din țesutul adipos care a fost livrat subcutanat la nivelul 

celulei musculare active. Ele sunt mobilizate în funcție de intensitatea și durata efortului. 

Capacitatea de a rezista este influențată în mare măsură de rezervele de glicogen din ficat și de 

nivelul glicogenului din sânge; de fapt, ficatul mobilizează atât glicogen cât este necesar pentru a 

menține nivelul din sânge. Zona în care acidul lactic nu se formează prin glicoliza anaerobă sau se 

formează în cantități mici în timpul antrenamentului de rezistență corespunde fazei 

aerobe/anaerobe, când concentrația de lactat în sânge atinge 4 mmol/l. Este cunoscută sub 

denumirea de "Steady-State". Această acțiune poate fi determinată în laboratoare care furnizează 

antrenorilor datele pe baza cărora se dirijează antrenamentul. Practica demonstrează că sportivii 

care performează la 90% din capacitatea lor maximă al pragului aerob-anaerob pentru sportul 

respectiv au capacități metabolice excelente. Se consideră că frecvența cardiacă optimă pentru un 

antrenament de rezistență prelungit se situează între 140 și 150 bătăi pe minut, în timp ce rata de 

consum de oxigen ar trebui să fie între 70 și 75, fără prezența acidului lactic în sânge. O frecvență 

cardiacă de 160±3 bătăi/minut reprezintă limita superioară pentru performanța aerobă pură sau 

limita inferioară pentru zonele de antrenament de rezistență. Valorile prezentate în sporturile de 

înaltă performanță sunt mai  crescute. Este posibil să se speculeze că adaptarea celulelor musculare 

ca urmare al antrenamentului creează o bază pentru dezvoltarea rezistenței, schimbând periodic 

intensitatea de lucru, prin creșterea intervalului de repetări sau prin schimbarea mijloacelor și a 

metodelor de antrenament 

• Capacitatea cardio - vasculară 

Capacitatea de funcționare ireproșabilă a sistemului de transport al sângelui la nivelul 

țesuturilor este o cerință pentru expansiunea randamentală a celulelor musculare. Împreună cu 

mușchii, aparatul cardiovascular creează un sistem în care inima funcționează ca o pompă, iar 

sângele servește drept vehicul pentru substanțele bogate în nutrienți și oxigen, precum și pentru 

substanțele catabolice care trebuie, eliminate din mușchi. La acest sistem se adaugă capacitatea de 

a modifica nivelul capilarelor. Absorbția maximă de oxigen (VO2max) este un indicator 

aproximativ al rezistenței și, pe baza acesteia, se pot trage concluzii cu privire la buna funcționare 

a întregului organism. VO2 max nu este singurul indicator al unei bune rezistențe; de asemenea, 

se adaugă o bună funcționare a inimilor și dimensiunile acestora, care determină raportul 

minut/volum. Există diferențe semnificative între subiecții care sunt angajați activ și cei care nu 

sunt angajați activ în sport, favorizând prima categorie.  Un minut/volum mai mare asigură un 

volum mai mare de sânge la nivelul mușchilor și implicit mai mult oxigen. 
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• Capilarizarea și reglarea periferică  

Atunci când mușchii sunt folosiți în antrenamentul de rezistență, aceștia beneficiază de o 

mai bună vascularizare decât alte grupe musculare care nu sunt implicate. Fluxul sanguin localizat 

în mușchi în timpul exercițiilor de rezistență crește cu 15 până la 20 de ore în comparație cu starea 

de repus.   

• Compoziția sângelui  

Întrucât eritrocitele (globule roșii) sunt surse excelente de oxigen, este avantajos pentru ca 

numărul acestora să crească. În plus, ele includ hemoglobină, care fixează direct oxigenul. Prin 

urmare, un nivel de hemoglobină mai mare decât cel normal asigură o oxigenare corespunzătoare 

a țesuturilor. Antrenamentele de rezistență au efecte pozitive atât asupra ratei de hemoglobină din 

globulele lor roșii, cât și asupra ratei de creștere a acestora. 

• Capacitatea pulmonară  

Volumul pulmonar și capacitatea de difuzie la nivel alveolar facilitează pătrunderea în 

sânge a unor concentrații mai mari de oxigen. Prin mărirea volumului plămânilor, antrenamentul 

de rezistență favorizează creșterea musculaturii toracice și implicit a perimetrului toracic. Tehnica 

de respirație este extrem de importantă în sporturile de rezistență, iar ritmul de respirație trebuie 

să fie în concordanță cu ritmul activității motrice. Ca regulă generală, inspirația începe la patru 

pași și la alți patru pași se expiră, fie în cursele de fond de atletism, fie, dacă tempoul este de 

aproximativ 3:3 sau mai puțin, în funcție de intensitatea efortului. Regula este că expirația trebuie 

să fie activată și desemnată pentru eliminarea a cât mai mult dioxid de carbon. 

Rezistența este influențată în mare măsură de factorii psihologici, care servesc drept 

motivatori și intensificatori ai proceselor biologice care însoțesc activitatea motrică de rezistență. 

Specialiștii discută în primul rând despre procesele volitive care au trăsături de perseverență și 

dârzenie, deoarece acestea încurajează executarea unor eforturi de rezistență îndelungate pe o 

perioadă lungă de timp. Acest lucru are ca rezultat procese motivaționale interne, cum ar fi cele 

care încurajează efectuarea de exerciții plictisitoare și ocazional monotone și care provoacă 

frecvent o starea de oboseală. În acest fel, pe parcursul procesului educațional, se va urmări 

dezvoltarea simultană a unor procese psihologice care să maximizeze efortul de rezistență [4, 201, 

7].  

Dezvoltarea rezistenței și a motricității generale la elevii din ciclul gimnazial prin 

exerciții fizice specifice atletismului 

Ca formă de activitate fizică, exercițiul fizic este în general divizat în categorii de 

antrenament de rezistență (RT) și antrenament aerobic (AT). Deși există o suprapunere între cele 

două modalități, intensitatea și durata exercițiilor fizice produc semnale moleculare distincte care 
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au ca rezultat adaptări fenotipice divergente. De exemplu, adaptările fenotipice asociate cu RT 

sunt susținute de sinteza de noi proteine miofibrilare și mitocondriale care cresc dimensiunea și, 

respectiv, rezistența musculară [149, 127, 116, 150]. Majoritatea exercițiilor specifice atletismului, 

precum și aproape toate programele atletice necesită alergare. Din acest motiv, este deosebit de 

important pentru pregătirea fizică și sportivă a elevilor și sportivilor să-și însușească corect 

alergarea, cu un randament ridicat. Probele de concurs în probele de atletism sunt: Alergări de 

viteză: 80 m - juniori III, 100 m, 200 m, 400 m; Alergările de semifond: 800 m, 1500 m; Alergările 

de mare fond: maratonul: 42,195 km, maratonul redus: 30 km și 20 km; Alergările de garduri și 

obstacole; Alergările de garduri: 80 m; 100 m - F; 110 m - B, 200 m - juniori III, 4000 m - F + B; 

Alergări de obstacole: 1500 m, 3000 m; Alergările de ștafetă; Alergările de ștafetă: 4x100 m, 

4x400m; Alergările pe teren variat (crosul) și Marșul Sportiv [77, 76, 3].  

Educația motricității reprezintă rezultatul unor multiple influențe somatice și funcționale 

asupra organismului, în timpul orelor de educație fizică, și reprezintă acțiunea deliberată - prin 

mijloace și structuri analitice precis localizate la nivelul fiecărui segment: lanț muscular, regiune 

sau articulație. Influențarea sistematică a proceselor de creștere și dezvoltare prin mijloace 

deliberate - încadrate în sisteme de acțiune precise - reprezintă o sarcină de bază a orelor de 

educație fizică școlară educației fizice. Mijloacele de acțiune, metodele și condițiile educației 

fizice școlare oferă o mare posibilitate de a influența puternic atât dezvoltarea fizică armonioasă, 

cât și starea psihică, astfel permițând soluționarea cu succes a unei serii de probleme referitoare la 

conținutul educației morale, estetice și educației intelectuale. În timpul orei de educație fizică, 

pentru a atinge obiectivul privind dezvoltarea multilaterală a elevilor, este necesar să se utilizeze 

acele mijloace și metode care să garanteze dezvoltarea echilibrată a tuturor calităților fizice și să 

creeze un fond suficient de bogat de abilități și deprinderi motrice [78, 2, 5, 11, 10, 18, 34, 88]. 

Literatura de specialitate ne prezintă atletismul ca fiind un mijloc de bază al educației fizice 

care contribuie la dezvoltarea calităților motrice și întărirea sănătății. Specialiștii sunt de părere că 

acesta contribuie la „călirea organismului, formând cunoştinţe specifice culturii sportive și este 

omniprezent în programele de educaţie fizică ale elevilor şi studenţilor” [4, 158, 105, 106].  

Privind din punctul de vedere al educației fizice școlare, atletismul reprezintă un mijloc 

specific important în realizarea obiectivelor acesteia prin ansamblul deprinderilor și priceperilor 

motrice specifice, utilizate pe de o parte pentru formarea sferei de motricitate generală, cât și pentru 

educarea/ dezvoltarea tuturor aptitudinilor motrice [4]. Având în vedere importanța dezvoltării 

rezistenței la elevii din ciclul gimnazial, specialiștii în domeniu sunt de părere că aceasta nu poate 

avea doar un caracter recreativ, aceasta trebuind să contribuie la sporirea capacității de efort a 

organismului care să determine modificări și adaptări corespunzătoare în activitatea organelor, 
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sistemelor și funcțiilor organismului elevilor [43, 134 144].  

Deoarece rezultatele sportive nu pot fi atinse fără această dezvoltare, un obiectiv general 

care se realizează pe parcursul procesului de antrenament, este îmbunătățirea anumitor calități 

motrice specifice atletismului și specifice fiecărei probe în parte. Fără o dezvoltare continuă a 

calităților motrice, nu se poate obține o performanță atletică. Performanța atletică este 

cuantificabilă și poate fi măsurată cu ajutorul unor unități de măsură precise. Această performanță 

este un reper care se remarcă prin elemente distincte de viteză, forță, rezistență și coordonare. În 

atletism, fiecărei probe atletice îi este specifică o anumită proporție de îmbinare a calităților 

motrice și de aceea dezvoltarea acestora ar trebui să fie o preocupare continuă a antrenorilor [82, 

53, 159].  

În atletism, dezvoltarea rezistenței de viteză îi oferă posibilitatea atletului să alerge mai 

repede pe o distanță care presupune distanța integral de cursă sau chiar mai mult, să depășească 

această distanță și de aceea este extrem de important dezvoltarea acesteia la elevii din ciclul 

gimnazial.  

Cunoscuți autori, precum Mruț, I., Povestca, L. Și Gancenco, A. (2019), subliniază 

importanța sistemului algoritmizării în instruirea tehnicii alergării. În lucrarea intitulată „Sistemul 

algoritmizării de instruire a tehnicii alergării de ștafetă 4 x 400 m” se evidențiază faptul că în 

formarea deprinderilor motrice conform teoriei lui Bernștein are trei etape:  

Etapa inițială, când sportivul este introdus în mișcare folosind o metodă de predare 

intuitivă specifică (scheme, planuri, kinograme, demonstrații pe ecran), deoarece este esențial ca 

acesta să înțeleagă informațiile transmise de antrenor. Toate acestea se realizează cu scopul de a 

consolida, în cele din urmă, tehnica de execuție.  

Etapa a doua descrie procesul de construire precis a componentelor tehnice (elementele și 

fazele mișcării). În această etapă, sportivului i se formează priceperi motrice, ceea ce înseamnă că, 

deși poate efectua mișcările prevăzute, pot apărea totuși unele greșeli, necesitând stabilizarea 

tehnicii. Așa cum s-a mai spus, controlul mental asupra mișcărilor există. 

În etapa a treia are loc formarea deprinderilor motrice, motiv pentru care aceasta este 

denumită etapa de consolidare și perfecționare a tehnicii [71, 39, 143].  

Povestca, 2021 și alți autori, consideră că pentru a obține performanțe înalte în aceste 

activități sportive, este necesar un program de antrenament riguros în diferite etape ale ciclului 

anual și ale procesului de pregătire multianuală. Numeroși specialiști în domeniu consideră că 

antrenamentul pe termen lung pentru sportivi este influențat de diverși factori, cum ar fi 

caracteristicile de vârstă și disponibilitatea generală de adaptare a organismului [79, 2,  30, 41, 4, 

74, 160, 166., 196, 176., 170, 130, 176, 7, 29, 103, 169В., 188].  
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Concluzii la capitolul 1  

 

1. Pe baza analizei efectuate în urma studiului bibliografiei de specialitate, putem constata 

că subiectul care face referire la dezvoltarea rezistenței este unul mereu de actualitate, fapt pentru 

care este obordat de diferiți autori de pe plan național și internațional. Dezvoltarea rezistenței la 

elevii din ciclul gimnazial are la bază particularități specifice care trebuie să țină cont de obiectivul 

stabilit și de mijloacele de acționare care pot fi utilizate în lecția de educație fizică tradițională sau 

în cadrul activităților extracurriculare. 

2. Din documentele studiate, putem concluziona că rezistența este o calitate motrică care, 

prin dezvoltarea sa metodică, ocupă un loc important în menținerea stării de sănătate a populației 

școlare, contribuind cu succes la îmbunătățirea funcțiilor cardio-respiratorii si prevenirea unor 

afecțiuni metabolice (obezitate, diabet etc.) 

3. În programa școlară de specialitate a educației fizice și sportului, dezvoltarea rezistenței 

se regăsește în cadrul conținuturilor obligatorii, ea putând fi abordată atât în lecția de educație 

fizică (veriga V și VI), cât și cadrul activităților extracurriculare (extrașcolare). 

4. Din sursele studiate, majoritatea autorilor susțin că pentru dezvoltarea rezistenței, cele mai 

utilizate mijloacele de acționare în cadrul lecției de educație fizică, sunt alergările, jocurile, 

parcursurile aplicative, ștafetele și metoda circuit. Acestea, au influență benefică asupra sistemelor 

și marilor funcțiuni ale organismului, prin abordarea unor strategii didactice creative și care au în 

vedere parametri de volum, intensitate, complexitate, dar și elemente legate de dinamica și 

densitatea lecției etc.  

5. Specialiștii în domeniu au subliniat faptul că jocurile, ca metodă de predare în ciclul 

gimnazial, au următoarele beneficii educaționale: optimizează dezvoltarea fizică, emoțională, 

intelectuală și personală și oferă accentul creativității, imaginației și concentrării și ajută la 

învățarea facilă a unei multitudini de conținuturi; promovează integrarea socială (bazată pe 

respectul față de semeni, competiție și abilități sociale) și pregătesc copiii pentru viața de adult. 

6. În acord cu literatura de specialitate studiată, rezistența se va dezvolta având în vedere 

indicii de creștere și dezvoltare a elevilor de ciclu gimnazial, astfel, metodele și mijloacele de 

acționare utilizate vor fi adaptate vârstei, genului și nivelului de pregătire fizică existent. 

7. Pentru o dezvoltare eficientă a rezistenței se impun a fi elaborate modele de pregătire 

actualizate care pot fi realizate în lecția de educație fizică și în cadrul activităților extrașcolare. 

8. La nivel național, specialiștii domeniului sunt de părere că școala constituie mediul cel 

mai ofertant pentru pregătirea inițială, cât și selecția viitorilor sportivi pentru a practica sportului de 
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performanță, deoarece cadrul formativ (școala) este locul în care  metodele didactice au o bază 

științifică, iar autoritatea este reprezentată de un cadru didactic specializat.  

9. În urma studiului bibliografiei de specialitate, am constatat că sunt puține surse care fac 

referire la metodica dezvoltării rezistenței în cadrul activităților extracurriculare. 
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2. FUNDAMENTE METODOLOGICE ALE DEZVOLTĂRII  

REZISTENȚEI LA ELEVII DIN CICLUL GIMNAZIAL 

 

2.1. Metodologia cercetării   

Ipoteza cercetării: S-a presupus că prin conceperea și implementarea unei programe, care 

să vizeze dezvoltarea rezistenței și care să se bazeze preponderent pe jocurile de mișcare, corelate 

optimal cu mijlocul fundamental pentru dezvoltarea acesteia - alergarea în regim aerob, se va 

contribui la eficientizarea metodologiei  dezvoltării acestei calități și, implicit, la creșterea 

capacităților funcționale ale organismului copiilor în plină dezvoltare, care o influențează. 

Scopul, sarcinile  și obiectivele de cercetare  

Scopul cercetării constă în identificarea cauzelor dezvoltării  insuficiente a calității 

motrice rezistența la elevii din ciclul gimnazial și eficientizarea procesului de pregătire privind 

dezvoltarea acestora în cadrul activităților extracurriculare prin utilizarea jocurilor de mișcare și a 

mijloacelor specifice.  

Sarcinile cercetării sunt: analizarea structurii și conținutului procesului de antrenament cu 

accent pe probele de Alergare de rezistență; optimizarea structurii și conținutului metodelor de 

antrenament utilizate în pregătirea elevilor din ciclul gimnazial de gen feminin într-un ciclu anual, 

în cadrul activităților extracurriculare; prezentarea argumentării experimentale a eficienței 

metodelor de formare aplicate într-o clasă de pregătire anuală la elevii din ciclul gimnazial de gen 

feminin în cadrul activităților extracurriculare (studiu de caz). 

Obiectivele cercetării sunt: analizarea literaturii de specialitate cu privire la aspectele 

dezvoltării rezistenței la elevii din ciclul gimnazial; elaborarea și implementarea programei de 

dezvoltare a rezistenței la elevii din ciclul gimnazial pe baza aplicării preponderente a jocurilor de 

mișcare; evaluarea nivelului de dezvoltare și pregătire fizică a elevilor din ciclul gimnazial; 

argumentarea experimentală a eficienței programei experimentale elaborate, bazată pe dezvoltarea 

preponderentă a rezistenței cu accent pe jocurile de mișcare. 

Metode de cercetare utilizate  

1. Metoda studierii literaturii de specialitate; 

2. Metoda observației pedagogice; 

3. Metoda anchetei - chestionar; 

4. Metoda experimentului pedagogic;  

5. Metoda statistico - matematică;  

6. Metoda reprezentării grafice.  
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1. Metoda studierii literaturii de specialitate  

Documentarea este un pas necesar și important în cercetarea științifică, deoarece permite 

colectarea experienței sociale care este relevantă pentru multe domenii diferite ale realității [31]. 

Această metodă a inclus studierea literaturii de specialitate cu privire la dezvoltarea rezistenței a 

elevilor din ciclul gimnazial, la ramura sportivă Atletism, raportată la programele școlare și la 

Sistemul Național de Evaluare, consultarea resurselor bibliotecilor BCU Iași, USEFS Chișinău, 

librării fizice și online și diverse lucrări cuprinse în  volume ale conferințelor științifice naționale 

și internaționale. Studierea acestora s-au utilizat cu scopul de a identifica care este opinia 

specialiștilor, atât pe plan național, cât și internațional. Documentarea a cuprins un număr de 200 

surse bibliografice, împărțite în felul următor: 192 surse bibliografice fizice, 8 surse bibliografice 

electronice, un număr de 104 surse în limba română, 55 în limba engleză, 33 în limba rusă. Din 

cele 200 surse bibliografice, cu mult peste procentul de 10% dintre acestea sunt surse din ultimii 

5 ani, undeva la 40 de surse.  

2. Metoda observației pedagogice 

Epuran, M. (2008), subliniază că „sarcina sau scopul observației este culegerea de date 

concrete, a căror analiză științifică să permită generalizare. De aici și caracteristica observației 

științifice care nu e o „vizionare pasivă”, ci un proces intelectual activ în care cercetătorul face 

efortul de a fi precis și obiectiv, în același timp, chiar dacă evenimentele observate sunt fapte 

sociale sau conduite umane încărcate de subiectivitate. Ceea ce justifică grija pentru acuratețea 

utilizării metodei este faptul că ei i se cere de foarte multe ori să deceleze dintre fapte și evenimente 

comune „banale”, tocmai acei indicatori ascunși, dar esențiali și care scapă de regula 

nespecialiștilor sau celor care nu sunt stârniți de o anumită curiozitate epistemică” [31].  

În prezenta cercetare, am utilizat observația directă a comportamentelor și reacțiilor 

elevilor în timpul orelor de antrenament. Observația a avut loc pe parcursul unui an școlar (2021 - 

2022). Așadar, putem vorbi despre o abordare pe termen lung a problematicii de cercetare.  

În acest fel, au fost căutate și convenite aspecte ale pregătirii în vederea dezvoltării 

rezistenței elevilor de la Școala Gimnazială Liteni Iași și de la Școala Gimnazială „Titu Maiorescu” 

din Iași, ceea ce a permis îndeplinirea cu succes a tuturor obiectivelor procesului. Scopul 

observației pedagogice a fost acela de a examina procesul de antrenament, cu accent pe pregătirea 

tehnică realizată prin metodele propuse de noi prin intervenție experimentală. 

3. Metoda anchetei - chestionar 

În cadrul lucrării de cercetare am utilizat metoda anchetei prin tehnica chestionarului, ce a 

fost realizat pentru a evalua rezistența la elevii din ciclul gimnazial (clasa a VII-a). Acest 

chestionar a fost aplicat specialiștilor din domeniu ( profesorilor de educație fizică și sport) pentru 
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a obține cât mai multe informații privind dezvoltarea rezistenței în timpul orei de educație fizică, 

despre timpul alocat acesteia și implicit necesitatea activităților extracurriculare pentru 

îndeplinirea obiectivelor propuse.  

Chestionarul adresat profesorilor de educație fizică a inclus 13 itemi care au avut ca scop 

evidențierea ponderii orelor alocate pentru dezvoltarea rezistenței în școală, cât și nivelul actual  

de dezvoltare al acesteia. 

4. Metoda experimentului pedagogic 

„Metoda experimentală este un sistem complex de cunoaștere a realității, caracterizat prin 

utilizarea «raționamentului experimental” care prelucrează atât faptele provenite din observații, 

cât și din experiment. Singurul mijloc convingător de stabilire a adevărului este organizarea unui 

experiment științific, adică a unui experiment întreprins de specialiști, cu rezultate reproductibile 

și confirmat de alți cercetători prin experiențe independente. Experimentul sau metoda 

experimentării constă în efectuarea de experimente pentru a controla sau a verifica valoarea unei 

idei experimentale. Claude Berdard definea experimentul drept o observație provocată cu scopul 

de a efectua un control” [31].   

Pentru a pune în practică acest tip de cercetare, am creat un eșantion experimental, împărțit 

în 2 grupe, o grupă experimentală și o grupă martor, format din 30 elevi de gen feminin din ciclul 

gimnazial, care au fost împărțiți în mod egal după testarea inițială pe grupe valorice astfel: 15 elevi 

au fost incluși în grupa experimentală și 15 elevi în grupa martor. Subiecții sunt elevi ai două școli 

gimnaziale din Iași și județul Iași.  

Variabila independentă  a fost reprezentată de mijloacele care au vizat dezvoltarea 

rezistenței la elevii din ciclul gimnazial care sunt cuprinse în conținutul programei experimentale.  

Variabilele dependente exprimă influența variabilelor independente asupra celor 

independente: vârstă (ani), gen (feminin), greutate (kg), înălțime (cm).  

Experimentul s-a desfășurat pe parcursul a unui an școlar, în patru etape distincte.  

- în etapa I, a inclus următoarele activități de cercetare: selectarea temei de cercetarea și elaborarea 

planului de lucru, studierea și analizarea literaturii de specialitate cu privire la dezvoltarea 

rezistenței la elevii ciclului gimnazial prin mijloace din atletism, în cadrul activităților 

extracurriculare, studierea programei școlare pentru disciplina Educație Fizică și Sport pentru 

clasele a V-a  - a VIII-a, a conținuturilor și sugestiilor metodologice cuprinse în aceasta, în vederea 

analizării elementelor de conținut vizând abordarea și îndeplinirea obiectivelor propuse de noi, 

dezvoltarea ideii teoretico - științifice a tezei de doctorat, stabilirea și identificarea scopului și a 

subiecților care urmau să abordeze noi mijloace de dezvoltare a rezistenței, în cadrul activităților 

extracurriculare.  
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- în etapa a II-a a cuprins implementarea și utilizarea unor metode de înregistrare a nivelului de 

dezvoltarea a rezistenței la începutul, la jumătatea și la sfârșitul experimentului pentru a urmări 

dacă există modifcări în acest sens; elaborarea și implementarea chestionarului pentru profesorii 

de educație fizică și sport din învățământul gimnazial cu privire la tema cercetării prezente; 

elaborarea și implementarea studiu preliminar la elevii din ciclul gimnazial; realizarea 

experimentului, care a constat în aplicarea următoarelor probe: măsurători antropometrice 

(înălțime, greutate corporală și perimetrul toracic); Teste de efort cu Spirometrie; Testul de efort 

OBLA; Testul lactat - Analiza lactatului și Teste pentru evaluarea rezistenței: Testul Cooper 

(adaptat pe 6 minute) și Alergare de rezistență pe 800 m.; elaborarea programei experimentale cu 

jocuri de mișcare și mijloace specifice pentru dezvoltarea rezistentei la elevii din ciclul gimnazial. 

- etapa a III-a a constat în  aplicarea testărilor inițiale, intermediare și finale la ambele grupe 

de cercetare (experimentală și martor): măsurători antropometrice (înălțime, greutate corporală și 

perimetrul toracic); Teste de efort cu Spirometrie; Testul de efort OBLA; Testul lactat - Analiza 

lactatului și Teste pentru valuarea rezistenței: Testul Cooper (adaptat pe 6 minute) și Alergare de 

rezistență pe 800 m.; aplicarea programului de antrenament care a inclus mijloacele propuse, ca 

fiind variabilă independentă. Grupa experimentală a urmat programul din programa școlară, iar în 

cadrul activităților extracurriculare am conceput o programă unică propus de noi. Grupa martor a 

urmat programul din programa școlară, iar în cadrul activităților extracurriculare au inclus 

mijloace din programa propusă de noi.  

- etapa a IV-a a constat în centralizarea datelor obținute în urma aplicării chestionarului; realizarea 

analizei statistico - matematice, interpretarea datelor obținute în urma probelor utilizate în etapa 

inițială, intermediară și finală la ambele grupe incluse în cercetare, compararea rezultatelor 

obținute de grupa experimentală cu cele ale grupei martor și reprezentarea grafică a evoluției 

acestui proces; formularea concluziilor și recomandărilor.  

5. Metoda statistico - matematică  

Această metodă „constă în dezvoltarea, aplicarea și caracterizarea procedeelor de: 

planificare a oricărui studiu sau cercetare care urmărește obținerea de fapte numerice sau 

nenumerice despre membrii unui eșantion; rezumarea rezultatelor investigației; din designul 

eșantionului și statistica eșantionului să regleze sau să facă interferențe și implicații despre 

parametrii populației” [31].  

De cele mai multe ori se utilizează metoda statistico- matematică pentru prelucrarea și 

interpretarea datelor, care se folosește în cercetare sau în interpretarea științifică a diferitelor 

fenomene.  
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Această metodă reprezintă procesul utilizat pentru a prelucra datele obținute din evaluările 

aplicate subiecților cuprinși în experiment, pentru a evalua progresele înregistrate în timp. Ea oferă 

cercetătorilor o descriere completă și precisă a fenomenelor studiate, ajută la formularea unor 

concluzii generale în conformitate cu reguli bine definite și validează rezultatele cercetării, dându-

le o formă care este atât semnificativă, cât și avantajoasă. 

În cercetarea nostră, indicatorii rezultatelor au fost prelucrați în conformitate cu tehnicile 

statistico - matematice alese în funcție de caracteristicile datelor experimentale și de obiectivele 

cercetării. Acest lucru a fost realizat prin determinarea nivelului de verificare a indicilor grupei 

experimentale. Următorii parametri au fost folosiți pentru a examina și interpreta datele obținute: 

media aritmetică (X); abaterea standard (S); coeficientul de variabilitate (Cv); ANOVA 

multifactorială (analiza variației); Testul Tukey; Valoarea critică F (Fisher); Coeficientul de 

corelație r (Pearson)  [28]. 

Media aritmetică semnifică centralitatea care vizează un șir de date reale. Suma valorilor 

distribuției și numărul acestora reprezintă media.  

Media aritmetică este calculată astfel: 

                    n

Xi
X


=

,  

X  = media aritmetică 

Xi = suma valorilor individuale 

n = număr de subiecţi 

Media aritmetică ne indică valoarea medie a şirului de date [28]. 

Abaterea standard este cea mai des utilizată măsură a dispersiei și servește ca punct de 

referință pentru calcularea abaterilor de la media aritmetică pentru fiecare valoare individuală. Este 

un parametru ce prezintă dispersia rezultatelor unui set de date în jurul valorii centrale. În cadrul 

acestui manuscris, valoarea centrală analizată este media aritmetică; aceasta va fi urmată de 

simbolul matematic „±” și de abaterea standard. Această notație este folosită pentru a indica 

dispersia datelor (atât în sens pozitiv, cât și în sens negativ) în raport cu valoarea centrală. Abaterea 

standard a fost determinată folosind formula: 

           
( )21

1−

−
=


n

xx
S ,  

 = suma rezultatelor  

Xi-x = abaterea valorii individuale faţă de medie (abaterea centrală) 
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n = numărul total de cazuri [Dragnea, 2002]. 

Coeficientul de variabilitate este exprimat în procente, se măsoară gradul de omogenitate 

a unui eșantion, permițând compararea între grupele măsurate cu unități de măsură diferite. Este 

raportul dintre abaterea standard și media aritmetică a setului de date. Ulterior, raportul este 

multiplicat cu 100 pentru a obține un coeficient. Valoarea coeficientului de variabilitate este un 

indicator al omogenității relative a datelor. O valoare Cv mai mică de 10% indică un set de date 

omogene (cu variabilitate redusă), o valoare cuprinsă între 10 și 20% indică omogenitate relativă, 

iar o valoare mai mare de 20% marchează prezența unor date cu omogenitate scăzută. Acest 

parametru poate fi folosit pentru a interpreta diferențele inter-individuale ale participanților. O 

valoare redusă a Cv indică prezența unui eșantion cu caracteristici (fiziologice) similare sau un 

răspuns omogen la programul de dezvoltare al performanței. Pe de altă parte, un Cv ridicat 

sugerează lipsa omogenității eșantionului sau un răspuns neomogen la programul de dezvoltare a 

performanței (datorită diferențelor inter - individuale). 

           Se exprimă procentual astfel:  

x

S
Cv

100
= ,  

Cv = coeficientul de variabilitate 

S = abaterea standard 

X  = media aritmetică 

Distribuția valorică a rezultatelor se face pe niveluri de apreciere: 

- omogenitate (variabilitate mică) în cazul în care valorile sunt mai mici de 10% (Cv<10%); 

- omogenitate relativă (variabilitate medie) când valorile sunt cuprinse în intervalul 10 - 20%; 

- omogenitate mică (variabilitate mare) când valorile depășesc 20% [28].  

Au fost efectuate următoarele tipuri de teste statistice:  

ANOVA multifactorială (analiza variației) și Testul Tukey de tip post-hoc au fost folosite 

pentru a determina dacă diferențele dintre grupe sunt semnificative. Rezultatele testului ANOVA 

precizează dacă, în ansamblu, grupele comparate au medii semnificativ diferite. Cu toate acestea, 

nu sunt menționate specific grupele/ măsurătorile care diferă între ele. Din acest motiv, sunt 

folosite tehnicile de comparație multiplă – analizele de tip post-hoc – care evidențiază grupele/ 

măsurătorile între care mediile diferă. Cu alte cuvinte, analiza de tip post-hoc compară grupele/ 

măsurătorile două câte două, în cazul în care rezultatul testului ANOVA a atins pragul de 

semnificație statistică.  

Tukey este o metodă de tip post-hoc ce folosește statistica amplitudinii studentizate ca 
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element de referință pentru a efectua toate comparațiile între grupe, două câte două, atunci când 

rezultatele ANOVA sunt semnificative. Pentru a stabili dacă diferența dintre două grupe este 

semnificativă în cadrul analizei Tukey post-hoc, folosim statistica t. Pragul critic t folosit pentru 

metoda post-hoc diferă de pragul folosind în cadrul testelor clasice t student.  Acest lucru diferă 

deoarece numitorul utilizat în cadrul expresiei matematice folosit la determinarea acestuia este 

diferit între cele două metode. Pentru analiza post-hoc, numitorul este eroarea standard a mediei 

multiplicată cu √2, astfel fiind posibilă testarea probabilității ca mediile extreme ale grupelor 

comparate să fie obținute din cadrul aceleiași populații. Pentru nivelul de 5% (P = 0,05) și având 

în vedere parametrii analizați (numărul de grupe și de măsurători în cadrul fiecărei grupe), valoarea 

t critic este 2,81. În cazul în care valoarea parametrului t calculată în cadrul analizei Tukey post-

hoc este mai mare sau egală cu pragul critic, se consideră că rezultatele sunt semnificative. 

Valoarea critică F (Fisher) este utilizată pentru a stabili dacă rezultatul testului ANOVA 

este semnificativ din punct de vedere statistic. Pentru nivelul de 5% (P = 0,05) și având în vedere 

parametrii analizați (numărul de grupe și de măsurători în cadrul fiecărei grupe), valoarea F critic 

este 3,10. În cazul în care valoarea parametrului F calculată în cadrul testului ANOVA este mai 

mare sau egală cu pragul critic, se consideră că rezultatele sunt semnificative. Acest aspect indică 

faptul că există o diferență semnificativă între grupele/ măsurătorile comparate și implică 

necesitatea unei analize post-hoc (pentru a stabili cu exactitate care sunt grupele/ măsurătorile care 

diferă).  

Coeficientul de corelație r (Pearson) a fost utilizat pentru a examina corelația (asocierea) 

între diverse teste/ măsurători. Statistica r este folosită pentru a indica direcția și intensitatea 

asocierii dintre două variabile. Semnul (- sau +) specifică direcția relației (pozitivă sau negativă), 

iar valoarea (între -1 și 1) este relevantă pentru a determina intensitatea asocierii. O corelație este 

denumită „perfect pozitivă” atunci când valoarea r este 1. Pe de altă parte, în cadrul unei corelații 

„perfect negative”, valoarea r este -1. O „corelație nulă” (atunci când r = 0) indică absența unei 

relații între variabilele analizate. Pentru nivelul de 5% (P = 0,05) și având în vedere numărul de 

participanți (n=30), valoarea critică a coeficientului de corelație r este ±0,361. 

Testele statistice au fost efectuate prin intermediul software-ului IBM SPSS Statistics 

(Versiunea 26). 

6. Metoda reprezentării grafice  

Potrivit experților în domeniu, acest lucru presupune "interpretarea riguroasă a datelor 

prin metodele enunțate anterior care au fost evidențiate prin intermediul reprezentării acestora 

sub formă grafică și tabelară. Metoda grafică constă în reprezentarea situației existente, prin 

intermediul unor diagrame, pe segmente în raport cu o variabilă, sau prin variația unui indicator, 
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în timp și spațiu. Un grafic complet presupune o diagramă şi un titlu explicativ, precum şi câteva 

precizări minime, cum ar fi legenda explicativă, care să ușureze transmiterea informației prin 

imagine. Realizarea efectivă a diagramei se poate face prin intermediul unui produs informatic, 

de tip grafic, în Excel [20]. 

În cazul studiului nostru, centralizarea datelor și reprezentarea grafică s-a realizat cu 

ajutorul Microsoft Office Excel.  

 

2.2. Probe, teste și măsurători aplicate 

 În vederea realizării cercetării, am utilizat următoarele teste:  

1. Măsurători antropometrice (înălțimea și greutate corporală)  

Obiectiv: stabilirea înălțimii și greutății subiecților.  

Materiale necesare: fișe individuale, cântar, bandă metrică.  

Desfășurarea probei:  

1.1. Înălțimea (din poziția stând): Subiecții au fost poziționați lângă un perete, în poziția 

stând, fără încălțăminte, spatele lipit de acesta, iar capul se află în poziția anatomică. Cu ajutorul 

unei benzi metrice, subiectul a fost măsurat și s-a notat în fișele individuale distanța dintre sol și 

creștetul capului. 

1.2. Greutatea: Pentru a realiza această măsurătoare subiecții sunt poziționați pe un cântar 

în poziția stând, fără încălțăminte. Rezultatele sunt înregistrate în fișele individuale ale acestora.   

1.3. Perimetrul toracic: Pentru a se realiza acestă măsurătoare a fost nevoie de panglică 

centimetrică / ruletă metrică flexibilă. Subiecții s-au aflat în poziția stând, iar pangliga a fost plasată 

orizontal, în jurul toracelui la cca 3 cm deasupra mameloanelor. Subiecții au fost îmbrăcați în 

maiou sau tricou subțire. Perimetrul toracic a fost măsurat în poziție normală, în inspir maxim și 

în expir maxim și s-au înregistrat cele 3 valori stabilindu-se elasticitatea toracică, scăzându-se 

valoarea perimetrului toracic din inspir maxim din valoarea expirului maxim. Acestea au fost 

înregistrate în centimetri și în subdiviziuni de 0.5 cm  [97]. 

 

2. Testul de efort cu spirometrie 

Obiectiv: Stabilirea capacității respiratorii generale.  

Materiale necesare: fișe individuale, Dispozitiv medical Defiro.   

Desfășurarea probei: Cu ajutorul dispozitivului medical Spirometer Defiro care este 

destinat să testeze capacitatea vitală forțată. Subiecții au efectuat o inspirație profundă, au sigilat 

buzele în jurul muștiucului și au eliminat tot aerul cât mai puternic posibil.  
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Analiza rezultatelor: Gazul expirat s-a transformat în flux de aer rotativ după care a trecut 

prin turbină și apoi a făcut lama să se rotească. S-au consemnat rezultatele obţinute, exprimate în 

procente [136]. 

 

3. Testul de efort OBLA  

Obiectiv: analizarea performanței anaerobă și de anduranță aerobă; analizarea parametrilor 

testului fiziologic „concentrația de lactat în sângele periferic, frecvența bătăilor cardiace  și factorii 

ventriculului „absorbția de oxigen" și „eliberarea de dioxid de carbon”.  

Materiale necesare: dispozitivul Cycloergometrul Cyclus2, cronometru, monitor de tip 

Repco.  

Desfășurara probei: După o pregătire pentru efort prestabilită, subiecții pedalează pe 

cycloergometrul Cyclus 2 păstrându-și o cadenţă constantă de 70 - 75 rot/min. Testul a început la 

rezistenţa de 70 Watt, apoi s-a crescut la fiecare 20 secunde, cu 15 Watt.  

Analiza rezultatelor: Testul s-a opreşte atunci când subiectul nu a mai reuşit să menţină 

cadenţa stabilită şi s-a consemnat nivelul wattajului la care a ajuns, exprimat în procente conform 

protocolului prestabilit de dispozitiv [97].  

 

4. Test lactat - Analiza lactatului 

Obiectiv: Stabilirea pragului aerob și a zonelor de efort.   

Materiale necesare: fișe individuale, analizator de lactat - dispozitiv medical Lactate Plus.   

Desfășurarea probei: Pentru a se realiza această analiză, subiecților li s-au colectat probe 

de sânge, cu ajutorul analizatorului de lactat (dispozitivul medical Lactate Plus) şi a lancetei care 

perforează pielea degetului.  

Analiza rezultatelor: S-au prelevat două probe de sânge, prima probă în momentul de 

final al testului OBLA, iar cea de-a doua probă după 2 minute de repaus. S-au consemnat 

rezultatele obţinute, exprimate în mmol/l [17]. 

 

5. Teste motrice pentru evaluarea rezistenței: (în condiții de alergare)  

5.1. Testul Cooper (adaptat pe 6 minute)   

Obiectiv: stabilirea distanței efectuate în 6 minute.  

Materiale necesare: pistă sintetică circulară de atletism de 400 m, fluier, cronometru, fișe 

individuale.   

Desfășurarea probei: subiecții au alergat într-un ritm constant pe o pistă de atletism de 

400 m, traseul fiind foarte bine măsurat. Timp de 6 minute s-a măsurat distanța parcursă de fiecare 
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subiect. Rezultatele înregistrate au fost consemnate în fișele individuale ale acestora. Înainte de 

testare, subiecții au fost instruiți cu privire la importanța menținerii unui ritm constant, ținând cont 

de caracteristicile fiecăruia, precum și de faptul că se va măsura distanța parcursă și că se vor 

compara rezultatele cu un tabel care definește valorile pe care ar trebui să le atingă. Subiecții au 

știut în permanență câte minute au trecut și câte au mai rămas până la finalizarea probei.  

Analiza rezultatelor: Când cele 6 minute s-au scurs, subiecții au fost avertizați printr-un 

semnal sonor și acestora le era permis să se  oprească  în locul în care se găseau când au auzit 

semnalul. Se înregistrează în minute și secunde [100].  

 

Tabelul 2.1. Interpretarea rezultatelor (Virgil, 2013) 

CALIFICATIV FEMININ (m) 

EXCELENT  1000  

BINE 900  

SATISFĂCĂTOR  800  

5.2. Alergare de rezistență pe 800 m 

Obiectiv: stabilirea timpului util pentru parcurgerea distanței de 800 m,  într-un tempo 

susținut.  

Materiale necesare: pistă sintetică circulară de atletism de 400 m, fluier, cronometru, fișe 

individuale.   

Desfășurarea probei: subiecții au parcurs distanța de 800 m cât au putut ei de repede. La 

finalizarea testului s-a înregistrat timpul obținut de fiecare dintre subiect în parte.  

Analiza rezultatelor: Subiecții au fost puși în două serii la start. Rezultatele înregistrate 

au fost consemnate în fișele individuale ale acestora. Timpul a fost înregistrat în minute și secunde.  

 

Tabelul 2.2.  Interpretarea rezultatelor (Sistemul de Evaluare Național pentru Educație 

Fizică și Sport) 

 

2.3. Organizarea și desfășurarea cercetării 

❖ Locul de desfășurare al cercetării  

Cercetarea s-a desfășurat cu elevi din cadrul Școlii Gimnaziale Liteni, Iași și Școlii 

Gimnaziale „Titu Maiorescu" din Iași, iar probele au fost susținute la Centrul Medical Preventis 

NOTĂ REZULTAT (s)  

5 295  

6 290 

7 285 

8 280 

9 275 

10 270 
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Iași și pe Stadionul „Emil Alexandrescu” Iași  (pistă circulară 400 m). Testele pentru evaluarea 

rezistenței (Alergare pe 800 m și Testul Cooper adaptat pe 6 minute) au fost susținute pe Stadionul 

„Emil Alexandrescu” Iași  (pistă circulară 400 m), iar Testul de efort OBLA a fost susținut la 

Centrul Medical Preventis Iași.  

Experimentul s-a desfășurat în perioada Septembrie 2021 - Iunie 2022, pe o perioadă de 

instruire de 10 luni. 

❖ Subiecții cercetării   

În cercetare au fost incluse două grupe de subiecți, elevi de clasa a VII-a,  cu vârste cuprinse 

între 13 - 15 ani și împărțite astfel: o grupă experimentală, care a inclus 15 subiecți (de gen feminin) 

și o grupă martor formată din 15 subiecți (tot de gen feminin). Toți subiecții au avut o dezvoltare 

biologică normală conform datelor prezentate în tabelele 1.1 și 1.2 din Anexa 1.  

 

❖ Etapele cercetării  

Etapa I (perioada 2019 - 2020) a inclus:  

- selectarea temei de cercetarea și elaborarea planului de lucru;  

- studierea și analizarea literaturii de specialitate cu privire la dezvoltarea rezistenței la elevii 

ciclului gimnazial prin mijloace din atletism, în cadrul activităților extracurriculare;   

- studierea programei școlare pentru disciplina Educație Fizică și Sport pentru clasele a V-a     

- a VIII-a, a conținuturilor și sugestiilor metodologice cuprinse în aceasta, în vederea 

analizării elementelor de conținut vizând abordarea și îndeplinirea obiectivelor propuse de noi;   

- dezvoltarea ideii teoretico - științifice a tezei de doctorat;   

- stabilirea și identificarea scopului și a subiecților care urmau să abordeze noi mijloace de 

dezvoltare a rezistenței, în cadrul activităților extracurriculare.  

Etapa a II-a (perioada 2020 - 2021) a inclus:  

- implementarea și utilizarea unor metode de înregistrare a nivelului de dezvoltare a 

rezistenței la începutul, la jumătatea și la sfârșitul experimentului pentru a urmări dacă există 

modifcări în acest sens;  

-  elaborarea și implementarea chestionarului pentru profesorii de educație fizică și sport din 

învățământul gimnazial cu privire la tema cercetării prezente; 

- elaborarea și implementarea studiului preliminar la elevii din ciclul gimnazial (clasa a VII-

a); 

- realizarea experimentului, care a constat în aplicarea următoarelor probe: măsurători 

antropometrice (înălțime, greutate corporală și perimetrul toracic); Teste de efort cu Spirometrie; 
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Testul de efort OBLA; Testul lactat - Analiza lactatului și Teste pentru evaluarea rezistenței: Testul 

Cooper (adaptat pe 6 minute) și Alergare de rezistență pe 800 m.  

- elaborarea programei experimentale cu jocuri de mișcare și mijloace specifice pentru 

dezvoltarea rezistenței la elevii din ciclul gimnazial. 

Etapa a III-a (perioada 2021 - 2022) a inclus:  

- aplicarea testărilor inițiale, intermediare și finale la ambele grupe de cercetare 

(experimentală și martor): măsurători antropometrice (înălțime, greutate corporală și perimetrul 

toracic); Teste de efort cu Spirometrie; Testul de efort OBLA; Testul lactat - Analiza lactatului și 

Teste pentru valuarea rezistenței: Testul Cooper (adaptat pe 6 minute) și Alergare de rezistență pe 

800 m.  

- aplicarea programului de antrenament care a inclus mijloacele propuse, ca fiind variabilă 

independentă. Grupa experimentală a urmat programul din programa școlară, iar în cadrul 

activităților extracurriculare am conceput un program unic propus de noi. Grupa martor a urmat 

programul din programa școlară, iar în cadrul activităților extracurriculare au inclus mijloace din 

programul propus de noi.  

Etapa a IV-a (perioada 2022 - 2023) a inclus:  

-  centralizarea datelor obținute în urma aplicării chestionarului; 

          - realizarea analizei statistico - matematice, interpretarea datelor obținute în urma probelor 

utilizate în etapa inițială, intermediară și finală la ambele grupe incluse în cercetare, compararea 

rezultatelor obținute de grupa experimentală cu cele ale grupei martor și reprezentarea grafică a 

evoluției acestui proces;   

- formularea concluziilor și recomandărilor.  

 

 

2.4. Elaborarea conținutului mijloacelor pentru dezvoltarea rezistenței în cadrul programei 

experimentale de pregătire prin aplicarea jocurilor de mișcare la elevii din ciclul gimnazial 

Pregătirea sportivilor și a atleților este un proces extrem de complicat care implică 

dezvoltarea mai multor aspecte ale pregătirii lor fizice, cum ar fi forța, viteza, capacitățile 

coordinative, rezitența și o pregătire tehnică excelentă. 

Programa de exerciții fizice pentru atleți ar trebui să includă un efort muscular specific care 

vizează în mod special dezvoltarea capacităților motrice, care în cele din urmă determină 

performanța lor. În cazul nostru, este vorba despre rezistență în regimul de viteză musculară, intra- 

și intermusculară. 
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Astfel, pentru a ajunge la calcule cât mai exacte, au fost efectuate o serie de studii 

preliminare, care au inclus observații făcute în domeniul specialiștilor din Municipiul Iași și din 

județul Iași, un studiu privind dezvoltarea rezistenței la elevii din ciclul gimnazial și o analiză de 

corelație. Scopul general al acestor studii a fost de a investiga problema în vederea elaborării unei 

metodologii de optimizare a procesului de pregătire a elevilor din ciclul gimnazial cu vârsta 

cuprinsă între 13 - 15 ani, de gen feminin.  

Perioada testării inițiale a fost în luna Septembrie 2021, atât pentru grupa experimentală, 

cât și pentru grupa martor. Planificarea orelor de pregătire pentru dezvoltarea rezistenței pe 

microcicluri a fost inclusă aceeași perioadă. În perioada testării, elevii au avut programul descris 

în planificarea activităților care se regăsește în anexele acestei lucrări. Perioada testării 

intermediare a fost în Decembrie 2021, în cazul ambelor grupe, iar cea a testării finale în luna 

Iunie 2022.   

Programa privind dezvoltarea rezistenței s-a implementat în cadrul procesului de instruire 

și antrenament, în cadrul ședințelor special concepute, sub formă de activități extracurriculare. 

Forma de bază a organizării activităților a fost lecția (ședința) de antrenament clasică, structurată 

în trei părți, astfel: partea pregătitoare, partea fundamentală și partea de încheiere. Planificarea 

mijloacelor s-a realizat identic pentru toți subiecții, pentru nivelul dezvoltării copilului de nivel 

mediu. În continuare vom prezenta mijloacele incluse în programa de antrenament experimentală, 

care au urmărit scopul dezvotării preponderente a calității de rezistență, a diferitelor componente 

ale acesteia (capacități de rezistență).  

Programa elaborată a urmărit soluționarea următoarelor obiective prioritare:  

- favorizarea proceselor de creștere și optimizare a capacității de rezistență a subiecților 

incluși în cercetare;  

- dezvoltarea calității motrice rezistența, dar și a celorlalte calități motrice bază;  

- formarea unui bagaj de deprinderi motrice și valorificarea acestora în plan sportiv.  

Pentru optimizarea planului de antrenament, am planificat programa după următorul 

model. În  perioada de adaptare, care a cuprins perioada generală și specifică, care se referă la elevi 

din ciclul gimnazial, dintre care majoritatea cu experiență, optimizarea capacității de rezistență a 

durat 4 luni, adică 16 săptămâni. Încărcăturile utilizate au variat, au fost încărcături de intensitate 

mică, medie și mare, durata totală a unei lecții de antrenament a fost de 90 minute, iar frecvența 

ședințelor a fost de trei pe săptămână, în zilele de Luni, Miercuri și Vineri. Unele mijloace cuprinse 

în această perioadă au fost: alergare aerobă (km), alergare în regim mixt (km), exerciții cu 

îngreuiere, măsuri de refacere, cu indicații metodice, îndeplinire a fiecărei sarcini motrice (regimul 

îndeplinirii, durata de timp de odihnă, regimul odihnei), etc. cu un număr de exerciții, de serii care 
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diferă de la un antrenament la altul și de la o etapă la alta. În această perioadă de adaptare, care a 

cuprins perioada generală și specifică, care se referă la elevi din ciclul gimnazial, dintre care 

majoritatea cu experiență, planificarea orelor de Educație Fizică și Sport  au avut o  durată de 4 

luni, adică 16 săptămâni. Durata totală a unei lecții de educație fizică a fost de 50 minute, iar 

frecvența lecțiilor a fost de două ori pe săptămână, în zilele de Marți și  Joi. Mijloacele cuprinse în 

lecțiile de Educație Fizică și Sport sunt cele menționate în Programa Școalară, perioada 

precompetițioanală și competițioanală urmând același program.  

În faza de menținere a rezistenței musculare, care a cuprins perioada precompetițională, a 

avut o durată de 3 luni, adică 12 săptămâni. Încărcăturile utilizate au variat, au fost încărcături de 

intensitate mică, medie și mare, durata totală a unei lecții de antrenament a fost de 90 minute, iar 

frecvența ședințelor a fost de trei pe săptămână, în zilele de Luni, Miercuri și Vineri. Unele 

mijloace cuprinse în această perioadă au fost: alergare aerobă (km), alergare în regim mixt (km), 

exerciții cu îngreuiere, măsuri de refacere, cu indicații metodice, îndeplinire a fiecărei sarcini 

motrice (regimul îndeplinirii, durata de timp de odihnă, regimul odihnei), etc. cu un număr de 

exerciții, de serii care diferă de la un antrenament la altul și de la o etapă la alta. 

Iar Perioada competițională, a avut o durată de 4 luni, pe parcursul a celor 10 luni de 

pregătire, adică 16 săptămâni. Încărcăturile utilizate au variat, au fost încărcături de intensitate 

mică, medie și mare, durata totală a unei lecții de antrenament a fost de 90 minute, iar frecvența 

ședințelor a fost de trei pe săptămână, în zilele de Luni, Miercuri și Vineri. Frecvența 

antrenamentelor a mai variat în funcție de programul competițional. Unele mijloace cuprinse în 

această perioadă au fost: alergare aerobă (km), alergare în regim mixt (km), exerciții cu îngreuiere, 

măsuri de refacere, cu indicații metodice, îndeplinire a fiecărei sarcini motrice (regimul 

îndeplinirii, durata de timp de odihnă, regimul odihnei), etc. cu un număr de exerciții, de serii care 

diferă de la un antrenament la altul și de la o etapă la alta. 



54 
 

2.4.1.  Programa experimentală pentru dezvoltarea rezistenței la elevii din ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din atletism, în cadrul 

activităților extracurriculare  

 

Timp de exersare: 90 minute / ședință 

Ciclul tematic: 1 

  Perioada de aplicare:  

  Septembrie 2021 - Ianuarie 2022   

  Conținuturi cuprinse în instruire: 22 

Număr de lecții alocate: 58 

 

Tabelul 2.3.  Structura procesului de antrenament într-un ciclul anual de pregătire al elevilor din ciclul gimnazial privind Dezvoltarea rezistenței  - 

Ciclul I 

 

Nr. 

crt. MACROCICLURI TOAMNĂ – IARNĂ 

1 

2 PERIOADA PREGĂTITOARE 

3 TIPUL DE PREGĂTIRE / ETAPE 
ADAPTARE 

ANATOMICĂ 
PREGĂTIRE FIZICĂ GENERALĂ 

PREGĂTIRE 

FIZICĂ 

SPECIFICĂ 

4 LUNI  SEPTEMBRIE OCTOMBRIE NOIEMBRIE DECEMBRIE IANUARIE 

5 ȘEDINȚE DE ANTRENAMENT (NR.) 11 13 13 9 12 

6 MICROCICLURI DE ANTRENAMENT (NR.) 11 13 13 9 12 

Nr. 

crt. 
MIJLOACE PENTRU CREȘTEREA NIVELULUI DE PREGĂTIRE FIZICĂ GENERALĂ 

1 ALERGARE AEROBĂ 20 30 30 20 30 

2 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA FORȚEI 

GENERALE (ORE) 
2 4 4 2 4 

3 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA FORȚEI 

SPECIFICE (ORE) 
- 2 2 2 2 

4 
EXERCIȚII PENTRU DETENTĂ 

(NR. IMPULSII) 
- 100 150 100 150 

5 MĂSURI DE REFACERE x X x x x 
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6 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

MOBILITĂȚII (ORE) 
2 2 2 2 2 

7 

MIJLOACE ȘI JOCURI DINAMICE PENTRU 

DEZVOLTAREA CAPACITĂȚILOR 

COORDINATIVE (ORE) 

4 4 4 2 4 

7 SUSȚINEREA PROBELOR DE CONTROL X - - X - 

8 STARTURI PROBA DE BAZĂ (NR) - - - - - 

9 STARTURI ALTE PROBE (NR) - - - - - 

MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZISTENȚEI 

1 ALERGARE ÎN REGIM MIXT (KM) 14 14 14 14 15 

2 ALERGARE ÎN REGIM ANAEROB (KM) 8 8 8 9 8 

3 ALERGARE FARTLEK (KM) - 12 12 - - 

4 ALERGARE ÎN PANTĂ (KM) - 6 6 6 - 

5 ALERGARE COMPENSATORIE (KM) 6 8 8 8 8 

6 
JOCURI DINAMICE PENTRU DEZVOLTAREA 

PREPONDERENTĂ A REZISTENȚEI (ORE) 
4 4 4 3 4 

 

   Legendă: X perioada când se realizează exercițiile/probele de control;     -  perioada când nu se realizează exercițiile/probele de control. 
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Timp de exersare: 90 minute/ședință     

Ciclul tematic: 2 

 

           Perioada de aplicare:  

           Februarie - Iunie 2022   

Conținuturi cuprinse în instruire: 22 

Număr de lecții alocate: 58 

Tabelul 2.4.  Structura procesului de antrenament într-un ciclul anual de pregătire al elevilor din ciclul gimnazial privind Dezvoltarea rezistenței  - 

Ciclul II 

Nr. 

crt. MACROCICLURI TOAMNĂ - IARNĂ PRIMĂVARĂ – VARĂ 

1 

2 PERIOADA 

 

PRECOMPETIȚIONALĂ ȘI COMPETIȚIONALĂ 

 

 

PRECOMPETIȚIONALĂ ȘI 

COMPETIȚIONALĂ 

3 TIPUL DE PREGĂTIRE / ETAPE 
PREGĂTIRE 

SPECIFICĂ 

 

 

COMPETIȚIONALĂ 

 

 

 

PREGĂTIRE 

SPECIFICĂ 

 

COMPETIȚIO

NALĂ 

4 LUNI FEBRUARIE MARTIE APRILIE MAI IUNIE 

5 ȘEDINȚE DE ANTRENAMENT (NR.) 12 14 11 14 7 

MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZISTENȚEI 

1 MICROCICLURI DE ANTRENAMENT (NR) 12 14 11 14           7 

2 ALERGARE AEROBĂ (KM)       20 15 15 20 15 

3 ALERGARE ÎN REGIM MIXT (KM)       14 14 11 11 11 

4 ALERGARE ÎN REGIM ANAEROB (KM)        8 8 8 8           8 

5 ALERGARE FARTLEK (KM)       10 8 6 8 - 

6 ALERGARE ÎN PANTĂ (KM)        - - - -           - 

7 ALERGARE COMPENSATORIE (KM)       10 10 10 10           8 

8 

JOCURI DINAMICE PENTRU 

DEZVOLTAREA PREPONDERENTĂ A 

REZISTENȚEI (ORE) 

                    4 3 3 4           2 
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Legendă: X perioada când se realizează exercițiile/probele de control;     -  perioada când nu se realizează exercițiile/probele de control. 

MIJLOACE PENTRU P.F.G. ȘI P.F.S. 

1 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

FORȚEI GENERALE (ORE) 
       4 2 2 4           2 

2 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

FORȚEI SPECIFICE (ORE) 
       2 2 2 2           2 

3 
EXERCIȚII PENTRU DETENTĂ 

(NR. IMPULSII) 
     200 150 150 150         100                  

4 MĂSURI DE REFACERE                     x x x x x 

8 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

MOBILITĂȚII (ORE) 
       2 2 2 2           2 

9 

MIJLOACE ȘI JOCURI DINAMICE 

PENTRU DEZVOLTAREA 

CAPACITĂȚILOR COORDINATIVE (ORE) 

       4 4 2 4 

   

2 

 

10 SUSȚINEREA PROBELOR DE CONTROL        - - - -          X 

11 STARTURI PROBA DE BAZĂ (NR)        - X X - X 

12 STARTURI ALTE PROBE (NR)        - - - - - 
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2.4.2. Jocurile de mișcare aplicate în procesul de antrenament pentru dezvoltarea rezistenței  

 

Tabelul 2.5.  Conținutul jocurilor de mișcare pentru dezvoltarea rezistenței 
 

Nr. 

crt. 
JOCURI DE MIȘCARE  

LOCUL DE 

DESFĂȘURARE 

INDICAȚII 

METODICE 
DOZARE 

MATERIALE 

NECESARE 

NUMĂR 

DE ORE 

1 

„Baloanele călătoare” 

SCOP: dezvoltarea capacității pulmonare 

DESCRIERE: fiecare sportiv primește câte un balon care 

este umflat. Acesta are sarcina de a sufla și în felul acesta de 

a-l menține cât mai mult timp în aer.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- număr de 

participanți 12 - 30. 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- baloane 

 
2 

2 

„Automobilele” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței 

DESCRIERE: jucătorii sunt dispuși pe toată suprafața 

locului de desfășurare a jocului. Profesorii dețin cele 3 

stegulețe de culori diferite. Atunci când profesorul ridică 

stegulețul galben, jucătorii se pregătesc să alerge, la 

ridicarea celui verde, jucătorii aleargă, iar la ridicarea celui 

roșu, jucătorii se opresc.   

Teren de sport/ 

sală de sport 

- număr de 

participanți 12 - 30. 

- jucătorii care 

greșesc vor fi 

eliminați 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- 3 stegulețe: 

roșu, galben, 

verde 

2 

3 „Avioanele” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței 

DESCRIERE: fiecare participant primește un avion de 

hârtie. Acesta trebuie să-l arunce cât de sus poate, să-l 

urmărească cu alergare și să-l prindă înainte de cădere.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- număr de 

participanți 12 - 30. 

- acțiunea se repetă  

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- avioane de 

hârtie  
2 

4 „Lanțul” 

SCOP: dezvoltarea forței în regim de rezistență  

DESCRIERE: Jucătorii sunt așezați în line pe un rând, 

ținându-se de mâini. La semnal, jucătorul din flancul drept, 

aleargă și după el toată formația. La semnal, schimbă 

direcția de deplasare brusc pentru a rupe „lanțul”. 

Participanții care dau drumul la mâini sunt eliminați.  

 

Teren de sport/ 

sală de sport 

- număr de 

participanți 12 - 30. 

- câștigătorii sunt 

ultimii 3 jucători 

rămași în joc 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

 2 
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5 „Zalele” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței în regim de viteză  

DESCRIERE: Jucătorii sunt dispuși în line pe mai multe 

șiruri. Înaintea fiecărui șir se află un jalon. La semnal, 

primul jucător din fiecare șir, aleargă, ocolește jalonul, 

revine la șirul propriu și îl prinde de mână pe cel de-al doilea 

participant și împreună repetă sarcina. Jocul se continuă 

până ce aleargă toți participanții.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- număr de 

participanți 12 - 30. 

- echipa 

câștigătoare este 

cea care termină 

prima 

 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- jaloane  2 

6 „Vulpea șchioapă” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței 

DESCRIERE: Se va trasa pe sol un cerc care este „vizuina 

vulpii”, și un dreptunghi care reprezintă „curtea”. Un jucător 

este numit „vulpe” și ceilalți jucători „puii”. „Vulpea” va fi 

poziționată în vizuină, iar „puii” din „curte” încercă să se 

apropie de ea.  În momentul în care „puii” sunt foarte 

aproape de vizuină, „vulpea” încearcă să-i prindă, alergând 

spre ei și apoi sărind pe un picior. Atunci când „puii” se află 

în „curte”și „vulpea” în vizuină, jocul se reia.   

Teren de sport/ 

sală de sport 

- număr de participanți 

12 - 30. 

- ultimul jucător prins 

preia sarcina „vulpii” 

- jucătorul care a fost 

atins sau prins de 

„vulpe” înainte de a 

ajunge în „curte”, 

devine ajutorul vulpii 

și jocul continuă având 

mai multe „vulpi” 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- jaloane 2 

7 „Treci primul” 

SCOP: Dezvoltarea rezistenței, atenției și vitezei 

DESCRIERE: Jucătorii sunt dispuși pe grupe formate din 

câte 6-8 sportivi. Aceștia se deplasează în coloană câte unul 

cu alergare. La ridicarea cartonașului albastru, jucătorul care 

este poziționat ultimul va trece primul impunând un tempo 

moderat după care se vor ghida și ceilalți jucători. 

Teren de sport/ 

sală de sport 

- fiecare jucător o 

va trece primul 

- doar profesorul dă 

comanda 

2 – 3X 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cartonașe 

colorate 
2 

8 „Micul maraton” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței aerobe  

DESCRIERE: Jucătorii sunt dispuși pe linia de fund a 

terenului de handbal. Aceștia se vor deplasa cu alergare 

obișnuită. La semnal, se vor deplasa cu alergare accelerată 

până la linia de 6 m, acolo unde vor atinge copetele de 

culoare galbenă și vor reveni la linia de fund a terenului. Se 

vor deplasa din nou la linia de 9 m, vor atinge copetele de 

culoare verde și se vor întoarce la linia de fund a terenului, 

iar ultima deplasare implică alergare până la linia de centru 

Teren de sport/ 

sală de sport 

- fiecare jucător va 

respecta ordinea 

sarcinilor 

- câștigă jucătorul 

care a parcurs toate 

traseele și a atins 

primul linia de fund 

a terenului 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- copete colorate 2 
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a terenului, unde vor atinge copetele de culoare portocalie și 

vor reveni la linia de fund a terenului.  

9 „Întrecere în cerc” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței 

DESCRIERE: jucătorii sunt dispuși în formație de cerc, 

orientați cu fața spre exterior. Aceștia se deplasează în 

tempo moderat. Sensul de deplasare este indicat de profesor 

prin semnal sonor. La un alt semnal, jucătorii se deplasează 

cu alergare de viteză și încearcă să-i depășească pe cei 

dinaintea lor, eliminându-i din joc.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- jucătorii rămași în 

cursă la ultimul 

semnal al 

profesorului câștigă 

- timpul este atent 

selecționat, în 

funcție de 

particularitățile 

jucătorilor 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 

10 „Huștiuluc” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței 

DESCRIERE: Jucătorii sunt dispuși pe linia de fund a 

terenului. Pe linia de centru se află o minge; la semnal, toți 

jucătorii pornesc în alergare spre linia de centru a terenului, 

încercând să ajungă primii la minge. Jucătorii echipei care 

ajung primii la minge și intră în posesia ei, încep să paseze 

de la unul la altul deplasându-se înapoi spre linia de fund a 

terenului.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- echipa care 

reușește să 

îndeplinească toate 

sarcinile câștigă 

- nu sunt permise 

piedicile sau 

loviturile  

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- minge de fotbal 

/ handbal / volei  
2 

11 „Cheamă schimbul” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței  

DESCRIERE: jucătorii sunt dispuși în formație de cerc și 

vor fi numerotați de la dreapta spre stânga; ultimii 2 jucători 

(ultimele două numere)  se așează în părți opuse în afara 

cercului. La semnal, participantul cu număr par pornește în 

alergare și îl urmărește pe celălalt. Cel care obosește, intră 

în cerc și numește alt participant strigând un număr. Cel 

numit continuă jocul, iar cel care a numit îi ia locul.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- dacă cel care 

urmărește este 

prins, se schimbă 

rolul echipelor 

- se va avea în 

vedere 

corectitudinea 

chemării numerelor 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 

12 „Capra, Lupul și Varza” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței 

DESCRIERE: Jucătorii sunt împărțiți în două echipe și 

sunt dispuși în coloană câte unul la linia de plecare. Înaintea 

fiecărei echipe se află câte un cerc pe linia de fund a 

terenului în care se află cele 3 cartonașe pe care sunt scrie 

Teren de sport/ 

sală de sport 

- punctele se 

cumulează de la 

fiecare jucător 

- greșelile se 

penalizează prin 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cercuri 

- cartonașe  
2 
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cuvintele „Capra”, „Varza”, „Lupul”. Jucătorii iau 

cartonașele pe rând și le așează în cerc în așa fel încât să nu 

lase niciodată împreună cartonașul  „Capra” și „Varza” sau 

„Capra” cu „Lupul”.  

scăderea a unui 

punct 

13 „Provocarea prin călcarea liniei de plecare” 

SCOP:  dezvoltarea rezistenței 

DESCRIERE: Jucătorii sunt dispuși în 2 echipe egale ca 

număr și sunt așezați față în față. Un jucător de la o echipă 

aleargă spre echipa adversă, calcă linia lor și revine în 

alergare la echipa sa. Cel provocat devine urmăritor și îl 

aleargă. Dacă este atins jucătorul devine prizonier, dacă nu 

rămâne să urmărească.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- linia se calcă o 

singură dată 

- devine urmăritor 

cel înaintea căruia 

se calcă linia 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cercuri 

- cartonașe 
2 

14 „Ștafeta cu obstacole” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței 

DESCRIERE: Jucători sunt împărțiți în echipe de 4 - 6 și 

sunt poziționați în coloane de câte 2 la linia de start. La 

semnal, prima pereche din fiecare echipă se deplasează cu 

pași adăugați, ocolesc obstacolul și revin la linia de start. 

Jucătorii se deplasează ținându-se de mâini. Ajunși la 

punctul de plecare, aceștia formează un arc cu mâinile și trec 

pe deasupra celorlalte perechi . 

Teren de sport/ 

sală de sport 

- la dus se 

deplasează cu o 

parte pe direcția de 

deplasare, iar la 

întoarcere cu 

cealaltă parte 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cercuri pentru 

obstacole 
2 

15 „Urmărirea” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței 

DESCRIERE: Pe sol este desenat un cerc, iar jucătorii sunt 

dispuși în 2 echipe așezate de o parte și de alte a cercului. 

La semnal, echipele se deplasează în același sens încercând 

să prindă cât mai mulți jucători din echipa adversă.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- echipele vor primi 

tricouri de culori 

diferite pentru 

diferențiere 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- tricouri 

colorate 
2 

16 „Alungă-l în coridor” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței 

DESCRIERE: Jucătorii sunt dispuși în formație de 2 

cercuri, față în față, având o distanță de un pas între ei. Doi 

jucători ies din formație și pe „coridorul” rămas între cercuri 

se desfășoară acțiunea, unul dintre ei este urmăritor iar 

celălalt urmărit.  Pentru a scăpa de urmărire, jucătorul care 

Teren de sport/ 

sală de sport 

- jucătorul oprit cu 

umerii spre o 

pereche de jucători 

nu poate fi atins. 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 
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este urmărit se poate poziționa cu spatele spre un alt jucător, 

deposedându-l de joc.  

17  „Alungă-l pe al doilea” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței.  

DESCRIERE: Colectivul de jucători este dispus în 

formație de cerc câte doi, unul înapoia celuilalt. Cei 2 

jucători rămași în afara cercului, unul este urmăritor, iar 

celălalt urmărit. Urmăritorul aleargă pentru a-l atunge pe 

urmărit, iar cel care este urmărit și vrea să „scape” se așează 

înaintea unui jucător schimbând rolurile.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- se aleargă în 

ambele sensuri. 

- se aleargă numai 

în afara cercului. 

- sunt permise 

fentele. 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 

18 „Colacul de salvare” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței 

DESCRIERE: Colectivul de jucători este dispus în 

formație de cerc. Doi dintre elevi au rol de urmăritor și 

urmărit. Urmăritorul  se află în afara cercului și urmăritul în 

componența cercului. La semnal, urmărotorul încearcă să 

prindă urmăritul. Pentru a-i veni în ajutor, jucătorii din cerc 

se deplasează în aceiași direcție cu urmăritorul pentru a 

salva urmăritul.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- grupele de 

jucători sunt de câte 

8 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 

19 „Prinde umbra” 

SCOP: Dezvoltarea rezistenței în regim de viteză 

DESCRIERE: Jocul se joacă sub formă de „prinselea”. 

Jucătorul, cel urmărit este prins atunci când cel care 

urmărește a reușit să calce umbra 

Teren de sport/ 

sală de sport 

- se încearcă 

reducerea 

dimensiunii umbrei 

prin ascundere.  

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 

20 „Prinde-l pe cel din înaintea ta” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței 

DESCRIERE: Jucătorii sunt dispuși pe 3 grupe. Aceștia 

sunt poziționați în formție de cerc. Fiecare jucător va primi 

un număr. Când cel care conduce jocul, strigă un număr, 

jucătorii care au acel număr, aleargă în jurul cercului și 

încearcă să-l prinde pe cel dinaintea lui și are grijă la cel 

dinapoia lui ca să nu fie prins.  

 

 

Teren de sport/ 

sală de sport 

- jucătorul care a 

rămas, o să fie legat 

la ochi și la 

semnalul lui sonor, 

jucătorii schimbă 

brusc sensul de 

deplasare. 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 
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21  „Buchețelele” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței în regim de viteză 

DESCRIERE: Jucătorii de deplasează în alergare, în 

momentul în care primesc comanda (ex. 2, 4, 6, etc.), aceștia 

se grăbesc să formeze grupe în funcție de cifra auzită.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- jucătorii care nu 

au reușit să formeze 

echipe vor primi 

sarcini hazlii 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 

22  „Leapșa cu ghemuire” 

SCOP: dezvoltarea calităților rezistenței în regim de viteză 

-forță”  

DESCRIERE: Jucătorii vor alerga liber în spațiu de joc 

fixat, mai puțin unul care este numit urmăritor. Jucătorii îl 

vor evita prin ghemuire.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- jucătorul prins 

devine urmăritor 

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 

23  „Șarpele își prinde coada” 

SCOP: dezvoltarea vitezei în regim de rezistență  

DESCRIERE: Jucătorii sunt dispuși în coloană câte unul, 

ținându-se de umerii colegului dinaintea lui. La semnal, 

primul jucător care reprezintă „capul” șarpelui încearcă să 

atingă ultimul jucător care reprezintă „coada” șarpelui.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- deplasarea se va 

face cu alergare 

- jucătorii nu-și dau 

drumul la mâni 

- dacă este prinsă 

„coada”, jucătorii 

fac schimb  

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 

24 „Șoarecele și pisica” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței în regim de viteză - forță - 

capacități motrice combinate 

DESCRIERE: Jucătorii sunt dispuși în formație de cerc, un 

jucător fiind în interiorul cercului care reprezintă 

„șoarecele” și un alt jucător este plasat în exterior care 

reprezintă „pisica”. La semnal, jucătorii se deplasează cu 

alergare, „pisica” încercând să prindă „șoarecele”. 

Jucătorii îi permit „șoarecelui” să iasă prin „portiță”, pe sub 

brațele jucătorilor. 

Teren de sport/ 

sală de sport 

- când „șoarecele” 

este prins”, intră 

altă pereche în joc  

- dacă timpul de 

prindere devine 

lung, se schimbă 

perechea de către 

conducător  

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 

25  „Plasa și pescarul” 

SCOP: dezvoltarea vitezei în regim de rezistență 

DESCRIERE: Jucătorii se deplasează cu alergare pe 

suprafața de joc a terenului încercând să scape de „pescar”. 

Dacă este atins de „pescar” intră în „plasa” sa și continuă 

deplasarea spre alți „pești”. 

Teren de sport/ 

sală de sport 

- dacă plasa este 

„ruptă”, pescarul 

nu poate prinde 

„peștii”  

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 
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26 „Cursa pe numere într-un picior” 

SCOP: dezvoltarea vitezei - forței  în regim de rezistență 

DESCRIERE: Jucătorii se vor dispune în coloane pe 4 

șiruri și vor primi un „număr de ordine”. La semnal, 

jucătorul care își aude numele, se ridică și ia poziția așezat, 

se deplasează cu sărituri pe un picior, ocoloște obstacolul și 

revine la poziția inițială cu sărituri pe celălalt picior.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- jucătorul care 

ajunge primul 

aduce un punct 

echipei.  

- câștigă echipa 

care a acumulat 

cele mai multe 

puncte  

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 

27 „Crabii și crevețeții” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței în regim de viteză 

DESCRIERE: Jucătorii sunt dispuși în linie de două 

rânduri. O echipă sunt „crabii”, iar cealaltă „creveții”. La 

semnal, echipa numită aleargă cealaltă echipă care se 

deplasează cu alergare pe distanța propusă.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- jucătorii vor alerga 

pe culoarul lor pentru 

a evita accidentările.  

Distanța este stabilită 

în așa fel încât să 

îndeplinească 

obiectivul lecției, 

dezvoltarea 

rezistenței.  

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 

28 „Leapșa în trei” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței în regim de forță 

DESCRIERE: Trei jucători au statutul de „urmăritori”, iar 

ceilalți de  „urmăriți”. Pentru a scăpa de „urmăritori”, 

„urmăriții” se grupează câte trei și se ghemuiesc.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- jucătorii care nu-

și găsesc pereche, 

părăsesc jocul  

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 

29  „Cursa în saci” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței în regim de viteză - forță 

DESCRIERE: Jucătorii sunt dispuși în coloană pe 4 șiruri. 

La semnal, primul jucător care se află în sac, se deplasează 

cu sărituri drepte pe ambele picioare, ocolesc obstacolul și 

revin la echipa sa, schimbând poziția cu următorul.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- câștigă echipa 

care termină prima  

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 

30 „Huștiuluc” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței în regim de viteză  

DESCRIERE: Jucătorii sunt dispuși în linie pe două 

rânduri, pe liniile de fund ale terenului. La semnal, jucătorii 

ambelor echipe pornesc în alergare spre centrul terenului 

pentru a intra în posesia materialului lăsat la mijloc.  

Teren de sport/ 

sală de sport 

- câștigă echipa 

care ajunge prima 

la obiect  

2 - 4 

minute 

Pauză 

pasivă 30 - 

40 sec 

- cretă 2 
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2.4.3. Planificarea, conținuturile și planul de antrenament utilizate pentru dezvoltarea 

rezistenței a grupei experimentale în perioada generală și specifică  

Dezvoltarea aptitudinilor motrice de bază este una dintre cele mai importante priorități  

prealabile pentru a învăța tehnica corectă a probelor atletice. Astfel, accentul pe dezvoltarea 

aptitudinilor motrice va fi pus pe viteză, îndemânare, rezistență și forță între 7 și 15 ani. Calitatea 

motrică a rezistenței este determinată de starea de funcționare și de gradul de dezvoltare a 

sistemelor respirator și cardiovascular. Scopul activităților generale de dezvoltare a rezistenței este 

de a amplifica un suport care să faciliteze dezvoltarea mai multor forme de manifestare a 

rezistenței. Numeroase strategii de acționare pot fi folosite pentru a dezvolta rezistența generală, 

dar cea mai semnificativă și eficientă este alergarea, care este folosită cu precădere în educația 

fizică școlară. Utilizarea alergării pentru a dezvolta rezistența generală este asigurată de numeroase 

procese de distribuire a efortului în sistemele de învățare. Una dintre cele mai eficiente metode 

este metoda efortului uniform, care constă într-o singură repetare de alergare într-un  ritm moderat 

și uniform. Pe parcursul efortului, se menține un echilibru relativ între cantitatea de energie 

utilizată și capacitatea de refacere a organismului. Pentru a dezvolta rezistența, tempoul de alergare 

este de 5 până la 8 minute pe kilometru, alergarea fiind factorul inițial și se ține cont de distanță 

sau durată. Creșterea efortului este asigurată prin înlocuirea periodică a duratei, care trebuie să fie 

între 2 și 3 minute, sau a distanței echivalente. Tempoul de alergare pe parcursul lecțiilor pentru 

dezvoltarea rezistenței este de 8min/km [Popescu, 2019]. 

Exemplu:  

Lecția 1: alergare în tempo moderat: 1 km.  

Lecția 2: alergare în tempo moderat: 1,2 km.  

Lecția 3: alergare în tempo moderat: 1,4 km.  

Lecția 4: alergare în tempo moderat: 1,6 km.  

Lecția 5: alergare în tempo moderat: 1,8 km.  

Lecția 6: alergare în tempo moderat: 2 km.  

În această perioadă de adaptare, care a cuprins perioada generală și specifică, care se referă 

la elevi din ciclul gimnazial, dintre care majoritatea cu experiență, optimizarea capacității de 

rezistență a durat 4 luni, adică 16 săptămâni. Încărcăturile utilizate au variat, au fost încărcături de 

intensitate mică, medie și mare, durata totală a unui antrenament a fost de 90 minute, iar frecvența 

ședințelor a fost de trei pe săptămână, în zilele de Luni, Miercuri și Vineri. Unele mijloace cuprinse 

în această perioadă au fost: alergare aerobă (km), alergare în regim mixt (km), exerciții cu 

îngreuiere, măsuri de refacere, cu indicații metodice, îndeplinire a fiecărei sarcini motrice (regimul 
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îndeplinirii, durata de timp de odihnă, regimul odihnei), etc. cu un număr de exerciții, de serii care 

diferă de la un antrenament la altul și de la o etapă la alta. 

 

Tabelul 2.6.  Conținutul microciclurilor pentru perioada pregătitoare (Pregătire generală și 

specifică) 

 

NR.  

CRT. 

MIJLOACE DIN ATLETISM 

Exemple de exerciții 
DOZARE ZIUA 

LOCUL DE 

DESFĂȘURARE 
PERIOADA 

 EXERCIȚII PENTRU: 

PREGĂTIREA FIZICĂ 

GENERALĂ  ȘI SPECIFICĂ 

90 minute - - 

 

Generală 

și 

specifică 

1 Starturi din diferite poziții și din 

mișcare 

5 x 30 m 90% 

Luni Stadion 

2 Sărituri succesive din ghemuit în 

ghemuit (”broscuțe”)  

3x 15 - 20m 

 

3 Triplusalt fără elan 5x10 rep. 

4 Tracțiuni  3x (80% din nr. 

max de rep.) 

5 
Alergare pe teren plat în diferite 

forme 155-165 b/min. 

10 min 

 Miercuri Stadion / Sală  

1 Alergare pe teren variat 135-145 

b/min. 

10 min. 

 

  

2 Exerciții efectuate fără sau cu 

îngreuieri și repetate de foarte multe 

ori  

10 min. 

3 Efectuarea diferitelor variante de 

mers și alergare  

10 min. 

4 Sărituri efectuate cu îngruieri sau 

fără 

3x10 rep. 

5 Alergări peste diferite obstacole 10 min. 

6 Alergare pe teren la vale sau în deal  

                 150-160 b/min 

3-4 x150 m. 

 

 Vineri Stadion /  Sală   

1  Alergări cu obstacole standardizate   3x10 obstacole   

2 Consolidarea și perfecționarea 

tehnicii de execuție  

10 min. 

3 Participări la diferite concursuri cu 

și fără obiective de performanță  

- 

4 Optimizarea potențialului funcțional 

și  atingerea unor indici superiori în 

ceea ce privește forța, viteza și 

rezistența specifică. (EDFG metoda 

în cerc) exerciții pentru dezvoltarea 

fizică generală 

 

45 min. 

5 Joc de baschet / fotbal 20 min.    

6  Alergare lentă și mers liniștitor cu 

exerciții de respirație și relaxare 

5 min. 
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Faza de menținere a rezistenței musculare, care a cuprins perioada precompetițională, a 

avut o durată de 3 luni, adică 12 săptămâni. Încărcăturile utilizate au variat, au fost încărcături de 

intensitate mică, medie și mare, durata totală a unei lecții de antrenament a fost de 90 minute, iar 

frecvența ședințelor a fost de trei pe săptămână, în zilele de Luni, Miercuri și Vineri. Unele 

mijloace cuprinse în această perioadă au fost: alergare aerobă (km), alergare în regim mixt (km), 

exerciții cu îngreuiere, măsuri de refacere, cu indicații metodice, îndeplinire a fiecărei sarcini 

motrice (regimul îndeplinirii, durata de timp de odihnă, regimul odihnei), etc. cu un număr de 

exerciții, de serii care diferă de la un antrenament la altul și de la o etapă la alta. 

 

Tabelul 2.7. Conținuturile pe microciclu pentru perioada precompetițională 

NR.  

CR

T. 

EXEMPLE DE EXERCIȚII DOZARE ZIUA 
LOCUL DE 

DESFĂȘURARE 
PERIOADA 

 EXERCIȚII PENTRU DEZVOLTAREA 

(PERFECȚIONAREA) FORȚEI GENERALE 

ȘI SPECIFICE 

90 min. - 

intensitate mare 
- - 

Precompeti-

țională 

1 Alergare lentă  5 min. 

Luni Stadion 

2 Exerciții pentru optimizarea supleței și 

mobilității  
10 min. 

3 Alergare accelerată cu o intensitate de până la 

¾.  
3 x 10 m 

4 Exerciții efectuate cu scop de pregătire pentru 

lucrul cu aparate speciale 
10 min. 

5 

 

• Exerciții efectuate cu haltera și alte 

îngreuieri: 

• Semigenuflexiuni cu revenire și desprinderi 

cu îngreuiere pe umeri 

• Sărituri din ghemuit în ghemuit cu 

îngreuiere pe umeri 

• Flotări 

• Răsuciri de trunchi spre dreapta și spre 

stânga cu îngreuiere pe umeri 

• Sărituri la scară - polisalturi 

• Ridicarea trunchiului, ridicarea picioarelor, 

forța abdomenului, forța picioarelor - 

genuflexiuni. 

• Sărituri pe scară, sărituri pe treaptă: cu un 

picior, cu două picioare. 

*circuitul se repetă de 3 ori 

15 x 20 -25kg 

 

20 x 15 kg 

 

10 x 15 kg 

 

Maximum de 

repetări 

 

20 x 15 kg 

 

5 x 10 sărituri 

 

 

10 min. 

 EXERCIȚII PENTRU PREGĂTIREA 

ATLETICĂ MULTILATERALĂ 

(POLIVALENTĂ) 

90 min. 

(intensitate 

mare) 

  

1 Alergare lentă  1500-2000 m 

Miercuri 
Stadion / 

Sală  

2 Variante de alergare și mers  10 min. 

3 Alergare accelerată  3 x 100 m 

4 Alergare cu start de jos 5 x 60 m 
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5 Alergare lentă cu mărirea amplitudinii pasului 

de alergare și reducerea acestuia  
10 min. 

6 Pe un șir format din 6 - 8 elevi, se efectuează 

alergare lentă cu depășirea șirului prin partea 

dreaptă și instalarea în fruntea plutonului  

 

10 min. 

7 Pe diferite distanțe se efectuează alergare cu 

pas lansat de semifond în linie dreaptă, 

turnantă și trasee circulare (jocuri)  

10 min. 

8 Alergarea „patrulelor”.  Alergare în grup cu 

accelerări (un elev  conduce, ultimul 

accelerează și trece în față și continuă 

alergarea 20 - 30 ” în tempo moderat și se 

continuă procesul).  

 

 

2 x 5 min. 

9 

• Fartlek pe teren variat atractiv - jocuri sub 

formă de alergări. Jocuri dinamice cu 

schimbări de tempouri; schimbări de 

direcție - se pune accent pe capacități 

specifice de rezistență, forță - viteză - 

rezistență; forță explozivă - rezistență - 

viteză.   

• Fartlek - accelerare pe neprins de veste. Un 

elev accelerează și nimeni nu știe cât va dura 

accelerarea și toate fetele nu trebuie să 

rămână cu mai mult de 5 m de cea care a 

accelerat, trebuie să acționeze la cea care a 

acționat.  

 

 

 

10 min. 

 

 

 

 

10 min. 

10  Combinarea diferitelor porțiuni cu alergare 

lentă și alergare cu pas lansat de semifond 
10 min. 

11 Alergare lentă și mers liniștitor cu exerciții de 

respirație și relaxare  

5 min. 

 EXERCIȚII DE TEHNICĂ ȘI VITEZĂ 

(PENTRU PERFECȚIONAREA TEHNICII 

ȘI CAPACITĂȚII DE VITEZĂ) 

90 minute 

(intensitate 

medie) 

Vineri Stadion 

1  Alergare lentă  1500-2000 m 

2 Variante de alergare și mers  10 min. 

3 Exerciții din Gimnastica de bază  10 min. 

4 Alergare accelerată  3 x 100 m 

5 Alergare cu start de jos  5 x 60 m 

6 

 

60 minute exerciții speciale privind startul 

înalt și lansarea de la start: ocuparea pozițiilor 

„la start” și „pe locuri”; același exercițiu, dar 

cu lansare liberă pe o distanță între 15 și 30 m; 

acelați exercițiu, dar cu la comanda dată de 

către profesor și după aceea de colegi; starturi 

efectuate în grup, în linie dreaptă; starturi 

efectuate în grup, dar în turnantă; starturi 

efectuate sub formă de concurs pe o distamță 

între 20 și 30 m; starturi efectuate în grup pe o 

distanță cuprinsă între 20 și 30 m, urmată pe o 

distanță între  60 m și 80 m de lansare liberă.  

 

 

 

 

40 min. 

 

7 Joc de baschet / fotbal 10 min. 

8  Alergare lentă și mers liniștitor cu exerciții de 

respirație și relaxare 

5 min. 
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Perioada competițională, a avut o durată de 4 luni, pe parcursul a celor 10 luni de pregătire, 

adică 16 săptămâni. Încărcăturile utilizate au variat, au fost încărcături de intensitate mică, medie 

și mare, durata totală a unei lecții de antrenament a fost 90 minute, iar frecvența ședințelor a fost 

de trei pe săptămână, în zilele de Luni, Miercuri și Vineri. Frecvența antrenamentelor a mai variat 

în funcție de programul competițional. Unele mijloace cuprinse în această perioadă au fost: 

alergare aerobă (km), alergare în regim mixt (km), exerciții cu îngreuiere, măsuri de refacere, cu 

indicații metodice, îndeplinire a fiecărei sarcini motrice (regimul îndeplinirii, durata de timp de 

odihnă, regimul odihnei), etc. cu un număr de exerciții, de serii care diferă de la un antrenament la 

altul și de la o etapă la alta. 

Tabelul 2.8.  Exemple de microcicluri pentru perioada competițioanală 

NR. 

CRT. 
EXERCIȚII DOZARE ZIUA 

LOCUL DE 

DESFĂȘURARE 
PERIOADA 

 EXERCIȚII PENTRU DEZVOLTAREA 

(PERFECȚIONAREA) FORȚEI GENERALE 

ȘI SPECIFICE 

90 minute - 

intensitate 

mare 

- - 

Competițio-

nală 

1 Alergare lentă  5 min. 

Luni Stadion 

2 Exerciții pentru optimizarea supleței și mobilității  10 min. 

3 Exerciții efectuate cu scop de pregătire pentru 

lucrul cu îngreuiere 
10 min. 

4 

 

• Exerciții efectuate cu haltera și alte îngreuieri: 

• Semigenuflexiuni cu revenire și desprinderi cu 

îngreuiere pe umeri 

• Sărituri din ghemuit în ghemuit cu îngreuiere 

pe umeri 

• Răsuciri de trunchi spre dreapta și spre stânga 

cu îngreuiere pe umeri 

• Sărituri la scară - polisalturi 

• Ridicarea trunchiului, ridicarea picioarelor, 

forța abdomenului, forța picioarelor - 

genuflexiuni. 

• Sărituri pe scară, sărituri pe treaptă: cu un 

picior, cu două picioare. 

*circuitul se repetă de 3 ori 

15 X 15 kg 

 

 

20 x 15 kg 

 

10 x 15 kg 

 

 

20 x 15 kg 

 

5 x 10 

sărituri 

 

10 min. 

 EXERCIȚII PENTRU PREGĂTIREA 

ATLETICĂ MULTILATERALĂ 

(POLIVALENTĂ) 

90 minute 

(intensitate 

mare) 

  

1 Alergare lentă   1600-2000 m 

Miercuri 
Stadion / 

Sală  

2 Variante de alergare și mers 160-170 b/min. 10 min. 

3 Alergare accelerată  3 x 100 m 

4 Alergare cu start de jos 5 x 60 m 

5 Alergare în grup, în flanc pe distanțe cuprinse între 

60 și 200 m  
2 x 200 m 

6 Alergare cu reglarea lungimii frecvenței pasului după 

cel din față pe distanțe cuprinse între 60 și 200 m  2 x 200 m 

7 Alergarea „patrulelor”.  Alergare în grup cu 

accelerări (un elev  conduce, ultimul accelerează și 10 min. 
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trece în față și continuă alergarea 20 - 30 ” în tempo 

moderat și se continuă procesul).  

8 

• Fartlek pe teren variat atractiv - jocuri sub formă 

de alergări. Jocuri dinamice cu schimbări de 

tempouri; schimbări de direcție - se pune accent 

pe capacități specifice de rezistență, forță - viteză 

- rezistență; forță explozivă - rezistență - viteză.   

• Fartlek - accelerare pe neprins de veste. Un elev 

accelerează și nimeni nu știe cât va dura 

accelerarea și toate fetele nu trebuie să rămână cu 

mai mult de 5 m de cea care a accelerat, trebuie să 

acționeze la cea care a acționat.  

 

2x5 min. 

 

 

 

 

 

10 min. 

9 Alergare lentă și mers liniștitor cu exerciții de 

respirație și relaxare  
5 min. 

 EXERCIȚII DE TEHNICĂ ȘI VITEZĂ 

(PENTRU PERFECȚIONAREA TEHNICII ȘI 

CAPACITĂȚII DE VITEZĂ) 

90 minute 

(intensitate 

medie) 

Viner

i 
Stadion 

1  Alergare lentă  1600-2000 m 

2 Variante de alergare și mers 160-170 b/min.  10 min. 

3 Exerciții din Gimnastica de bază  10 min. 

4 Alergare accelerată  3 x 100 m 

5 Alergare cu start de jos 5 x 60 m 

6 

 

• 60 minute exerciții speciale privind alergarea în 

grup  

• Alergări efectuate pe grupe, în flanc (2 - 4 elevi), 

urmată de 6 - 8 elevi   

• ( cel din spate o să regleze pasul de alergare după 

cel din față).  

• Alergare efectuată în grup neordonat efectuat în 

grupe de câte 6 - 10 elevi în linie dreaptă și dacă 

este posibil și în turnantă.  

• Alergare efectuată în flanc cu grupe de elevi de 

câte 6 - 8. Elevul din spate accelerează și 

depășește plutonul și se așează în față.  

• Același exercițiu efectuat din alergare în grup 

neordonat.  

• Exerciții pentru aprecierea tempoului:  

• În tempo prestabilit se parcurge repetat o distanță: 

4 x 100 m efectuat în 24 secunde.  

• Cu același tempo de deplasare se parcurg distanțe 

diferite: 100 m în 24 secunde; 200 m în 43 

secunde și 300 m în 72 secunde.  

• Reducerea tempoului odată cu creșterea distanței 

în parcurgerea unor distanșe diferite: 100 m în 22-

24 secunde; 200 m în 45-48 secunde; 300 m în 70-

72 secunde sau  

• 100 m în 18-20 secunde; 200 m în 46-48 secunde; 

300 m în 72-74 secunde; 200 m în 45-47 secunde; 

100 m în 18-20 secunde.  

• Alergare pe distanțe diferite cu aprecierea de către 

elevi a timpului realizat.  

 

 

 

 

40 min. 

 

7 Joc de baschet / fotbal  10 min. 

8  Alergare lentă  și mers liniștitor cu exerciții de 

respirație și relaxare 
5 min. 
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Perioada de menținere, compensare / tranziție  a avut o durată de 10 luni, adică 120 

săptămâni, iar planificarea orelor de Educație Fizică și Sport  au avut tot o durată 10 luni, adică 

120 săptămâni. Durata unei lecții de antrenament din cadrul activităților extracuriculare a fost de 

90 minute desfășurate în zilele de Luni, Miercuri și Vineri, iar durata totală a unei lecții de educație 

fizică a fost de 50 minute, iar frecvența lecțiilor a fost de două ori pe săptămână, în zilele de Marți 

și Joi. Mijloacele cuprinse în antrenamentele extracurriculare au fost odihna activă, completă, cură 

balneră, tratamente, ciclism, tenis de câmp, etc., iar în lecțiile de Educație Fizică și Sport sunt cele 

menționate în Programa Școalară. 

 

Tabelul 2.9.  Conținuturile pe microciclu pentru perioada de menținere, compensare/ 

tranziție 

 

2.5.  Opiniile specialiștilor din domeniul educație fizică și sport cu privire la conținuturile 

didactice incluse în curriculum-ul școlar la educație fizică  

Opinia specialiștilor din domeniu, studierea și analizarea acestora, cu privire la 

curriculumul școlar la educație fizică, prin prisma conținuturilor didactice, sunt direcționate spre 

creșterea nivelului de rezistență la elevii din ciclul gimnazial, una dintre principalele priorități în 

prezenta lucrare.   

           Prin intermediul chestionarului aplicat s-a urmărit în principal identificarea nivelului actual 

de dezvoltare al calității motrice rezistența la elevele de ciclu gimnazial, impactul lecțiilor care 

vizează dezvoltarea rezistenței asupra elevilor si nivelul de implicare al profesorilor în dezvoltarea 

rezistenței în lecția de educație fizică, cât și în activitățile sportive extracurriculare.  

Pentru a îndeplini acest scop am analizat literatura de specialitate și am identificat unele 

aspecte. În diverse studii,  scopul acestora a fost de a identifica opinia specialiștilor în domeniu cu 

privire la importanța dezvoltării rezistenței la elevii din ciclul gimnazial. De asemenea, au fost 

NR. 

CRT. 

EXEMPLE DE EXERCIȚII DOZARE PERIOADA 

1 Odihnă completă  

Volum scăzut, 

intensitate mică - 4 

săptămâni 

 

De menținere / 

compensare / 

tranziție 

2 Odihnă activă 

3 Cură balneară, tratamente 

4 Jocuri sportive 

5 Excursii  

6 Vâslit, ciclism, tens de câmp  

7 Alergare și plimbări pe teren variat  
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identificate cele mai bune metode de dezvoltare ale acesteia, în care s-a avut în vedere genul și 

mediul de proveniență a acestora. S-a plecat de la ipoteze conform cărora prin participarea la un 

program de antrenament care vizează dezvoltarea rezistenței și care a fost atent planificat de 

profesioniști, nivelul de pregătire fizică a elevilor se poate îmbunătăți, identificăm următoarele:  

- cercetarea a fost efectuată pe un eșantion de 98 de specialiști în domeniu (37 gen feminin, 

61 gen masculin), incluzând atât mediul rural (42 cadre didactice), cât și cel urban (56 cadre 

didactice); 

- cercetarea s-a bazat pe aplicarea unui chestionar, utilizând Google Forms și s-a pus accent 

pe întrebări care au fost realizate și puse la dispoziție într-un mod care ia în considerare opiniile 

specialiștilor și le face utile. Acest lucru este valabil, în special, pentru identificarea și evidențierea 

problemei studiate; 

- chestionarul  a vizat atât evidențierea ponderii orelor alocate pentru dezvoltarea rezistenței 

în școală, cât și nivelul actual de dezvoltare a acesteia;  

- chestionarul a inclus 13 itemi, iar instrumentele de evaluare a rezistenței la elevii din ciclul 

gimnazial au fost: evaluarea răspunsurilor experților: interviu informativ. Tipul de întrebări 

utilizate au fost atât întrebări închise, cât și deschise. Acestea au fost împărțite în două părți. Prima 

secțiune conține informații personale ale profesorului de educație fizică, cum ar fi tipul și regiunea 

geografică de origine (rurală sau urbană), iar cea de-a doua secțiune conține elementele 

chestionarului: aprecieri cu privire la capacitatea de rezistență realizată în cadrul lecției de educație 

fizică; calitatea activităților extracurriculare realizate în școală; criteriile de selecție a elevilor 

pentru echipa reprezentativă a școlii; formele de manifestare a rezistenței; nivelul de dezvoltare a 

capacității de rezistență în rândul elevilor de gen feminin și masculin; importanța acordată 

capacității de rezistență a elevilor; timpul alocat acesteia în cadrul unei lecții de educație fizică; 

perioada de pregătire a elevilor; timpul alocat dezvoltării acesteia și importanța activităților 

extracurriculare la disciplina educație fizică. 

În ceea ce privește primul item, observăm că din cele 99 de răspunsuri (Figura 2.1.), 14,3% 

dintre specialiști apreciază nivelul de dezvoltare al rezistenței în cadrul lecției de educație fizică și 

sport ca fiind foarte bună, 50% bună, 25,5 % satisfăcătoare, 9,2% slabă și restul foarte slabă, fapt 

ce indică importanța și necesitatea dezvoltării acesteia la copii, atât în cadrul activităților 

curriculare, cât și al celor extracurriculare, dat fiind faptul că cele două ore de educație fizică 

săptămânale nu sunt suficiente pentru dezvoltarea acestei calități, care este una foarte 

conservatoare și necesită mai mult timp pentru dezvoltare, care să permită îndeplinirea normelor-

model pentru această vârstă. 
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Figura 2.1. Opinia specialiștilor cu privire la capacitatea de rezistență realizată în cadrul 

lecției de educație fizică 

 

Cel de-al doilea item (Figura 2.2.) evidențiază faptul că 38,8% dintre specialiști apreciază 

calitatea activităților extracurriculare realizate în școală: foarte bună, 36,7% bună, 14,3% 

satisfăcătoare, 8,2% slabă, un procent mic foarte slabă și un alt procent specifică faptul că pentru 

a sublinia importanța acestor activități extracurriculare implică elevii în toate genurile de activități, 

cum ar fi cele de dans, fotbal, volei, atletism și alte activități. Toate aceste răspunsuri ne determină 

să apreciem faptul că specialiștii consideră că activitățile extracurriculare au un impact benefic 

asupra dezvoltării rezistenței în rândul elevilor din ciclul gimnazial. 

 

Figura 2. 2. Opinia specialiștilor cu privire la calitatea activităților extracurriculare 

realizate în școală 

 

Cu privire la cel de-al treilea item (Figura 2.3.) specialiștii consideră în proporție de 70,4% 

că cele mai importante criterii de selecție a elevilor pentru echipa reprezentativă a școlii de atletism 

au în vedere motricitatea generală, motricitatea somato-funcțională, starea optimă de sănătate, 
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pregătirea psihologică și motricitatea specifică, iar 19,5% pune pe primul loc motricitatea 

generală. Aceste răspunsuri ne conduc spre ideea de a introduce în programa specială de 

antrenament exerciții care vizează și dezvoltă motricitatea generală, motricitatea somato-

funcțională, starea optimă de sănătate, pregătirea psihologică și motricitatea specifică.  

 

Figura 2.3. Opinia specialiștilor cu privire la criteriile de selecție a elevilor pentru echipa 

reprezentativă de atletism 

 

La cel de-al patrulea item (Figura 2.4.) specialiștii consideră în proporție de 13,3% că 

rezistența în regim de viteză este mai importantă în dezvoltarea capacității aerobe de efort, 72,4% 

consideră că rezistența generală este semnificativă, iar un alt procent acordă importanță rezistenței 

în regim de forță și celei în regim de coordonare. Acest fapt ilustrează că este necesar ca în 

programul elevilor din ciclul gimnazial să se pună accent pe exerciții care dezvoltă aceste forme 

de manifestare cu precădere pe rezistența generală.  

 

Figura 2. 4. Opinia specialiștilor cu privire la importanța formelor de manifestare a 

rezistenței în dezvoltarea capacității aerobe de efort 
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Al cincilea item (Figura 2.5.) ne indică faptul că un procent de 11,2% dintre specialiștii în 

domeniu consideră că nivelul de dezvoltare a capacității de rezistență în rândul elevilor de gen 

feminin este foarte bună, 21,4% bună, 41,8% medie, 22,4% slabă și un procent foarte mic nu 

cunosc aceste aspecte. Aceste răspunsuri ne indică faptul că elevii de gen feminin au nevoie de 

dezvoltarea capacității de rezistență.  

 

Figura 2. 5. Opinia specialiștilor cu privire la importanța aprecierii nivelului de dezvoltare 

a capacității de rezistență în cazul elevilor de 13-14 ani (de gen feminin)     

 

Al șaselea item (Figura 2.6.), ne indică faptul că un procent de 17,3% dintre specialiștii în 

domeniu consideră că nivelul de dezvoltare a capacității de rezistență în rândul elevilor de gen 

masculin este foarte bună, 34,7% bună și 35,7% medie. Aceste răspunsurile ne indică faptul că și 

elevii de gen masculin au nevoie de dezvoltarea capacității de rezistență.  

 

Figura 2. 6. Opinia specialiștilor cu privire la importanța aprecierii nivelului de dezvoltare 

a capacității de rezistență în cazul elevilor de 13 - 14 ani (de gen masculin)  
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În ceea ce privește importanța care se acordă dezvoltării capacității de rezistență elevilor 

de 13 - 14 ani în cadrul lecției de educație fizică, itemul șapte (Figura 2.7.), vizează faptul că un 

procent de 20,4% acordă o importanță mare acestui aspect, 57,1% o importanță medie și 21,4% o 

mică importanță. Răspunsurile oferite de specialiștii în domeniu, ne conduc la concluzia că este 

necesar ca specialiștii în domeniu să fie motivați să acorde o importanță mărită acestui aspect ceea 

ce ne determină pe noi să introducem în programul de antranament cele mai atractive și motivante 

mijloace de pregătire.  

 

Figura 2. 7. Opinia specialiștilor cu privire la importanța care se acordă dezvoltării 

capacității de rezistență la elevii de 13 -14 ani în cadrul lecției de educație fizică 

 

Din figura de mai jos (Figura 2.8.), itemul opt, observăm că un procent de 13,3% acordă 

între 1 - 5 minute timp în cadrul lecției de educație fizică pentru a dezvolta capacitatea de 

rezistență, 43,9% între 5 -10 minute și 38,8% între 10 - 15 minute. Aceste răspunsuri ne determină 

să apreciem faptul că este extrem de important atunci când planificăm programul de pregătire să 

luăm în considerare timpul de lucru.  



77 
 

 

Figura 2. 8. Opinia specialiștilor cu privire la importanța timpului alocat capacității de 

rezistență în cadrul unei lecții de educație fizică 

 

Itemul nouă, ilustrat în diagrama de mai jos (Figura 2.9.), arată că un procent de 15,3% 

alocă un timp de 2 ore pentru dezvoltarea capacității de rezistență, iar un procent de 45,9% alocă 

în medie 3 ore acestor activități. Aceste răspunsuri au o mare relevanță pentru realizarea unui 

program de antrenament deoarece aceste opinii vin din partea specialiștilor din domeniu și suntem 

convinși că sunt cele mai relevante răspunsuri.  

 

Figura 2. 9. Opinia specialiștilor cu privire la importanța timpului alocat capacității de 

rezistență pe parcursul unui an școlar 

 

Cel de-al zecelea item (Figura 2.10.), arată că un procent de 76,5% pune accent pe un volum 

mai mare de lucru în etapa pregătitoare în vederea pregătirii elevilor pentru echipa reprezentativă 

a școlii și un procent de 18,4% pe perioada competițională. Aceste răspunsuri reflectă concret 
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observațiile și cunoștințele proprii însușite de-a lungul anilor de activitate cu elevii, ceea ce ne 

conduce spre noi în definirea programului de antrenament.  

 

Figura 2. 10. Opinia specialiștilor cu privire la etapa de pregătire a elevilor în ceea 

ce privește volumul de lucru pentru echipa reprezentativă a școlii 

 

În ceea ce privește cel de-al unsprezecelea item (Figura 2.11.), arată că un procent de 17,3% 

pune accent pe o intensitate mai mare de lucru în etapa pregătitoare, în vederea pregătirii elevilor 

pentru echipa reprezentativă a școlii, un procent de 63,3% pe perioada precompetițională și 17,3% 

în perioada competițională. Aceste răspunsuri, la fel ca și răspunsurile de la itemul anterior, reflectă 

concret observațiile și cunoștințele proprii însușite de-a lungul anilor de activitatea cu elevii, ceea 

ce ne conduce spre noi în definirea programului de antrenament.  

 

Figura 2. 11. Opinia specialiștilor cu privire la etapa de pregătire a elevilor în ceea ce 

privește intensitatea de lucru pentru echipa reprezentativă a școlii 
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Din răspunsurile oferite de specialiștii din domeniu la cel de-al doiisprezecelea item (Figura 

2.12.), reise faptul că un procent de 20,4% acordă 15 minute dezvoltării capacității de rezistență 

în cadrul unei lecții de antrenament cu echipa reprezentativă (800 - 1500 m), 35,7% alocă 30 

minute, 19,4% 45 minute și 20,4% tot timpul din lecție. Răspunsurile la acest item ne ajută să 

identificăm timpul optim pe care trebuie să-l acordăm atunci când avem ca obiectiv dezvoltarea 

capacității de rezistență.  

 

Figura 2. 12.  Opinia specialiștilor cu privire la timpul alocat dezvoltării capacității de 

rezistență (800 - 1500 m) 

  

Itemul treisprezece (Figura 2.13.), relevă faptul că în proporție de 96,9% specialiștii 

consideră că sunt necesare activitățile extracurriculare la disciplina Educați Fizică și Sport. Ceea 

ce ne întărește obiectul de la care am plecat în acest proces în lucrarea de față.  

 

Figura 2. 13. Opinia specialiștilor cu privire la importanța activităților extracurriculare la 

disciplina educație fizică 
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Necesitatea cercetării propuse, importanța studierii literaturii de specialitate și analizarea 

opiniilor persoanelor de specialitate ne indică faptul că elevii din ciclul gimnazial necesită 

introducerea activităților extracurriculare în procesul de dezvoltare a capacității de rezistență a 

acestora (Figura 2.13.).  

 

2.6. Fundamentarea metodologică a dezvoltării rezistenței la elevii din ciclul gimnazial pe 

baza rezultatelor obținute în urma aplicării chestionarului  

În urma aplicării chestionarului profesorilor din școlile gimnaziale analizate, concluzionăm 

faptul că specialiștii sunt de părere că cele două ore de educație fizică săptămânale nu sunt 

suficiente pentru dezvoltarea acestei calități, care este una foarte conservatoare și necesită mai 

mult timp pentru dezvoltare, care să permită îndeplinirea normelor-model pentru această vârstă. 

De asemenea aceștia consideră că activitățile extracurriculare au un impact benefic asupra 

dezvoltării rezistenței în rândul elevilor din ciclul gimnazial și propun a se introduce în programa 

specială de antrenament exerciții care vizează și dezvoltă motricitatea generală, motricitatea 

somato-funcțională, starea optimă de sănătate, pregătirea psihologică și motricitatea specifică.  

Se mai subliniază faptul că este necesar ca în programul elevilor din ciclul gimnazial să se 

pună accent pe exerciții care dezvoltă aceste forme de manifestare cu precădere pe rezistența 

generală și pe faptul că elevii de gen feminin au nevoie de dezvoltarea capacității de rezistență. 

Este necesar ca profesorii să fie motivați să acorde o importanță mărită acestui aspect, ceea ce ne 

determină pe noi să introducem în programul de antranament cele mai atractive și motivante 

mijloace de pregătire.  

Aceștia mai apreciază faptul că este extrem de important atunci când planificăm programul 

de pregătire, să luăm în considerare timpul de lucru și să se reflecte concret observațiile și 

cunoștințele proprii însușite de-a lungul anilor de activitatea cu elevii, ceea ce ne conduce spre noi 

în definirea programului de antrenament și să identificăm timpul optim pe care trebuie să-l 

acordăm atunci când avem ca obiectiv dezvoltarea capacității de rezistență 

 Drept pentru care vom realiza programa experimentală pe care o vom aplica ca variabila 

independentă în cadrul experimentului de bază.  
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2.7. Studiul preliminar cu privire la dezvoltarea rezistenței generale la elevele de ciclul 

gimnazial (clasa a VII-a)  

 Studiul preliminar s-a efectuat pentru e evidenția nivelul de dezvoltare al rezistenței 

generale la elevele de ciclu gimnazial (clasa a VII-a), prin susținerea probei de 800 m. Timpii 

rezultați au fost înregistrați conform baremului din programa școlară a Sistemului Național de 

Evaluare și au fost acordate note (Tabelul 2.2).  Rezultatele obținute de eleve ne determină să 

propunem un program special de pregătire pentru imbunatățirea rezistenței generale a acestora. 

Considerăm important acest aspect, deoarece de dezvoltarea acestei calități depinde sănătatea 

cardio-respiratorie și funcțională a populației școlare. De asemenea, ne propunem ca prin 

programele de pregătire să implementăm deprinderea de practicare în mod independent a acestor 

exerciții și după finalizarea studiilor din cadrul formal.   

În studiu au fost incluse 10 școli, 35 profesori, 320 eleve din clasa a VII-a. Cu aproximație 

10%  (aproximativ 35 fete) au obținut nota 10 și peste nota 10; 70%  (aproximativ 220 fete) au 

obținut note între 6 și 7 și 20%  (aproximativ 35 fete) au obținut note de 5 și mai mici.  

Conform datelor (figura 2.14 și 2.15), media obținută de elevii analizați la proba de alergare 

de 800 m este de 286 ± 20s. Valorile disponibile au fost comparate cu baremele în vigoare folosind 

testul T pentru un singur eșantion. Pentru nivelul de 5% (P = 0,05) și având în vedere parametrii 

analizați, valoarea t critic este 1,98. Media eșantionului a fost comparată cu baremul pentru nota 

10 (270s), nota 9 (275s), nota 8 (280s), nota 7 (285s), nota 6 (290s) și nota 5 (295s). Rezultatele 

obținute de participanți (286 ± 20s, N=320) au fost semnificativ mai mari (t = 13,9) decât baremul 

pentru nota 10 (270s). Prin urmare, conform rezultatelor, un număr semnificativ de participanți nu 

ar fi obținut nota 10. De asemenea, rezultatele obținute de participanți (286 ± 20s, N=320) au fost 

semnificativ mai mari (t = 9,45) decât valoarea din barem reprezentativă pentru nota 9 (275s). Prin 

urmare, conform rezultatelor, un număr semnificativ de participanți nu ar fi obținut nota 9. Mai 

mult decât atât, rezultatele obținute de participanți (286 ± 20s, N=320) au fost semnificativ mai 

mari (t = 4,97) decât valoarea din barem reprezentativă pentru nota 8 (280s). Prin urmare, un număr 

semnificativ de participanți nu ar fi obținut nota 8.  

La compararea rezultatelor obținute de participanți (286 ± 20s, N=320) cu baremul pentru 

nota 7, s-a observat că acestea nu erau semnificativ diferite (t = 0,49) de valoarea din barem 

reprezentativă pentru această notă (285s). Prin urmare, în medie, rezultatele participanților la proba 

de alergare de 800 m îi plasează pe aceștia în jurul notei 7, indicând necesitatea unei îmbunătățiri 

a performanței. Aceste rezultate indică faptul că un procent de 11% dintre participanți pot obține 

o notă mai mare de 7, restul de 89% obținând nota 7 sau o notă mai mică. Această concluzie a fost 

susținută și de observațiile ulterioare. Rezultatele participanților (286 ± 20s, N=320) au fost 
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comparate cu baremul pentru nota 6 (290s) și nota 5 (295s). În ambele cazuri, media rezultatelor 

participanților a fost semnificativ mai mică decât baremul pentru nota 6 (t=3,98) și nota 5 (t=8,45). 

Prin urmare, majoritatea participanților ar putea obține aceste note. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2.14  Distribuția rezultatelor participanților la proba de alergare pe distanța de 

800m. Înălțimea batoanelor este direct proporțională cu frecvența rezultatelor (cu cât mai 

mare este înălțimea, cu atât mai des a fost obținut rezultatul respectiv) 

 

 

 

Figura 2.15  Rezultatele participanților la proba de alergare pe distanța de 800 m în funcție 

de notele obținute 

 

Nota 10+
Nota 5-6
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Concluzii la Capitolul 2 

 

1. În urma evaluării capacității de rezistență la elevii din ciclul gimnazial s-a constatat că 

media generală a rezultatelor este satisfăcătoare, aspect care sugerează că metodele 

didactice utilizate pentru dezvoltarea calității motrice rezistența ar putea fi mai bine alese 

și structurate în cadrul lecțiilor de educație fizică, cât și în cadrul activităților 

extracurriculare.  

2. Lipsa resurselor informaționale, a unui program care să cuprindă mijloace specifice de 

dezvoltare a capacității de rezistență și încurajarea elevilor de a participa la activități 

extracurriculare, pot fi unele dintre cauzele care conduc spre un nivel scăzut al 

performanțelor înregistrate.  

3. În cadrul chestionarului aplicat, specialiștii domeniului susțin că activitățile 

extracurriculare au un impact benefic asupra dezvoltării rezistenței la elevii din ciclul 

gimnazial. În acord cu răspunsurile oferite de participanți, considerăm că un program 

special de pregătire trebuie să cuprindă exerciții diversificate, care vizează o dezvoltare 

multilaterală, astfel având în vedere dezvoltarea motricității generale, motricitatea somato 

- funcțională, starea optimă de sănătate, pregătirea psihologică și motricitatea specifică. 

4. Este important ca specialiștii domeniului să acorde atenție introducerii în lecția de educație 

fizică și în programul de pregătire în cadrul activităților extracurriculare, a celor mai 

atractive și motivante mijloace de acționare, avându-se în vedere parametrii  efortului 

(volum, intensitate si complexitate). 

5. Obținerea rezultatelor superioare (performanțe sportive) sunt condiționate de efectuarea 

pregătirii elevilor la un nivel superior, iar utilizarea mijloacelor celor mai adecvate, 

dinamica și dozarea acestora sunt o condiție esențială în îmbunătățirea rezultatelor în ce 

privește dezvoltarea rezistenței la elevii de ciclu gimnazial. 

6. Utilizarea mijloacelor de acționare care contribuie la dezvoltarea rezistenței trebuie să fie 

adaptate în funcție de obiectivele stabilite în planificare. 

7. Pentru a optimiza performanțele sportivilor, se impune ca metodologia specifică să fie 

clară, cu obiective realizabile, pentru a crește potențialul de performanță și a obține 

rezultatele dorite.  

8. Subliniem necesitatea dezvoltării calității motrice rezistența în rândul elevilor din ciclul 

gimnazial  în cadrul activităților extracurriculare.  
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9. În urma răspunsurilor primite după aplicarea chestionarului, cât și a rezultatelor obținute 

de elevi la evaluarea nivelului de dezvoltare a capacității de rezistență, ne propunem 

realizarea, implementarea și validarea unei programe experimentale care are ca scop 

dezvoltarea capacității de rezistență, dar și a motricității generale. 
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3. FUNDAMENTAREA EXPERIMENTALĂ A EFICIENȚEI 

CONȚINUTULUI PROGRAMEI DE DEZVOLTARE A REZISTENȚEI LA 

ELEVII DIN CICLUL GIMNAZIAL PRIN APLICAREA MIJLOACELOR 

DIN ATLETISM ÎN CADRUL ACTIVITĂȚILOR EXTRACURRICULARE 

 

 

3.1. Validarea programei propuse pentru dezvoltarea rezistenței la elevele din echipa 

reprezentativă și a rezultatelor obținute în urma pregătirii specifice 

 

3.1.1 Analiza interdependențelor dintre nivelul dezvoltării rezistenței și probele de control 

aplicate pentru evaluarea acesteia  

 

Tabelul 3. 2. Analiza de corelație dintre nivelul dezvoltării și pregătirii fizice și funcționale 

și nivelul dezvoltării rezistenței speciale (alergare 800 m) la elevii din ciclul gimnazial (13-

15 ani) 

Nr.  

crt. 
Testele utilizate  

Coeficientul de corelație 

Pearson (r) 

1 Onset of blood lactate accumulation (OBLA, %) -0,859 

2 Testul Cooper adaptat (m) -0,861 

3 Concentrația de lactat (mmol/l) 0,199 

4 Concentrația de lactat la 3 minute după efort (mmol/l) -0,568 

5 Înălțime (cm) -0,115 

6 Greutate (kg) 0,335 

7 Indice de masă corporală (kg/m2) 0,266 

8 Perimetru toracic în inspir (cm) -0,228 

9 Perimetru toracic în expir (cm) 0,118 

10 Capacitate vitală forțată (%) -0,354 

11 Volum expirator forțat într-o secundă (%) -0,428 

12 Debit expirator maxim (%) -0,495 

13 Viteză expirație forțată într-o secundă (%) -0,463 

*Notă: valoarea critică a coeficientului de corelație r la nivelul valoric de 5% (P=0,05) pentru 

30 de participanți este 0,361. 

Ca urmare a analizei rezultatelor obținute la Testarea inițială la proba Alergare de 

rezistență - 800 m, se poate stabili care dintre testele utilizate sunt informative pentru acest studiu 

de cercetare. S-a constatat faptul că există o corelație puternică, negativă, între rezultatele obținute 

la proba Alergare de rezistență - 800 m și cele obținute la Testul OBLA  - Onset of Blood Lactate 

Accumulation (r=-0,859) și la Testul Cooper adaptat (r=-0,861). De asemenea, o corelație 

negativă, medie spre puternică a fost observată între rezultatele obținute la proba Alergare de 
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rezistență - 800 m și concentrația de lactat măsurată la 2 minute după efort (r=-0,568). Aceste 

rezultate sugerează că testele menționate anterior sunt informative pentru scopul cercetării. Cu alte 

cuvinte, rezultatele de la Testul OBLA, Testul Cooper adaptat și Concentrația de lactat măsurată 

la 2 minute după efort sunt asociate cu cele obținute la Alergare de rezistență - 800 m. Subiecții 

care obțin rezultate bune la  Testul OBLA, Testul Cooper adaptat și Concentrația de lactat 

măsurată la 2 minute după efort sunt, în mare, aceeași cu cei care obțin timpi mai buni la Alergare 

de rezistență - 800 m. Nu în ultimul rând, o corelație semnificativă din punct de vedere statistic, 

dar nu la fel de puternică precum cele menționate mai sus, a fost observată între rezultatele la 

Alergare de rezistență - 800 m și Volumul expirator forțat într-o secundă (r=-0,428), debitul 

expirator maxim (r=-0,495) și viteza unei expirații forțate într-o secundă (r=-0,463).  

Celelalte variabile analizate nu au depășit pragul critic de ±0,361. Acest lucru este firesc, 

în special în ceea ce privește înălțimea, greutatea, indicele de masă corporală, perimetrul toracic 

în inspir și perimetrul toracic în expir. Nu există fundament fiziologic pentru a considera că aceste 

măsurători sunt (sau ar trebui să fie) corelate cu rezultatele la proba de Alergare de rezistență - 

800 m. 

 

3.2. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor pentru fiecare testare 

(inițială, intermediară, finală) 

 

Figura 3.1. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Măsurătorile 

antropometrice (Înălțimea - inițială, intermediară, finală) 
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorială, a fost obținută o 

valoare F = 0,1. Această valoare nu este semnificativă pentru pragul de 0,05, indicând lipsa unei 

diferențe statistic semnificative între măsurători. Prin urmare, nu a fost necesară utilizarea analizei 

Tukey post-hoc.  

La Testarea inițială, înălțimea medie a Grupei martor (154,0 ± 0,9, N=15) nu a fost 

semnificativ diferită de cea a Grupei experimentale (153,6 ± 0,8, N=15). La Testarea 

intermediară, înălțimea Grupei martor (154,5 ± 0,8 , N=15) nu a fost semnificativ diferită de cea 

a Grupei experimentale (154,1 ± 0,8, N=15). În cele din urmă, înălțimea finală a Grupei 

experimentale (156,2 ± 0,6, N=15) nu a fost semnificativ diferită de cea a Grupei martor (155,9 ± 

0,9, N=15). 

În cadrul Grupei experimentale, nu a fost observată o creștere semnificativă a înălțimii ca 

urmare a comparării rezultatelor de la Testarea inițială (153,6 ± 0,8, N=15) cu cele de la Testarea 

intermediară (154,1 ± 0,8, N=15). Mai mult decât atât, nu a fost observată o diferență statistic 

semnificativă între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (154,1 ± 0,8 , N=15) și cele 

obținute la Testarea finală (156,2 ± 0,6, N=15). Nu în ultimul rând, rezultatele de la Testarea 

finală (156,2 ± 0,6, N=15) nu au fost semnificativ mai bune decât cele obținute la Testarea inițială 

(153,6 ± 0,8, N=15), observându-se însă o creștere de 1,7% în ceea ce privește înălțimea 

participanților. În cadrul Grupei martor, nu a fost observată o creștere semnificativă între Testarea 

inițială (154,0 ± 0,9) și Testarea intermediară (154,5 ± 0,8, N=15). De asemenea, diferența între 

rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (154,5 ± 0,8, N=15) și cele obținute la Testarea 

finală (155,9 ± 0,9, N=15) nu a fost semnificativă din punct de vedere statistic. Înălțimea 

înregistrată la Testarea finală (155,9 ± 0,9, N=15) este mai mare decât cea determinată la Testarea 

inițială (154,0 ± 0,0, N=15), observându-se o creștere de 1,3%, însă diferența dintre măsurători 

este nesemnificativă din punct de vedere statistic. 



88 
 

 

Figura 3.2. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Măsurătorile 

antropometrice (Greutatea - inițială, intermediară, finală) 

 

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorială, a fost obținută o 

valoare F = 3,2. Această valoare este semnificativă pentru pragul de 0,05, indicând prezența unei 

diferențe statistic semnificative între măsurători. Prin urmare, a fost utilizată analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt măsurătorile care diferă între ele. Având în vedere 

parametrii analizați (numărul de grupe și de măsurători în cadrul fiecărei grupe), valoarea t critic 

este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).  

Pentru început, au fost analizate diferențele între grupe. La Testarea inițială, greutatea 

medie a Grupei martor (43,6 ± 0,8 , N=15) nu a fost semnificativ diferită (t=1,1) de cea a Grupei 

experimentale (42,4 ± 0,6, N=15). La Testarea intermediară, rezultatele obținute de Grupa martor 

(45,1 ± 0,9, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=2,2) de cele obținute de Grupa experimentală 

(42,7 ± 0,7 , N=15). În cele din urmă, greutatea medie a Grupei experimentale la Testarea finală 

(43,5 ± 0,7, N=15) a fost semnificativ mai mică (t=4,3) decât cea a Grupei martor (48,1 ± 0,8, 

N=15). 
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fiecărei grupe. În cadrul Grupei experimentale, nu a fost observată o creștere semnificativă a 

greutății (t=0,3) ca urmare a comparării datelor de la Testarea inițială (42,4 ± 0,6, N=15) cu cele 

de la Testarea intermediară (42,7 ± 0,7, N=15). Mai mult decât atât, nu a fost observată o diferență 

statistic semnificativă (t=0,6) între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (42,7 ± 0,7, 

N=15) și cele obținute la Testarea finală (43,5 ± 0,7, N=15).  Nu în ultimul rând, rezultatele de la 

Testarea finală (43,5 ± 0,7, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,9) de cele obținute la 

Testarea inițială (42,4 ± 0,6, N=15), observându-se o creștere de 2,5%. În cadrul Grupei martor, 

nu a fost observată o creștere semnificativă (t=0,1) între Testarea inițială (43,6 ± 0,8) și Testarea 

intermediară (45,1 ± 0,9, N=15). Cu toate acestea, diferența între rezultatele înregistrate la 

Testarea intermediară (45,1 ± 0,0, N=15) și cele obținute la Testarea finală (48,1 ± 0,8, N=15) a 

fost semnificativă din punct de vedere statistic (t=2,9). Greutatea măsurată la Testarea finală (48,1 

± 0,8, N=15) este semnificativ mai mare decât cea determinată la Testarea inițială (43,6 ± 0,8, 

N=15), observându-se o creștere de 10,4%, semnificativă din punct de vedere statistic (t=4,2).   

 

 

Figura 3. 3. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Indicele de 

masă corporală (inițială, intermediară, finală) 
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diferențe statistic semnificative între măsurători. Prin urmare, a fost utilizată analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt măsurătorile care diferă între ele. Având în vedere 

parametrii analizați (numărul de grupe și de măsurători în cadrul fiecărei grupe), valoarea t critic 

este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).  

Pentru început, au fost analizate diferențele între grupe. La Testarea inițială, indicele de 

masă corporală al Grupei martor (18,4 ± 0,3 , N=15) nu a fost semnificativ diferit (t=1,2) de cel 

al Grupei experimentale (18,0 ± 0,2, N=15). La Testarea intermediară, rezultatele obținute de 

Grupa martor (18,9 ± 0,3, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=2,5) de cele obținute de Grupa 

experimentală (18,0 ± 0,2 , N=15). În cele din urmă, indicele de masă corporală al Grupei 

experimentale la Testarea finală (17,8 ± 0,2, N=15) a fost semnificativ mai mic (t=5,5) decât cel 

al Grupei martor (19,8 ± 0,3, N=15). 

O altă comparație a fost efectuată între măsurători (inițială, intermediară, finală) în cadrul 

fiecărei grupe. În cadrul Grupei experimentale, nu a fost observată o creștere semnificativă a 

indicelui de masă corporală (t=0,1) ca urmare a comparării datelor de la Testarea inițială (18,0 ± 

0,2, N=15) cu cele de la Testarea intermediară (18,0 ± 0,2, N=15). Mai mult decât atât, nu a fost 

observată o diferență statistic semnificativă (t=0,4) între rezultatele înregistrate la Testarea 

intermediară (18,0 ± 0,2, N=15) și cele obținute la Testarea finală (17,8 ± 0,2, N=15).  Nu în 

ultimul rând, rezultatele de la Testarea finală (17,8 ± 0,2, N=15) nu au fost semnificativ diferite 

(t=0,4) de cele obținute la Testarea inițială (18,0 ± 0,2, N=15). În cadrul Grupei martor, nu a fost 

observată o creștere semnificativă (t=1,3) între Testarea inițială (18,4 ± 0,3) și Testarea 

intermediară (18,9 ± 0,3, N=15). De asemenea, diferența între rezultatele înregistrate la Testarea 

intermediară (18,9 ± 0,3, N=15) și cele obținute la Testarea finală (19,8 ± 0,3, N=15) nu a fost 

semnificativă din punct de vedere statistic (t=2,4). Indicele de masă corporală măsurat la Testarea 

finală (19,8 ± 0,3, N=15) este semnificativ mai mare decât cel determinată la Testarea inițială 

(18,4 ± 0,3, N=15), observându-se o creștere de 7,7%, semnificativă din punct de vedere statistic 

(t=3,9).   
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Figura 3.4. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa  martor la Măsurătorile 

antropometrice (Perimetrul toracic în inspir - inițială, intermediară, finală) 
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Pentru început, au fost analizate diferențele între grupe. La Testarea inițială, rezultatele 

obținute de Grupa martor (79,4 ± 0,2, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,2) de cele 

obținute de Grupa experimentală (79,5 ± 0,3, N=15). De asemenea, la Testarea intermediară, 
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de cele obținute de Grupa martor (80,1 ± 0,2, N=15). 
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O altă comparație a fost efectuată între măsurători (inițială, intermediară, finală) în cadrul 

fiecărei grupe. În cadrul Grupei experimentale, nu a fost observată o creștere semnificativă (t=0,9) 

între Testarea inițială (79,5 ± 0,3, N=15) și Testarea intermediară (79,8 ± 0,2, N=15). Mai mult 

decât atât, o diferență statistic semnificativă (t=2,9) a fost observată între rezultatele înregistrate la 

Testarea intermediară (79,8 ± 0,2, N=15) și cele obținute la Testarea finală (80,9 ± 0,3, N=15).  

Nu în ultimul rând, rezultatele de la Testarea finală (80,9 ± 0,3, N=15) au fost semnificativ mai 

mari (t=3,8) decât cele obținute la Testarea inițială (79,5 ± 0,3, N=15), observându-se o creștere 

de 1,8%. În cadrul Grupei martor, nu a fost observată o creștere semnificativă (t=0,2) între 

Testarea inițială (79,4 ± 0,2, N=15) și Testarea intermediară (79,5 ± 0,2, N=15). De asemenea, 

diferența între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (79,5 ± 0,2, N=15) și cele obținute 

la Testarea finală (80,1 ± 0,2, N=15) nu a fost semnificativă din punct de vedere statistic (t=1,7). 

Rezultatele obținute la Testarea finală (80,1 ± 0,2, N=15) sunt mai mari decât cele obținute la 

Testarea inițială (79,4 ± 0,2, N=15), observându-se o creștere de 0,9%, însă diferența nu este 

semnificativă din punct de vedere statistic (t=1,8).   

 

Figura 3.5. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa  martor la Măsurătorile 

antropometrice (Perimetrul toracic în expir - inițială, intermediară, finală) 
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorială, a fost obținută o 

valoare F = 1,2. Această valoare nu este semnificativă pentru pragul de 0,05, indicând lipsa unei 

diferențe statistic semnificative între măsurători. Prin urmare, nu a fost necesară utilizarea analizei 

Tukey post-hoc.  

La Testarea inițială, perimetrul toracic în expir al Grupei martor (74,5 ± 0,3, N=15) nu au 

fost semnificativ diferit de cel al Grupei experimentale (74,5 ± 0,3, N=15). La Testarea 

intermediară, perimetrul toracic în expir al Grupei martor (74,5 ± 0,3 , N=15) nu a fost 

semnificativ diferit de cel al Grupei experimentale (74,5 ± 0,3, N=15). La măsurătoarea finală, 

perimetrul toracic în expir al Grupei experimentale (75,2 ± 0,3, N=15) nu a fost semnificativ diferit 

de cel al grupei martor (74,6 ± 0,3, N=15). 

În cadrul Grupei experimentale, nu a fost observată o creștere semnificativă a perimetrului 

toracic în expir ca urmare a comparării rezultatelor de la Testarea inițială (74,2 ± 0,3, N=15) cu 

cele de la Testarea intermediară (74,5 ± 0,3, N=15). Mai mult decât atât, nu a fost observată o 

diferență statistic semnificativă între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (74,5 ± 0,3 , 

N=15) și cele obținute la Testarea finală (75,2 ± 0,3, N=15).  Nu în ultimul rând, rezultatele de la 

Testarea finală (75,2 ± 0,3, N=15) nu au fost semnificativ mai bune decât cele obținute la Testarea 

inițială (74,2 ± 0,3, N=15), observându-se însă o creștere de 1,3% în ceea ce privește perimetrul 

toracic în expir al participanților. În cadrul Grupei martor, nu a fost observată o creștere 

semnificativă între Testarea inițială (74,5 ± 0,3) și Testarea intermediară (74,5 ± 0,3, N=15). De 

asemenea, diferența între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (74,5 ± 0,3, N=15) și 

cele obținute la Testarea finală (74,6 ± 0,3, N=15) nu a fost semnificativă din punct de vedere 

statistic. Perimetrul toracic în expir înregistrat la Testarea finală (74,6 ± 0,3, N=15) este mai mare 

decât cel determinat la Testarea inițială (74,5 ± 0,3, N=15), observându-se o creștere de 0,1%, 

însă diferența dintre măsurători este nesemnificativă din punct de vedere statistic. 
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Figura 3.6. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa  martor la Testul de 

efort cu spirometrie (Capacitatea vitală forțată - inițială, intermediară, finală) 
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fiecărei grupe. În cadrul Grupei experimentale, nu a fost observată o diferență semnificativă 

(t=1,6) între Testarea inițială (103,4 ± 1,7, N=15) și Testarea intermediară (107,0 ± 1,5, N=15). 

Mai mult decât atât, o diferență statistic semnificativă (t=4,7) a fost observată între rezultatele 

înregistrate la Testarea intermediară (107,0 ± 1,5, N=15) și cele obținute la Testarea finală (117,3 

± 2,6, N=15).  Nu în ultimul rând, rezultatele de la Testarea finală (117,3 ± 2,6, N=15) au fost 

semnificativ mai mari (t=6,3) decât cele obținute la Testarea inițială (103,4 ± 1,7, N=15), 

observându-se o creștere de 13,4%. În cadrul Grupei martor, nu a fost observată o creștere 

semnificativă (t=0,3) între Testarea inițială (100,5 ± 1,0) și Testarea intermediară (101,3 ± 0,9, 

N=15). De asemenea, diferența între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (101,3 ± 0,9, 

N=15) și cele obținute la Testarea finală (104,6 ± 1,0, N=15) nu a fost semnificativă din punct de 

vedere statistic (t=1,5).  

Rezultatele obținute la Testarea finală (104,6 ± 1,0, N=15) sunt mai mari decât cele 

obținute la Testarea inițială (100,5 ± 1,0, N=15), observându-se o creștere de 4,0%, însă diferența 

nu este semnificativă din punct de vedere statistic (t=1,9).   

 

 

Figura 3.7. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa  martor la Testul de 

efort cu spirometrie (Volum expirator forțat într-o secundă - inițială, intermediară, finală) 
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorială, a fost obținută o 

valoare F = 10,5. Această valoare este semnificativă pentru pragul de 0,05, indicând prezența unei 

diferențe statistic semnificative între măsurători. Prin urmare, a fost utilizată analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt măsurătorile care diferă între ele. Având în vedere 

parametrii analizați (numărul de grupe și de măsurători în cadrul fiecărei grupe), valoarea t critic 

este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).  

Pentru început, au fost analizate diferențele între grupe. La Testarea inițială, rezultatele 

obținute de Grupa martor (100,7 ± 1,0 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,2) de cele 

obținute de Grupa experimentală (100,3 ± 1,2, N=15). La Testarea intermediară, rezultatele 

obținute de Grupa martor (101,9 ± 0,9 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,8) de cele 

obținute de Grupa experimentală (103,9 ± 1,4 , N=15). În cele din urmă, rezultatele obținute la 

Testarea finală de Grupa experimentală (120,1 ± 3,6, N=15) au fost semnificativ mai mari (t=5,9) 

decât cele obținute de Grupa martor (104,7 ± 1,7, N=15). 

O altă comparație a fost efectuată între măsurători (inițială, intermediară, finală) în cadrul 

fiecărei grupe. În cadrul Grupei experimentale, nu a fost observată o diferență semnificativă 

(t=1,4) între Testarea inițială (100,3 ± 1,2, N=15) și Testarea intermediară (103,9 ± 1,4, N=15). 

Mai mult decât atât, o diferență statistic semnificativă (t=6,2) a fost observată între rezultatele 

înregistrate la Testarea intermediară (103,9 ± 1,4, N=15) și cele obținute la testarea finală (120,1 

± 3,6, N=15).  Nu în ultimul rând, rezultatele de la Testarea finală (120,1 ± 3,6, N=15) au fost 

semnificativ mai mari (t=7,5) decât cele obținute la Testarea inițială (100,3 ± 1,2, N=15), 

observându-se o creștere de 19,8%. În cadrul Grupei martor, nu a fost observată o creștere 

semnificativă (t=0,5) între Testarea inițială (100,7 ± 1,0) și Testarea intermediară (101,9 ± 0,9, 

N=15). De asemenea, diferența între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (101,9 ± 0,9, 

N=15) și cele obținute la Testarea finală (104,7 ± 1,7, N=15) nu a fost semnificativă din punct de 

vedere statistic (t=1,1). Rezultatele obținute la Testarea finală (104,7 ± 1,7, N=15) sunt mai mari 

decât cele obținute la Testarea inițială (100,7 ± 1,0, N=15), observându-se o creștere de 4,0%, 

însă diferența nu este semnificativă din punct de vedere statistic (t=1,5).   
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Figura 3.8. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul de efort 

cu spirometrie (Debit expirator maxim - inițială, intermediară, finală) 
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(t=1,4) între Testarea inițială (95,3 ± 1,4, N=15) și Testarea intermediară (98,7 ± 1,5, N=15). Mai 

mult decât atât, o diferență statistic semnificativă (t=4,7) a fost observată între rezultatele 

înregistrate la Testarea intermediară (98,7 ± 1,5, N=15) și cele obținute la Testarea finală (110,2 

± 2,9, N=15).  Nu în ultimul rând, rezultatele de la Testarea finală (110,2 ± 2,9, N=15) au fost 

semnificativ mai mari (t=6,1) decât cele obținute la Testarea inițială (95,3 ± 1,4, N=15), 

observându-se o creștere de 15,7%. În cadrul Grupei martor, nu a fost observată o creștere 

semnificativă (t=0,5) între Testarea inițială (94,5 ± 1,1) și Testarea intermediară (95,9 ± 1,3, 

N=15). De asemenea, diferența între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (95,9 ± 1,3, 

N=15) și cele obținute la Testarea finală (98,5 ± 1,7, N=15) nu a fost semnificativă din punct de 

vedere statistic (t=1,1). Rezultatele obținute la Testarea finală (98,5 ± 1,7, N=15) sunt mai mari 

decât cele obținute la Testarea inițială (94,5 ± 1,1, N=15), observându-se o creștere de 4,2%, însă 

care nu este semnificativă din punct de vedere statistic (t=1,6).   

 

Figura 3. 9. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa  martor la Testul de 

efort cu spirometrie (Viteză expirație forțată într-o secundă - inițială, intermediară, finală) 
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parametrii analizați (numărul de grupe și de măsurători în cadrul fiecărei grupe), valoarea t critic 

este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).  

Pentru început, au fost analizate diferențele între grupe. La Testarea inițială, rezultatele 

obținute de Grupa martor (84,5 ± 0,2 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,2) de cele 

obținute de Grupa experimentală (85,2 ± 0,4, N=15). La Testarea intermediară, rezultatele 

obținute de Grupa martor (85,6 ± 0,2, N=15) au fost semnificativ diferite (t=4,4) de cele obținute 

de Grupa experimentală (88,2 ± 0,7 , N=15). În cele din urmă, rezultatele obținute la Testarea 

finală de Grupa experimentală (99,8 ± 0,1, N=15) au fost semnificativ mai mari (t=16,8) decât 

cele obținute de Grupa martor (89,5 ± 0,6, N=15). 

O altă comparație a fost efectuată între măsurători (inițială, intermediară, finală) în cadrul 

fiecărei grupe. În cadrul Grupei experimentale, a fost observată o diferență semnificativă (t=4,9) 

între Testarea inițială (85,2 ± 0,4, N=15) și Testarea intermediară (88,2 ± 0,7, N=15). Mai mult 

decât atât, o diferență statistic semnificativă (t=19,0) a fost observată între rezultatele înregistrate 

la Testarea intermediară (88,2 ± 0,7, N=15) și cele obținute la Testarea finală (99,8 ± 0,1, N=15).  

Nu în ultimul rând, rezultatele de la Testarea finală (99,8 ± 0,1, N=15) au fost semnificativ mai 

mari (t=24,0) decât cele obținute la Testarea inițială (85,2 ± 0,4, N=15), observându-se o creștere 

de 17,2%. În cadrul Grupei martor, nu a fost observată o creștere semnificativă (t=1,8) între 

Testarea inițială (84,5 ± 0,2) și Testarea intermediară (85,6 ± 0,2, N=15). Pe de altă parte, 

diferența între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (85,6 ± 0,2, N=15) și cele obținute 

la Testarea finală (89,5 ± 0,6, N=15) a fost semnificativă din punct de vedere statistic (t=6,5). 

Rezultatele obținute la Testarea finală (89,5 ± 0,6, N=15) sunt mai mari decât cele obținute la 

Testarea inițială (84,5 ± 0,2, N=15), observându-se o creștere de 6,0%, semnificativă din punct de 

vedere statistic (t=8,3).   
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Figura 3. 10. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul de 

efort OBLA (Onset of blood lactate accumulation - inițială, intermediară, finală) 
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fiecărei grupe. În cadrul Grupei experimentale, nu a fost observată o creștere semnificativă (t=0,9) 

între Testarea inițială (142,9 ± 1,5, N=15) și Testarea intermediară (145,0 ± 1,5, N=15). Mai mult 

decât atât, o diferență statistic semnificativă (t=4,3) a fost observată între rezultatele înregistrate la 

Testarea intermediară (145,0 ± 1,5, N=15) și cele obținute la Testarea finală (154,4 ± 1,9, N=15).  

Nu în ultimul rând, rezultatele de la Testarea finală (154,4 ± 1,9, N=15) au fost semnificativ mai 

mari (t=5,9) decât cele obținute la Testarea inițială (140,5 ± 1,5, N=15), observându-se o creștere 

de 8,1%.  

În cadrul Grupei martor, nu a fost observată o creștere semnificativă (t=0,1) între Testarea 

inițială (141,5 ± 1,5, N=15) și Testarea intermediară (141,7 ± 1,4, N=15). De asemenea, diferența 

între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (141,7 ± 1,4, N=15) și cele obținute la 

Testarea finală (142,1 ± 1,4, N=15) nu a fost semnificativă din punct de vedere statistic (t=0,2). 

Rezultatele obținute la Testarea finală (142,1 ± 1,4, N=15) sunt mai bune decât cele obținute la 

Testarea inițială (141,7 ± 1,4, N=15), observându-se o creștere de 0,4%, însă diferența nu este 

semnificativă din punct de vedere statistic (t=0,3).   

 

Figura 3.11. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul 

lactat - Analiza lactatului (inițială, intermediară, finală) 
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorială, a fost obținută o 

valoare F = 0,37. Această valoare nu este semnificativă pentru pragul de 0,05, indicând lipsa unei 

diferențe statistic semnificative între măsurători. Prin urmare, nu a fost necesară utilizarea analizei 

Tukey post-hoc.  

La testarea inițială, rezultatele obținute de grupa martor (7,37 ± 0,18 , N=15) nu au fost 

semnificativ diferite de cele obținute de Grupa experimentală (7,17 ± 0,19, N=15). La Testarea 

intermediară, rezultatele obținute de Grupa martor (7,37 ± 0,17 , N=15) nu au fost semnificativ 

diferite de cele obținute de Grupa experimentală (7,11 ± 0,19, N=15). În cele din urmă, rezultatele 

obținute la Testarea finală de Grupa experimentală (6,95 ± 0,17, N=15) nu au fost semnificativ 

mai bune decât cele obținute de Grupa martor (7,44 ± 0,17, N=15). 

În cadrul Grupei experimentale, nu a fost observată o îmbunătățire semnificativă a 

nivelului de lactat ca urmare a comparării rezultatelor de la Testarea inițială (7,17 ± 0,19, N=15) 

cu cele de la Testarea intermediară (7,11 ± 0,19, N=15). Mai mult decât atât, nu a fost observată 

o diferență statistic semnificativă între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (7,11 ± 

0,19, N=15) și cele obținute la Testarea finală (6,95 ± 0,17 N=15).  Nu în ultimul rând, rezultatele 

de la Testarea finală (6,95 ± 0,17, N=15) nu au fost semnificativ mai bune decât cele obținute la 

Testarea inițială (7,17 ± 0,19, N=15), observându-se însă o îmbunătățire de 3,1% în ceea ce 

privește nivelul lactatului din sânge. În cadrul Grupei martor, nu a fost observată o creștere 

semnificativă între Testarea inițială (7,37 ± 0,18) și Testarea intermediară (7,37 ± 0,17, N=15). 

De asemenea, diferența între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (7,37 ± 0,17, N=15) 

și cele obținute la Testarea finală (7,44 ± 0,17, N=15) nu a fost semnificativă din punct de vedere 

statistic. Rezultatele obținute la Testarea finală (7,44 ± 0,17, N=15) nu sunt mai bune decât cele 

obținute la Testarea inițială (7,37 ± 0,18, N=15), diferența dintre măsurători nefiind statistic 

semnificativă. 
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Figura 3.12. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul lactat 

- Analiza lactatului (Concentrația de lactat la 2 minute după efort) (inițială, intermediară, 

finală) 

 

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorială, a fost obținută o 

valoare F = 12,5. Această valoare este semnificativă pentru pragul de 0,05, indicând prezența unei 

diferențe statistic semnificative între măsurători. Prin urmare, a fost utilizată analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt măsurătorile care diferă între ele. Având în vedere 

parametrii analizați (numărul de grupe și de măsurători în cadrul fiecărei grupe), valoarea t critic 

este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).  

Pentru început, au fost analizate diferențele între grupe. La Testarea inițială, rezultatele 

obținute de Grupa martor (7,28 ± 0,17 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,9) de cele 

obținute de Grupa experimentală (7,03 ± 0,19 , N=15). De asemenea, la Testarea intermediară, 

rezultatele obținute de Grupa martor (7,28 ± 0,16 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,3) 

de cele obținute de Grupa experimentală (6,95 ± 0,20, N=15). În cele din urmă, rezultatele obținute 

la Testarea finală de Grupa experimentală (5,39 ± 0,17, N=15) au fost semnificativ mai bune 

(t=7,2) decât cele obținute de Grupa martor (7,23 ± 0,18, N=15). 
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O altă comparație a fost efectuată între măsurători (inițială, intermediară, finală) în cadrul 

fiecărei grupe. În cadrul Grupei experimentale, nu a fost observată o diferență semnificativă 

(t=0,3) între Testarea inițială (7,03 ± 0,19, N=15) și Testarea intermediară (6,95 ± 0,20 , N=15). 

Mai mult decât atât, o diferență statistic semnificativă (t=6,1) a fost observată între rezultatele 

înregistrate la Testarea intermediară (6,95 ± 0,20, N=15) și cele obținute la Testarea finală (5,39 

± 0,17 , N=15).  Nu în ultimul rând, rezultatele de la Testarea finală (5,39 ± 0,17, N=15) au fost 

semnificativ mai bune (t=6,5) decât cele obținute la Testarea inițială (7,03 ± 0,19, N=15), 

observându-se o îmbunătățire de 23,3%. În cadrul Grupei martor, nu a fost observată o diferență 

semnificativă (t=0,1) între Testarea inițială (7,28 ± 0,17) și Testarea intermediară (7,28 ± 0,16, 

N=15). De asemenea, diferența între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (7,28 ± 0,16 

, N=15) și cele obținute la Testarea finală (7,23 ± 0,18 , N=15) nu a fost semnificativă din punct 

de vedere statistic (t=0,2). 

 Rezultatele obținute la Testarea finală (7,23 ± 0,18, N=15) sunt mai bune decât cele 

obținute la Testarea inițială (7,28 ± 0,17 , N=15), observându-se o îmbunătățire de 0,6%, însă 

diferența nu este semnificativă din punct de vedere statistic (t=0,2).   

 

Figura 3.13. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul 

Cooper (adaptat pe 6 minute - inițială, intermediară, finală) 
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorială, a fost obținută o 

valoare F = 37,9. Această valoare este semnificativă pentru pragul de 0,05, indicând prezența unei 

diferențe statistic semnificative între măsurători. Prin urmare, a fost utilizată analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt măsurătorile care diferă între ele. Având în vedere 

parametrii analizați (numărul de grupe și de măsurători în cadrul fiecărei grupe), valoarea t critic 

este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).  

Pentru început, au fost analizate diferențele între grupe. La Testarea inițială, rezultatele 

obținute de Grupa martor (836,7 ± 4,0 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,4) de cele 

obținute de Grupa experimentală (832,0 ± 4,6, N=15). La Testarea intermediară, rezultatele 

obținute de Grupa martor (838,0 ± 4,2 , N=15) au fost semnificativ mai slabe (t=3,4) decât cele 

obținute de Grupa experimentală (874,0 ± 3,9 , N=15). În cele din urmă, rezultatele obținute la 

Testarea finală de Grupa experimentală (979,3 ± 18,5, N=15) au fost semnificativ mai mari 

(t=11,5) decât cele obținute de Grupa martor (841,3 ± 4,1, N=15). 

O altă comparație a fost efectuată între măsurători (inițială, intermediară, finală) în cadrul 

fiecărei grupe. În cadrul Grupei experimentale, a fost observată o creștere semnificativă (t=3,5) 

între Testarea inițială (832,0 ± 4,6, N=15) și Testarea intermediară (874,0 ± 3,9, N=15). Mai mult 

decât atât, o diferență statistic semnificativă (t=8,8) a fost observată între rezultatele înregistrate la 

Testarea intermediară (874,0 ± 3,9, N=15) și cele obținute la Testarea finală (979,3 ± 18,5, N=15).  

Nu în ultimul rând, rezultatele de la Testarea finală (979,3 ± 18,5, N=15) au fost semnificativ mai 

mari (t=12,3) decât cele obținute la Testarea inițială (832,0 ± 4,6, N=15), observându-se o creștere 

de 17,7%. În cadrul Grupei martor, nu a fost observată o creștere semnificativă (t=0,1) între 

Testarea inițială (836,7 ± 4,0) și Testarea intermediară (838,0 ± 4,2, N=15). De asemenea, 

diferența între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (838,0 ± 4,2, N=15) și cele obținute 

la Testarea finală (841,3 ± 4,1, N=15) nu a fost semnificativă din punct de vedere statistic (t=0,3). 

Rezultatele obținute la Testarea finală (841,3 ± 4,1, N=15) sunt mai bune decât cele obținute la 

Testarea inițială (836,7 ± 4,0, N=15), observându-se o creștere de 0,6%, însă diferența nu este 

semnificativă din punct de vedere statistic (t=0,4).   
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Figura 3.14. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul 

pentru evaluarea rezistenței - Proba Alergare de rezistență pe 800 m (inițială, 

intermediară, finală) 

 

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorială, a fost obținută o 

valoare F = 25,9. Această valoare este semnificativă pentru pragul de 0,05, indicând prezența unei 

diferențe statistic semnificative între măsurători. Prin urmare, a fost utilizată analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt măsurătorile care diferă între ele. Având în vedere 

parametrii analizați (numărul de grupe și de măsurători în cadrul fiecărei grupe), valoarea t critic 

este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).  

Pentru început, au fost analizate diferențele între grupe. La Testarea inițială, rezultatele 

obținute de Grupa martor (278,2 ± 1,1 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,8) de cele 

obținute de Grupa experimentală (276,5 ± 0,9 , N=15). De asemenea, la Testarea intermediară, 

rezultatele obținute de Grupa martor (277,8 ± 1,1 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,3) 

de cele obținute de Grupa experimentală (275,1 ± 0,9, N=15). În cele din urmă, rezultatele obținute 

la Testarea finală de Grupa experimentală (257,4 ± 2,7, N=15) au fost semnificativ mai mari 

(t=9,8) decât cele obținute de Grupa martor (277,7 ± 1,2, N=15). 
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O altă comparație a fost efectuată între măsurători (inițială, intermediară, finală) în cadrul 

fiecărei grupe. În cadrul Grupei experimentale, nu a fost observată o diferență semnificativă 

(t=0,7) între Testarea inițială (276,5 ± 0,9, N=15) și Testarea intermediară (275,1 ± 0,9 , N=15). 

Mai mult decât atât, o diferență statistic semnificativă (t=8,6) a fost observată între rezultatele 

înregistrate la Testarea intermediară (275,1 ± 0,9, N=15) și cele obținute la Testarea finală (257,4 

± 2,7 , N=15).  Nu în ultimul rând, rezultatele de la Testarea finală (257,4 ± 2,7, N=15) au fost 

semnificativ mai bune (t=9,2) decât cele obținute la Testarea inițială (276,5 ± 0,9, N=15), 

observându-se o creștere de 6,9%. În cadrul Grupei martor, nu a fost observată o diferență 

semnificativă (t=0,2) între Testarea inițială (278,2 ± 1,1) și Testarea intermediară (277,8 ± 1,1, 

N=15). De asemenea, diferența între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (277,8 ± 1,1 

, N=15) și cele obținute la Testarea finală (277,7 ± 1,2 , N=15) nu a fost semnificativă din punct 

de vedere statistic (t=0,1).  

Rezultatele obținute la Testarea finală (277,7 ± 1,2, N=15) sunt mai bune decât cele 

obținute la Testarea inițială (278,2 ± 1,1 , N=15), observându-se o îmbunătățire de 0,2%, însă 

diferența nu este semnificativă din punct de vedere statistic (t=0,1).   
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Concluzii la capitolul 3 

 

În urma rezultatelor obținute și prezentate în acest capitol, putem elabora următoarele 

concluzii:  

1. S-a constatat faptul că există o corelație puternică, negativă, între rezultatele obținute la 

proba Alergare de rezistență - 800 m și cele obținute la Testul OBLA  - Onset of Blood Lactate 

Accumulation (r=-0,859) și la Testul Cooper adaptat (r=-0,861). De asemenea, o corelație 

negativă, medie spre puternică a fost observată între rezultatele obținute la proba Alergare de 

rezistență - 800 m și concentrația de lactat măsurată la 2 minute după efort (r=-0,568). Aceste 

rezultate sugerează că testele menționate anterior sunt informative pentru scopul cercetării. Cu alte 

cuvinte, rezultatele de la Testul OBLA, Testul Cooper adaptat și Concentrația de lactat măsurată 

la 2 minute după efort sunt asociate cu cele obținute la Alergare de rezistență - 800 m. Subiecții 

care obțin rezultate bune la  Testul OBLA, Testul Cooper adaptat și Concentrația de lactat 

măsurată la 2 minute după efort sunt, în mare, aceeași cu cei care obțin timpi mai buni la Alergare 

de rezistență - 800 m. Nu în ultimul rând, o corelație semnificativă din punct de vedere statistic, 

dar nu la fel de puternică precum cele menționate mai sus, a fost observată între rezultatele la 

Alergare de rezistență - 800 m și Volumul expirator forțat într-o secundă (r=-0,428), debitul 

expirator maxim (r=-0,495) și viteza unei expirații forțate într-o secundă (r=-0,463). Celelalte 

variabile analizate nu au depășit pragul critic de ±0,361. Acest lucru este firesc, în special în ceea 

ce privește înălțimea, greutatea, indicele de masă corporală, perimetrul toracic în inspir și 

perimetrul toracic în expir. Nu există temei fiziologic pentru a considera că aceste măsurători sunt 

(sau ar trebui să fie) corelate cu rezultatele la proba de Alergare de rezistență - 800 m. 

2. În cadrul Grupei experimentale, nu a fost observată o creștere semnificativă a înălțimii ca 

urmare a comparării rezultatelor de la Testarea inițială (153,6 ± 0,8, N=15) cu cele de la Testarea 

intermediară (154,1 ± 0,8, N=15). Mai mult decât atât, nu a fost observată o diferență statistic 

semnificativă între rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (154,1 ± 0,8 , N=15) și cele 

obținute la Testarea finală (156,2 ± 0,6, N=15).  Nu în ultimul rând, rezultatele de la Testarea 

finală (156,2 ± 0,6, N=15) nu au fost semnificativ mai bune decât cele obținute la Testarea inițială 

(153,6 ± 0,8, N=15), observându-se însă o creștere de 1,7% în ceea ce privește înălțimea 

participanților. În cadrul Grupei martor, nu a fost observată o creștere semnificativă între Testarea 

inițială (154,0 ± 0,9) și Testarea intermediară (154,5 ± 0,8, N=15). De asemenea, diferența între 

rezultatele înregistrate la Testarea intermediară (154,5 ± 0,8, N=15) și cele obținute la Testarea 

finală (155,9 ± 0,9, N=15) nu a fost semnificativă din punct de vedere statistic. Înălțimea 
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înregistrată la Testarea finală (155,9 ± 0,9, N=15) este mai mare decât cea determinată la Testarea 

inițială (154,0 ± 0,0, N=15), observându-se o creștere de 1,3%, însă diferența dintre măsurători 

este nesemnificativă din punct de vedere statistic. 

3. La Testarea inițială, greutatea medie a Grupei martor (43,6 ± 0,8 , N=15) nu a fost 

semnificativ diferită (t=1,1) de cea a Grupei experimentale (42,4 ± 0,6, N=15). La Testarea 

intermediară, rezultatele obținute de Grupa martor (45,1 ± 0,9, N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=2,2) de cele obținute de Grupa experimentală (42,7 ± 0,7 , N=15). În cele din urmă, 

greutatea medie a Grupei experimentale la Testarea finală (43,5 ± 0,7, N=15) a fost semnificativ 

mai mică (t=4,3) decât cea a Grupei martor (48,1 ± 0,8, N=15). 

4. La Testarea inițială, indicele de masă corporală al Grupei martor (18,4 ± 0,3 , N=15) 

nu a fost semnificativ diferit (t=1,2) de cel al Grupei experimentale (18,0 ± 0,2, N=15). La Testarea 

intermediară, rezultatele obținute de Grupa martor (18,9 ± 0,3, N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=2,5) de cele obținute de Grupa experimentală (18,0 ± 0,2 , N=15). În cele din urmă, 

indicele de masă corporală al Grupei experimentale la Testarea finală (17,8 ± 0,2, N=15) a fost 

semnificativ mai mic (t=5,5) decât cel al Grupei martor (19,8 ± 0,3, N=15). 

5. Privind Măsurătorile antropometrice (Perimetrul toracic în inspir), la Testarea 

inițială, rezultatele obținute de Grupa martor (79,4 ± 0,2, N=15) nu au fost semnificativ diferite 

(t=0,2) de cele obținute de Grupa experimentală (79,5 ± 0,3, N=15). De asemenea, la Testarea 

intermediară, rezultatele obținute de Grupa martor (79,5 ± 0,2, N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=0,9) de cele obținute de Grupa experimentală (79,8 ± 0,2, N=15). În cele din urmă, 

rezultatele obținute la Testarea finală de Grupa experimentală (80,9 ± 0,3, N=15) nu au fost 

semnificativ diferite (t=2,2) de cele obținute de Grupa martor (80,1 ± 0,2, N=15). 

6. Privind Măsurătorile antropometrice (Perimetrul toracic în expir), la Testarea 

inițială, perimetrul toracic în expir al Grupei martor (74,5 ± 0,3, N=15) nu au fost semnificativ 

diferit de cel al Grupei experimentale (74,5 ± 0,3, N=15). La Testarea intermediară, perimetrul 

toracic în expir al Grupei martor (74,5 ± 0,3 , N=15) nu a fost semnificativ diferit de cel al Grupei 

experimentale (74,5 ± 0,3, N=15). La măsurătoarea finală, perimetrul toracic în expir al Grupei 

experimentale (75,2 ± 0,3, N=15) nu a fost semnificativ diferit de cel al grupei martor (74,6 ± 0,3, 

N=15). 

7. La Testul de efort cu spirometrie (Capacitatea vitală forțată),  la Testarea inițială, 

rezultatele obținute de Grupa martor (100,5 ± 1,0 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,3) 

de cele obținute de Grupa experimentală (103,4 ± 1,7, N=15). La Testarea intermediară, 

rezultatele obținute de Grupa martor (101,3 ± 0,9 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=2,6) 

de cele obținute de Grupa experimentală (107,0 ± 1,5 , N=15). În cele din urmă, rezultatele 
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obținute la Testarea finală de Grupa experimentală (117,3 ± 2,6, N=15) au fost semnificativ mai 

mari (t=5,8) decât cele obținute de Grupa martor (104,6 ± 1,0, N=15). 

8. La Testarea inițială, în cazul Testul de efort cu spirometrie (Volum expirator forțat 

într-o secundă), rezultatele obținute de Grupa martor (100,7 ± 1,0 , N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=0,2) de cele obținute de Grupa experimentală (100,3 ± 1,2, N=15). La Testarea 

intermediară, rezultatele obținute de Grupa martor (101,9 ± 0,9 , N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=0,8) de cele obținute de Grupa experimentală (103,9 ± 1,4 , N=15). În cele din urmă, 

rezultatele obținute la Testarea finală de Grupa experimentală (120,1 ± 3,6, N=15) au fost 

semnificativ mai mari (t=5,9) decât cele obținute de Grupa martor (104,7 ± 1,7, N=15). 

9. Iar la Testul de efort cu spirometrie (Debit expirator maxim), la Testarea inițială, 

rezultatele obținute de Grupa martor (94,5 ± 1,1 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,3) 

de cele obținute de Grupa experimentală (95,3 ± 1,4, N=15). De asemenea, la Testarea 

intermediară, rezultatele obținute de Grupa martor (95,9 ± 1,3 , N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=1,2) de cele obținute de Grupa experimentală (98,7 ± 1,5 , N=15). În cele din urmă, 

rezultatele obținute la Testarea finală de Grupa experimentală (110,2 ± 2,9, N=15) au fost 

semnificativ mai mari (t=4,8) decât cele obținute de Grupa martor (98,5 ± 1,7, N=15). 

10. În cazul la Testului de efort cu spirometrie (Viteză expirație forțată într-o secundă), 

la Testarea inițială, rezultatele obținute de Grupa martor (84,5 ± 0,2 , N=15) nu au fost 

semnificativ diferite (t=1,2) de cele obținute de Grupa experimentală (85,2 ± 0,4, N=15). La 

Testarea intermediară, rezultatele obținute de Grupa martor (85,6 ± 0,2, N=15) au fost 

semnificativ diferite (t=4,4) de cele obținute de Grupa experimentală (88,2 ± 0,7 , N=15). În cele 

din urmă, rezultatele obținute la Testarea finală de Grupa experimentală (99,8 ± 0,1, N=15) au 

fost semnificativ mai mari (t=16,8) decât cele obținute de Grupa martor (89,5 ± 0,6, N=15). 

11. Privind Testul de efort OBLA (Onset of blood lactate accumulation, la Testarea 

inițială, rezultatele obținute de Grupa martor (141,5 ± 1,5, N=15) nu au fost semnificativ diferite 

(t=0,6) de cele obținute de Grupa experimentală (142,9 ± 1,5, N=15). De asemenea, la Testarea 

intermediară, rezultatele obținute de grupa martor (141,7 ± 1,4, N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=1,4) de cele obținute de Grupa experimentală (145,0 ± 1,5, N=15). În cele din urmă, 

rezultatele obținute la Testarea finală de Grupa experimentală (154,4 ± 1,9, N=15) au fost 

semnificativ mai mari (t=5,6) decât cele obținute de grupa martor (142,1 ± 1,4, N=15). 

12. Cu privire la Testul lactat - Analiza lactatului , la testarea inițială, rezultatele obținute 

de grupa martor (7,37 ± 0,18 , N=15) nu au fost semnificativ diferite de cele obținute de Grupa 

experimentală (7,17 ± 0,19, N=15). La Testarea intermediară, rezultatele obținute de Grupa 

martor (7,37 ± 0,17 , N=15) nu au fost semnificativ diferite de cele obținute de Grupa 
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experimentală (7,11 ± 0,19, N=15). În cele din urmă, rezultatele obținute la Testarea finală de 

Grupa experimentală (6,95 ± 0,17, N=15) nu au fost semnificativ mai bune decât cele obținute de 

Grupa martor (7,44 ± 0,17, N=15). 

13. Testul lactat - Analiza lactatului (Concentrația de lactat la 2 minute după efort, la 

Testarea inițială, rezultatele obținute de Grupa martor (7,28 ± 0,17 , N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=0,9) de cele obținute de Grupa experimentală (7,03 ± 0,19 , N=15). De asemenea, la 

Testarea intermediară, rezultatele obținute de Grupa martor (7,28 ± 0,16 , N=15) nu au fost 

semnificativ diferite (t=1,3) de cele obținute de Grupa experimentală (6,95 ± 0,20, N=15). În cele 

din urmă, rezultatele obținute la Testarea finală de Grupa experimentală (5,39 ± 0,17, N=15) au 

fost semnificativ mai bune (t=7,2) decât cele obținute de Grupa martor (7,23 ± 0,18, N=15). 

14. Testul Cooper, prezintă la Testarea inițială, rezultatele obținute de Grupa martor (836,7 

± 4,0 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,4) de cele obținute de Grupa experimentală 

(832,0 ± 4,6, N=15). La Testarea intermediară, rezultatele obținute de Grupa martor (838,0 ± 4,2 

, N=15) au fost semnificativ mai slabe (t=3,4) decât cele obținute de Grupa experimentală (874,0 

± 3,9 , N=15). În cele din urmă, rezultatele obținute la Testarea finală de Grupa experimentală 

(979,3 ± 18,5, N=15) au fost semnificativ mai mari (t=11,5) decât cele obținute de Grupa martor 

(841,3 ± 4,1, N=15). 

15. Iar la Testul pentru evaluarea rezistenței - Proba Alergare de rezistență pe 800 m, la 

Testarea inițială, rezultatele obținute de Grupa martor (278,2 ± 1,1 , N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=0,8) de cele obținute de Grupa experimentală (276,5 ± 0,9 , N=15). De asemenea, la 

Testarea intermediară, rezultatele obținute de Grupa martor (277,8 ± 1,1 , N=15) nu au fost 

semnificativ diferite (t=1,3) de cele obținute de Grupa experimentală (275,1 ± 0,9, N=15). În cele 

din urmă, rezultatele obținute la Testarea finală de Grupa experimentală (257,4 ± 2,7, N=15) au 

fost semnificativ mai mari (t=9,8) decât cele obținute de Grupa martor (277,7 ± 1,2, N=15). 

16. Putem afirma că, în urma aplicării programului experimental, rezultatele la evaluările 

efectuate au evidențiat o îmbunătățire semnificativă, aspect care ne determină să afirmăm că 

programul propus de noi pentru dezvoltarea rezistenței este unul eficient și poate fi utilizat drept 

model de pregătire. 
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CONCLUZII GENERALE ȘI RECOMANDĂRI 

 

1. În urma analizei literaturii de specialitate, constatăm că specialiștii domeniului 

argumentează și susțin importanța educației fizice școlare ca fiind singura disciplină care vizează 

sănătatea populației școlare sub aspect formativ și informativ. Dezvoltarea fizică armonioasă și 

menținerea stării de sănătate, obiective de prim rang în educația fizică școlară, se obțin dintr-o 

armonizare a metodelor didactice și a mijloacelor de acționare în funcție de indicii de creștere și 

dezvoltare a elevilor aflați la vârste diferite.  

2. Specialiștii domeniului evidențiază că optimizarea metodelor de dezvoltare a calităților și 

deprinderilor motrice trebuie să fie într-o continuă actualizare, deoarece starea de sănătate a 

populației școlare și a viitorilor membri ai societății depinde de deprinderile acumulate în cadrul 

formativ.  

3. Nivelul actual de dezvoltare al calităților motrice, în general și al rezistenței, în special, nu 

este unul optim, acest aspect rezultând în urma evaluărilor la nivel de clasă în general, cât și 

rezultatele obținute în cadrul demersului nostru investigativ în partea experimentului pedagogic 

preliminar.  

4. Dezvoltarea calității motrice rezistența nu este un proces facil și din acest motiv mijloacele 

tradiționale (alergarea) nu sunt ușor acceptate de elevi, motiv pentru care am propus utilizarea și a 

altor mijloace de acționare (jocuri, ștafete etc.) în implementarea programei experimentale. 

5. În urma evaluării opiniilor specialiștilor se constată că aceștia conștientizează necesitatea 

readaptatării și optimizării continue a metodelor de predare care să faciliteze dezvoltarea fiecărei 

calități motrice și cu precădere a rezistenței generale.  

6. În urma demersului investigativ se constată că pentru a eficientiza programul de pregătire 

al elevilor din echipa reprezentativă, este necesară o ,,asamblare” a mai multor mijloace de 

acționare, în vederea dezvoltării multilaterale a elevilor. Astfel, pe lângă alergare și jocuri de 

mișcare, care constituie mijloacele de acționare de bază în experimentul nostru, sunt necesare și 

cele pentru dezvoltarea forței, vitezei și îndemânării care vor fi utilizate din prisma calităților 

motrice combinate.  

7. Programa experimentală poate fi adaptată lecției de educație fizică, având în vedere 

elementele de dozare, densitate, parametri efortului etc., însă aceasta se adresează cu precădere 

activităților extracurriculare pentru elevii din ciclul gimnazial.   
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8. Se constată că subiecții din grupa experimentală din cadrul investigației noastre, au 

dezvoltat o rezistență mai bună decât subiecții din grupa martor și implicit rezultatele din 

competițiile școlare au fost semnificativ mai bune. 

9. În urma analizei calendarului competițional am constatat că elevii din mediul rural au 

obținut rezultate mai bune decât elevii din mediul urban, fapt care poate rezulta și din gradul de 

implicare în activitățile extrașcolare organizate sau care se manifestă în funcție de necesitățile 

impuse de comunitate și/ sau familie.   

10. Analiza comparativă a rezultatelor obținute de elevi la evaluările din cadrul Sistemului 

Național Școlar de Evaluare la disciplina Educație fizică și sport ne determină să constatăm că în 

mediul urban cele mai bune rezultate sunt la calitățile de forță  și viteză, iar în mediul rural, 

rezistența este o calitate motrică care predomină în ierarhia evaluărilor.   

11. Pe parcursul implementării programei experimentale, au fost planificate trei lecții de 

antrenament pe săptămână, care au inclus alergare, jocuri de mișcare, cât și exerciții de forță și 

viteză în regim de rezistență, demonstrându-și eficiența în rezultatele obținute la evaluare, dar și 

în competițiile școlare.  

12. Particularitatea programului de pregătire al subiecților este că a fost implementat după 

modelul de planificare din antrenamentul sportiv, astfel, anul școlar a fost structurat în 3 etape: 

pregătitoare (de adaptare), precompetițională și competițională, mijloacele fiind adaptate nivelului 

de vârstă și de pregătire al elevilor.  

13. Privind analiza factorială, am constatat că ponderea mijloacelor în dezvoltarea rezistenței, 

de exemplu, rezultatele obținute la testele de rezistență, la vârsta aceasta depinde în procent de 

30% de forță, 10% de forță – viteză și  60% rezistență aerobă. 

14. În ceea ce privesc mijloacele de acționare utilizate pentru dezvoltatrea rezistenței, ponderea 

cea mai mare o deține alergarea de durată (regim aerob), care este recomnadat să fie efectuată în 

tempo variat, în funcție de obiectivul stabilit în lectia de antrenament și de etapa de pregătire.  

15. În urma studiului și a demersului investigativ realizat, putem afirma că scopul și obiectivele 

propuse au fost îndeplinite și ipoteza a fost validată. 

Analizând cele menționate, ne permitem să emitem un set de recomandări:  

1. Pregătirea cadrelor diactice corespunzătoare în ceea ce privește aplicarea mijloacelor 

atractive, dar și facilitarea participării acestora la diverse cursuri de perfecționare, conferințe și 

congrese.  

2. Includerea jocurilor de mișcare în Programa de Educație Fizică și Sport pentru elevii din 

ciclul gimnazial.  
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3. Recomandăm, ca pe lângă metodele utilizate de noi, să se utilizeze și mijloacele de refacere 

corespunzătoare (vitaminizare, înot, masaj, saună, ș.a.m.d.).  

 

LIMITELE CERCETĂRII 

Ca limite a cercetării putem sublinia următoarele:  

- includerea unui număr redus de subiecți deoarece situația pandemică care a precedat 

momentul testării a „contribuit” la acest fapt.  

- nivelul de pregătire a sportivelor a fost scăzut, cauza fiind tot situația pandemică, ceea ce 

nu ne-a permis includerea a mai multor teste și mijloace.  
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ANEXE 

 

Anexa 1. Tabelul 1.1 Subiecții cercetării (Grupa experimantală) 

 

Tabelul 1. 1. Subiecții cercetării (Grupa experimentală) 

Nr. 

crt. 

NUME, 

PRENUME 

ELEV 

VÂRSTA 

(ani, 

luni)  

ANUL 

NAȘTERII 

ÎNĂLȚIME 

(cm) 

GREUTATE 

(cm) 

INDICE DE 

MASĂ 

CORPORALĂ 

(kg/m2) - TI 

1 B.Ş. 13,5 2009 150 37,2 17.3 

2 C.V. 13,4 2009 141 34 17.3 

3 C.S. 13,9 2008 151 43 18.9 

4 D.N. 13,6 2009 159 50 18.6 

5 T.M. 13,5 2009 150 40 17.8 

6 C.M. 13,9 2008 151 49 18.0 

7 B.B. 13,8 2009 148 39 17.7 

8 M.M. 13,9 2008 161 56 18.7 

9 U.S. 13,3 2009 160 46 18.1 

10 N.A. 13,4 2009 162 48 18.0 

11 G.I. 13,7 2009 156 45 17.7 

12 C.E. 13,9 2008 150 43 19.1 

13 D.D. 13,3 2009 159 47 17.6 

14 L.C. 13,6 2009 165 45 16.7 

15 M.C. 13,8 2009 163 52 17.9 
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Anexa 2. Tabelul 1.2. Subiecții cercetării (Grupa martor) 

 

Nr. 

crt. 

INIȚIALE 

NUME ȘI 

PRENUME 

VÂRSTA 

(ani, 

luni)  

ANUL 

NAȘTERII 

ÎNĂLȚIME 

(cm) 

GREUTATE 

(cm) 

INDICE DE 

MASĂ 

CORPORALĂ 

(kg/m2) - TI  

1 G.D. 13,6 2009 153 50 19.3 

2 C.L. 13,5 2009 164 45 16.7 

3 T.C. 13,7 2009 158 51 18.7 

4 B.S. 13,5 2009 142 35 20.4 

5 C.S. 13,8 2009 151 42 19.3 

6 B.R. 13,7 2009 160 55 19.7 

7 M.A. 13,9 2008 161 49 18.0 

8 C.F. 13,6 2009 157 44 19.3 

9 M.L. 13,9 2008 151 44 18.7 

10 C.A. 13,9 2008 162 53 18.6 

11 D.D. 13,4 2009 148 40 17.0 

12 T.V. 13,4 2009 162 47 17.5 

13 P.D. 13,5 2009 158 46 18.0 

14 B.D. 13,7 2009 150 42 16.2 

15 I.M. 13,9 2008 151 37,5 18.3 
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Anexa 3. Tabelul 2.1. Schema-model de repartizare a principalelor mijloace de antrenament ale alergătoarelor de rezistență într-un ciclu 

anual de pregătire (13-15 ani) folosită  de subiecții grupei experimentale 

 

Tabelul 2.1 Mijloace de antrenament 

Nr.crt Mijoace de antrenament 
LUNILE Volum 

total IX X XI XII I II III IV V VI 

1 Ședințe de antrenament (nr.) 11 13 13 9 12 12 14 11 14 7 116 

2 Alergare aerobă (km) 20 30 30 20 30 20 15 15 20 15 215 

3 Alergare în regim mixt (km) 14 14 14 14 15 14 14 11 11 11 132 

4 Alergare în regim anaerob (km) 8 8 8 9 8 8 8 8 8 8 91 

5 Alergare compensatorie (km) 6 8 8 8 8 10 10 10 10 8 86 

6 Alergare în pantă (km) - 6 6 6 - - - - - - 18 

7 Alergare fartlek (km) - 14 14 - 10 12 8 6 8 - 72 

8 
Jocuri dinamice pentru dezvoltarea preponderentă a 

rezistenței (ore) 
4 4 4 3 4 4 3 3 4 2 35 

9 Mijloace pentru dezvoltarea forței generale (ore) 2 4 4 2 4 4 2 2 4 2 30 

10 Mijloace pentru dezvoltarea forței specifice (ore) - 2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

11 Exerciții pentru detentă (nr. impulsie) - 100 150 100 150 200 150 150 150 100 1250 

12 Măsuri de refacere x x x x x x x x x x - 

13 Mijloace pentru dezvoltarea mobilității (ore) 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20 

14 
Mijloace și jocuri dinamice pentru dezvoltarea 

capacităților coordinative (ore) 
4 4 4 2 4 4 4 2 4 2 34 

15 Susținerea probelor de control x - - x - - - - - x - 

16 Starturi proba de bază (nr.) - - - - - - 1 1 - 1 3 

17 Starturi alte probe (nr.) - - - - - 1 - - 1 - 2 
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Anexa 4. Tabelul 3.1. Planificarea orelor de pregătire pentru dezvoltarea rezistenței pe 

microcicluri 

 

În această perioadă de adaptare, care a cuprins perioada generală și specifică, care se referă 

la elevi din ciclul gimanzial, dintre care majoritatea cu experiență, optimizarea capacității de 

rezistență a durat 4 luni, adică 16 săptămâni. Încărcăturile utilizate au variat, au fost încărcături de 

intensitate mică, medie și mare, durata totală a unei lecții de antrenament a fost de 90 minute, iar 

frecvența ședințelor a fost de trei pe săptămână, în zilele de Luni, Miercuri și Vineri. Unele 

mijloace cuprinse în această perioadă au fost: alergare aerobă (km), alergare în regim mixt (km), 

exerciții cu îngreuiere, măsuri de refacere, cu indicații metodice, îndeplinire a fiecărei sarcini 

motrice (regimul îndeplinirii, durata de timp de odihnă, regimul odihnei), etc. cu un număr de 

exerciții, de serii care diferă de la un antrenament la altul și de la o etapă la alta. 

 

Tabelul 3.1. Planificare pregătire pe microciclu - Perioada generală și specifică  - Adaptare - 

Activități extracurriculare 

 

Nr. 

crt 

ZILE INTERVAL ORAR ÎNCĂRCĂTURĂ/INTENSITATE  

1 LUNI 16:00 - 17:30  Mică 

2 MIERCURI 16:00 - 17:30  Medie 

3 VINERI 16:00 - 17:30  Medie 
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Anexa 5. Tabelul 3.2. Planificarea orelor de educație fizică și sport din Programa Școlară – 

perioada generală și specifică 

 

În această perioadă de adaptare, care a cuprins perioada generală și specifică, care se referă 

la elevi din ciclul gimanzial, dintre care majoritatea cu experiență, planificarea orelor de Educație 

Fizică și Sport  au avut o  durată de 4 luni, adică 16 săptămâni. Durata totală a unei lecții de 

educație fizică a fost de 50 minute, iar frecvența lecțiilor a fost de două ori pe săptămână, în zilele 

de Marți și  Joi. Mijloacele cuprinse în lecțiile de Educație Fizică și Sport sunt cele menționate în 

Programa Școalară.  

 

 

Tabelul 3.2. Planificarea orelor de educație fizică și sport din Programa Școlară – perioada 

generală și specifică 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nr. crt. ZILE INTERVAL ORAR  

1 MARȚI 10:00 - 11:00  

2 JOI  10:00 - 11:00 
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Anexa 6. Tabelul 3.3. Planificarea pregătirii pe microciclu - perioada precompetițională - 

activități extracurriculare 

 

Faza de menținere a rezistenței musculare, care a cuprins perioada precompetițională, a 

avut o durată de 3 luni, adică 12 săptămâni. Încărcăturile utilizate au variat, au fost încărcături de 

intensitate mică, medie și mare, durata totală a unei lecții de antrenament a fost de 90 minute, iar 

frecvența ședințelor a fost de trei pe săptămână, în zilele de Luni, Miercuri și Vineri. Unele 

mijloace cuprinse în această perioadă au fost: alergare aerobă (km), alergare în regim mixt (km), 

exerciții cu îngreuiere, măsuri de refacere, cu indicații metodice, îndeplinire a fiecărei sarcini 

motrice (regimul îndeplinirii, durata de timp de odihnă, regimul odihnei), etc. cu un număr de 

exerciții, de serii care diferă de la un antrenament la altul și de la o etapă la alta. 

            

 

Tabelul 3.4. Planificare pregătire pe microciclu - perioada precompetițională - activități 

extracurriculare 

 

Nr. 

crt 

ZILE INTERVAL ORAR ÎNCĂRCĂTURĂ/INTENSITATE  

1 LUNI 16:00 - 17:30  Mare 

2 MIERCURI 16:00 - 17:30  Maximală 

3 VINERI 16:00 - 17:30  Maximală 
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Anexa 7. Tabelul 3.5. Planificarea orelor de Educație fizică și sport din Programa Școlară - 

perioada precompetițională 

 

Faza de menținere a rezistenței musculare, care a cuprins perioada precompetițională, a 

avut o durată de 3 luni, adică 12 săptămâni, iar planificarea orelor de Educație Fizică și Sport  au 

avut tot o durată 3 luni, adică 12 săptămâni. Durata totală a unei lecții de educație fizică a fost de 

50 minute, iar frecvența lecțiilor a fost de două ori pe săptămână, în zilele de Marți și  Joi. 

Mijloacele cuprinse în lecțiile de Educație Fizică și Sport sunt cele menționate în Programa 

Școalară. 

 

 

Tabelul 3.6. Planificarea orelor de Educație fizică și sport din Programa Școlară - perioada 

precompetițională 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nr. crt. ZILE INTERVAL ORAR  

1 MARȚI 10:00 - 11:00  

2 JOI  10:00 - 11:00 
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Anexa 8.  Tabelul 3.7. Planificarea pregătirii pe microciclu - perioada competițională - 

activități extracurriculare 

 

Perioada competițională, a avut o durată de 4 luni, pe parcursul a celor 10 luni de pregătire, 

adică 16 săptămâni. Încărcăturile utilizate au variat, au fost încărcături de intensitate mică, medie 

și mare, durata totală a unei lecții de antrenament a fost de 90 minute, iar frecvența ședințelor a 

fost de trei pe săptămână, în zilele de Luni, Miercuri și Vineri. Frecvența antrenamentelor a mai 

variat în funcție de programul competițional. Unele mijloace cuprinse în această perioadă au fost: 

alergare aerobă (km), alergare în regim mixt (km), exerciții cu îngreuiere, măsuri de refacere, cu 

indicații metodice, îndeplinire a fiecărei sarcini motrice (regimul îndeplinirii, durata de timp de 

odihnă, regimul odihnei), etc. cu un număr de exerciții, de serii care diferă de la un antrenament la 

altul și de la o etapă la alta. 

 

Tabelul 3.8. Planificare pregătire pe microciclu - perioada competițională - activități 

extracurriculare 

 

Nr. 

crt. 

ZILE INTERVAL ORAR ÎNCĂRCĂTURĂ/INTENSITATE  

1 LUNI 16:00 - 17:30  Maximală 

2 MIERCURI 16:00 - 17:30  Supramaximală 

3 VINERI 16:00 - 17:30  Supramaximală 
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Anexa 9. Tabelul 3.9. Planificarea orelor de educație fizică și sport din Programa Școlară - 

perioada competițională 

 

Perioada competițională, a avut o durată de 4 luni din cele 10 luni de pregătire, adică 16 

săptămâni, iar planificarea orelor de Educație Fizică și Sport  au avut tot o durată 4 luni, adică 16 

săptămâni. Durata totală a unei lecții de educație fizică a fost de 50 minute, iar frecvența lecțiilor 

a fost de două ori pe săptămână, în zilele de Marți și  Joi. Mijloacele cuprinse în lecțiile de Educație 

Fizică și Sport sunt cele menționate în Programa Școalară. 

 

 

 

Tabelul 3.10. Planificare orelor de educație fizică și sport din Programa Școlară 

 

 

 

Nr. crt. ZILE INTERVAL ORAR  

1 MARȚI 10:00 - 11:00  

2 JOI  10:00 - 11:00 
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Anexa 10. Planificarea anuală a optimizării rezistenței la elevii din ciclul gimnazial pe cicluri de învățare -  Ciclul I 

 

MIJLOACELE UTILIZATE DE GRUPA MARTOR ÎN ACTIVITĂȚILE EXTRACURRICULARE 

 

Timp de exersare: 90 minute / ședință 

Ciclul tematic: 1 

Perioada de aplicare: Septembrie 2021 - 

Ianuarie 2022   

Conținuturi cuprinse în instruire: 22 

Număr de lecții alocate: 58 

 

 

Tabelul 3.7.  Structura procesului de antrenament într-un ciclul anual de pregătire al elevilor din ciclul gimnazial privind Dezvoltarea 

rezistenței  - Ciclul I 

Nr. 

crt. MACROCICLURI TOAMNĂ – IARNĂ 

1 

2 PERIOADA PREGĂTITOARE 

3 TIPUL DE PREGĂTIRE / ETAPE 
ADAPTARE 

ANATOMICĂ 
PREGĂTIRE FIZICĂ GENERALĂ 

PREGĂTIRE 

FIZICĂ 

SPECIFICĂ 

4 LUNI SEPTEMBRIE OCTOMBRIE NOIEMBRIE DECEMBRIE IANUARIE 

5 ȘEDINȚE DE ANTRENAMENT (NR.) 11 13 13 9 12 

6 MICROCICLURI DE ANTRENAMENT (NR.) 11 13 13 9 12 

MIJLOACE PENTRU CREȘTEREA NIVELULUI DE PREGĂTIRE FIZICĂ GENERALĂ 

1 ALERGARE AEROBĂ 25 35 35 25 35 

2 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA FORȚEI 

GENERALE (ORE) 
 1,5 3 3 1 2 



141 
 

3 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA FORȚEI 

SPECIFICE (ORE) 
     - 2 2 2 2 

4 
EXERCIȚII PENTRU DETENTĂ 

(NR. IMPULSII) 
     - 100 150 100 150 

5 MĂSURI DE REFACERE      x x x x x 

6 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

MOBILITĂȚII (ORE) 
     2 2 2 2 2 

7 

MIJLOACE ȘI JOCURI DINAMICE PENTRU 

DEZVOLTAREA CAPACITĂȚILOR 

COORDINATIVE (ORE) 

     1   1 1 1 1 

8 SUSȚINEREA PROBELOR DE CONTROL     X - - X - 

9 STARTURI PROBA DE BAZĂ (NR)     - - - - - 

10 STARTURI ALTE PROBE (NR)     - - - - - 

MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZISTENȚEI 

1 ALERGARE ÎN REGIM MIXT (KM)    12 12 14 12 14 

2 ALERGARE ÎN REGIM ANAEROB (KM)   10 10 10 8 10 

3 ALERGARE FARTLEK (KM)     - 10 8 - 8 

4 ALERGARE ÎN PANTĂ (KM)    -  4 4 4 - 

5 ALERGARE COMPENSATORIE (KM)    4 4 4 4 5 

6 
JOCURI DINAMICE PENTRU DEZVOLTAREA 

PREPONDERENTĂ A REZISTENȚEI (ORE) 
  1,5 1,5 1,5 1 1,5 

Legendă: X perioada când se realizează exercițiile/probele de control;     -  perioada când nu se realizează exercițiile/probele de control. 
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Anexa 11.  Planificarea anuală a optimizării rezistenței la elevii din ciclul gimnazial pe cicluri de învățare - Ciclul II 

 

MIJLOACELE UTILIZATE DE GRUPA MARTOR ÎN ACTIVITĂȚILE EXTRACURRICULARE 

 

Timp de exersare: 90 minute / ședință 

Ciclul tematic: 2 

Perioada de aplicare: Februarie 2022 – Iunie 

2022   

Conținuturi cuprinse în instruire: 22 

Număr de lecții alocate: 58 

 

Tabelul 2.8.  Structura procesului de antrenament într-un ciclul anual de pregătire al elevilor din ciclul gimnazial privind dezvoltarea 

rezistenței  - Ciclul II 

Nr. 

crt. MACROCICLURI TOAMNĂ - IARNĂ PRIMĂVARĂ - VARĂ 

1 

2 PERIOADA PRECOMPETIȚIONALĂ ȘI COMPETIȚIOANALĂ 
PRECOMPETIȚIONALĂ ȘI 

COMPETIȚIOANALĂ 

3 TIPUL DE PREGĂTIRE / ETAPE 
PREGĂTIRE 

SPECIFICĂ 
COMPETIȚIONALĂ 

PREGĂTIRE 

SPECIFICĂ 
COMPETIȚIOANALĂ 

4 LUNI FEBRUARIE MARTIE APRILIE MAI IUNIE 

5 ȘEDINȚE DE ANTRENAMENT (NR.) 12 14 11 14 7 

MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZISTENȚEI 

1 MICROCICLURI DE ANTRENAMENT (NR)  12 14 11 14 7 

2 ALERGARE AEROBĂ (KM)                    25 20 20 25 20 

3 ALERGARE ÎN REGIM MIXT (KM)       15 15 10 10 10 

4 ALERGARE ÎN REGIM ANAEROB (KM)        8 8 8 8 8 

5 ALERGARE  FARTLEK (KM)        8 7 7 7 - 

6 ALERGARE ÎN PANTĂ (KM)                     - - - - - 

7 ALERGARE  COMPENSATORIE (KM)        5 5 5 5 4 
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8 

JOCURI DINAMICE PENTRU 

DEZVOLTAREA PREPONDERENTĂ A 

REZISTENȚEI (ORE) 

     1,5 1 1 1,5 1 

MIJLOACE PENTRU PFG SI PFS 

1 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

FORȚEI GENERALE (ORE) 
                   4 2 2 4 2 

2 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

FORȚEI SPECIFICE (ORE) 
      2 2 2 2 2 

3 
EXERCIȚII PENTRU DETENTĂ 

(NR. IMPULSII) 
    200 150 150 150 100 

4 MĂSURI DE REFACERE       x x x x x 

5 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

MOBILITĂȚII (ORE) 
      2 2 2 2 2 

6 

MIJLOACE ȘI JOCURI DINAMICE PENTRU 

DEZVOLTAREA CAPACITĂȚILOR 

COORDINATIVE (ORE) 

    1,5 1,5 1 1,5 

 

1 

 

7 SUSȚINEREA PROBELOR DE CONTROL       - - - - X 

8 STARTURI PROBA DE BAZĂ (NR)       - X X - X 

9 STARTURI ALTE PROBE (NR)       - - - - - 

Legendă: X perioada când se realizează exercițiile/probele de control;     -  perioada când nu se realizează exercițiile/probele de control. 
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Anexa 12.  Tabelul 3.9. Schema-model de repartizare a principalelor mijloace de antrenament ale alergătoarelor de rezistență într-un ciclu 

anual de pregătire (13-15 ani) folosită de subiecții grupei martor 

 

 

Tabelul 3.9.  Schemă-model de repartizare a principalelor mijloace de antrenament ale alergătoarelor de rezistență într-un ciclu anual de 

pregătire (13-15 ani) folosită de subiecții grupei martor 

 

Nr.crt Mijoace de antrenament 
LUNILE Volum 

total IX X XI XII I II III IV V VI 

1 Ședințe de antrenament (nr.)  11 13 13 9 12 12 14 11 14 7 116 

2 Alergare aerobă (km) 25 35 35 25 35 25 20 20 25 20 265 

3 Alergare în regim mixt (km) 12 12 14 12 14 15 15 10 10 10 124 

4 Alergare în regim anaerob (km) 10 10 10 8 10 8 8 8 8 8 89 

5 Alergare compensatorie (km) 4 4 4 4 4 5 5 5 5 4 44 

6 Alergare în pantă (km) - 4 4 4 - - - - - - 12 

7 Alergare fartlek (km) - 10 8 - 8 8 7 7 7 - 55 

8 
Jocuri dinamice pentru dezvoltarea preponderentă a 

rezistenței (ore) 
1,5 1,5 1,5 1 1,5 1,5 1 1 1,5 1 12 

9 Mijloace pentru dezvoltarea forței generale (ore) 1,5 3 3 1 2 4 2 2 4 2 24,5 

10 Mijloace pentru dezvoltarea forței specifice (ore) - 2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

11 Exerciții pentru detentă (nr. impulsii) - 100 150 100 150 200 150 150 150 100 1250 

12 Măsuri de refacere x x x x x x x x x x - 

13 Mijloace pentru dezvoltarea mobilității (ore) 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20 

14 
Mijloace și jocuri dinamice pentru dezvoltarea 

capacităților coordinative (ore) 
1 1 1 1 1 1,5 1,5 1 1,5 1 11,5 

15 Susținerea probelor de control x - - - - x - - x x - 

16 Starturi proba de bază (nr.) - - - - - - 1 1 - 1 3 

17 Starturi alte probe (nr.) - - - -  1 - - 1 - 2 

Legendă: X perioada când se realizează exercițiile/probele de control;     -  perioada când nu se realizează exercițiile/probele de control. 
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Anexa 13.  Reprezentare comparativă a mijloacelor de antrenament folosite în cadrul grupei experimentale și în cadrul grupei martor 

 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Ședințe de antrenament (nr.)

Alergare aerobă (km)

Alergare în regim mixt (km)

Alergare în regim anaerob (km)

Alergare compensatorie (km)

Alergare în pantă (km)

Alergare fartlek (km)

Jocuri dinamice pentru dezvoltarea preponderentă a rezistenței (ore)

Mijloace pentru dezvoltarea forței generale (ore)

Mijloace pentru dezvoltarea forței specifice (ore)

Exerciții pentru detentă (nr. impulsie)

Mijloace pentru dezvoltarea mobilității (ore)

Mijloace și jocuri dinamice pentru dezvoltarea capacităților coordinative (ore)

Starturi proba de bază (nr.)

Starturi alte probe (nr.)

Grupa experimentală Grupa martor
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Anexa 14. Programa școalară pentru disciplina Educație Fizică și Sport  

Clasele a V  -a - a VIII -a  
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Anexa 15. Tabelul 3.10. Rezultate individuale și generalizate la măsurătorile efectuate pe parcursul cercetării 

 

Tabelul 3.10. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Măsurătorile antropometrice (Înălțimea - inițială, intermediară, finală) 

 Grupa experimentală Grupa martor 

Nr. crt. 
Testare inițială 

(cm) 

Testare intermediară 

(cm) 

Testare finală 

(cm) 

Testare inițială 

(cm) 

Testare intermediară 

(cm) 

Testare finală 

(cm) 

1 150 150 153 151 152 153 

2 152 153 155 153 153 155 

3 151 152 154 150 151 153 

4 159 159 161 158 158 159 

5 150 151 155 151 151 152 

6 151 151 154 153 154 156 

7 152 152 153 149 150 151 

8 157 158 159 156 156 158 

9 154 154 157 155 155 157 

10 158 158 159 152 153 154 

11 154 155 156 157 158 159 

12 150 151 154 151 151 152 

13 158 158 159 158 159 161 

14 153 155 157 159 159 160 

15 155 155 157 157 157 159 

Media 

aritmetică 
153.6 154.1 156.2 154.0 154.5 155.9 

Abatere 

standard 
3.2 3.0 2.5 3.3 3.2 3.3 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.8 0.8 0.6 0.9 0.8 0.9 

Coeficient 

variabilitate 
2.1 2.0 1.6 2.2 2.1 2.1 
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Anexa 16. Tabelul 3.11. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Măsurătorile antropometrice (Greutatea - inițială, intermediară, 

finală) 

Tabelul 3.11.  Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Măsurătorile antropometrice (Greutatea - inițială, intermediară, finală) 

 Grupa experimentală Grupa martor 

Nr. crt. 
Testare inițială 

(kg) 

Testare intermediară 

(kg) 

Testare finală 

(kg) 

Testare inițială 

(kg) 

Testare intermediară 

(kg) 

Testare finală 

(kg) 

1 39 39 40 44 45 47 

2 40 40 41 39 42 44 

3 43 44 45 42 44 47 

4 47 47 49 51 53 56 

5 40 40 41 44 45 48 

6 41 41 42 46 47 49 

7 41 41 42 40 40 46 

8 46 47 48 47 49 53 

9 43 43 44 45 48 49 

10 45 46 46 43 45 48 

11 42 43 43 42 42 47 

12 43 43 42 40 42 44 

13 44 45 45 45 46 49 

14 39 39 40 41 42 45 

15 43 43 44 45 46 50 

Media 

aritmetică 
42.4 42.7 43.5 43.6 45.1 48.1 

Abatere 

standard 
2.4 2.7 2.7 3.1 3.3 3.2 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.6 0.7 0.7 0.8 0.9 0.8 

Coeficient 

variabilitate 
5.8 6.3 6.3 7.2 7.4 6.7 
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Anexa 17. Tabelul 3.12.  Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Indicele de masă corporal (inițială, intermediară, finală) 

 

Tabelul 3.12.  Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Indicele de masă corporal (inițială, intermediară, finală) 

 Grupa experimentală Grupa martor 

Nr. crt. 
Testare inițială 

(kg/m2) 

Testare 

intermediară 

(kg/m2) 

Testare finală 

(kg/m2) 

Testare inițială 

(kg/m2) 

Testare 

intermediară 

(kg/m2) 

Testare finală 

(kg/m2) 

1 17.3 17.3 17.1 19.3 19.5 20.1 

2 17.3 17.1 17.1 16.7 17.9 18.3 

3 18.9 19.0 19.0 18.7 19.3 20.1 

4 18.6 18.6 18.9 20.4 21.2 22.2 

5 17.8 17.5 17.1 19.3 19.7 20.8 

6 18.0 18.0 17.7 19.7 19.8 20.1 

7 17.7 17.7 17.9 18.0 17.8 20.2 

8 18.7 18.8 19.0 19.3 20.1 21.2 

9 18.1 18.1 17.9 18.7 20.0 19.9 

10 18.0 18.4 18.2 18.6 19.2 20.2 

11 17.7 17.9 17.7 17.0 16.8 18.6 

12 19.1 18.9 17.7 17.5 18.4 19.0 

13 17.6 18.0 17.8 18.0 18.2 18.9 

14 16.7 16.2 16.2 16.2 16.6 17.6 

15 17.9 17.9 17.9 18.3 18.7 19.8 

Media 

aritmetică 
18.0 18.0 17.8 18.4 18.9 19.8 

Abatere 

standard 
0.6 0.7 0.8 1.2 1.3 1.2 

Eroarea mediei 

aritmetice 
0.2 0.2 0.2 0.3 0.3 0.3 

Coeficient 

variabilitate 
3.6 4.1 4.3 6.3 6.7 5.9 
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Anexa 18. Tabelul 3.13.  Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Măsurătorile antropometrice (Perimetrul toracic în inspir - 

inițială, intermediară, finală) 

Tabelul 3.13.  Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Măsurătorile antropometrice (Perimetrul toracic în inspir - inițială, 

intermediară, finală) 

 

 
Grupa experimentală Grupa marto 

Nr. crt. 
Testare inițială 

(cm) 

Testare intermediară 

(cm) 

Testare finală 

(cm) 

Testare inițială 

(cm) 

Testare intermediară 

(cm) 

Testare finală 

(cm) 

1 80 81 81 80 80 81 

2 78.5 79 80.5 78.5 79 79.5 

3 79.5 79.5 80.5 79.5 79.5 80 

4 80 81 82 80.5 80.5 81 

5 79.5 79.5 80.5 79 79.5 79.5 

6 79.5 80 80.5 79.5 79.5 79.5 

7 77.5 78 79 78.5 78.5 79 

8 79.5 80 80.5 80 80 80.5 

9 78.5 79 80 79 79 80 

10 78.5 79.5 79.5 78.5 78.5 79.5 

11 81.5 81.5 83.5 81.5 81.5 82 

12 79.5 80 81 79 79 80 

13 78.5 79 80 78.5 78.5 79 

14 81 79.5 81 79 79 80 

15 81 81 84 80 80 81 

Media 

aritmetică 
79.5 79.8 80.9 79.4 79.5 80.1 

Abatere 

standard 
1.1 1.0 1.4 0.9 0.8 0.8 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.3 0.2 0.3 0.2 0.2 0.2 

Coeficient 

variabilitate 
1.4 1.2 1.7 1.1 1.0 1.1 
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Anexa 19. Tabelul 3.14. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Măsurătorile antropometrice (Perimetrul toracic în expir - 

inițială, intermediară, finală) 

Tabelul 3.14. cu rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Măsurătorile antropometrice (Perimetrul toracic în expir - inițială, 

intermediară, finală) 

 Grupa experimentală Grupa martor 

Nr. crt. 
Testare inițială 

(cm) 

Testare intermediară 

(cm) 

Testare finală 

(cm) 

Testare inițială 

(cm) 

Testare intermediară 

(cm) 

Testare finală 

(cm) 

1 75 75 76 76 76 76 

2 73 74 74 73 74 74 

3 74.5 75 75 74.5 74.5 74.5 

4 74 75 77 75 75 75 

5 73 73 73 73 73 73.5 

6 74 74 74.5 74 74 74 

7 73.5 74 74.5 74.5 74.5 74.5 

8 75.5 76 76.5 75.5 76 75.5 

9 73 73 74 73.5 73 73.5 

10 73.5 74 74.5 74.5 74.5 74.5 

11 76 76 77 77 76 77 

12 75 75 76.5 74.5 74.5 74.5 

13 74.5 75 75 74.5 74.5 74.5 

14 72.5 73 74 72.5 72.5 72.5 

15 75.5 76 76 75 75 75 

Media 

aritmetică 
74.2 74.5 75.2 74.5 74.5 74.6 

Abatere 

standard 
1.1 1.1 1.2 1.2 1.1 1.1 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.3 0.3 0.3 0.3 0.3 0.3 

Coeficient 

variabilitate 
1.5 1.4 1.7 1.6 1.4 1.5 
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Anexa 20. Tabelul 3.15. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Capacitatea vitală forțată - 

inițială, intermediară, finală) 

Tabelul 3.15. Rezultatele obținute e Grupa experimentală și Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Capacitatea vitală forțată - inițială, 

intermediară, finală) 

 Grupa experimentală Grupa martor 

Nr. crt. 
Testare inițială 

(%) 

Testare intermediară 

(%) 

Testare finală 

(%) 

Testare inițială 

(%) 

Testare intermediară 

(%) 

Testare finală 

(%) 

1 94 103 108 96 97 110 

2 105 106 131 105 106 106 

3 102 105 107 99 99 101 

4 95 99 102 95 97 98 

5 102 106 120 102 104 105 

6 101 104 118 101 102 103 

7 97 101 111 98 99 112 

8 101 103 106 97 97 98 

9 101 105 117 101 102 104 

10 110 113 113 101 101 103 

11 98 102 113 96 98 105 

12 117 119 125 104 104 105 

13 112 115 130 101 102 106 

14 108 112 135 105 105 106 

15 108 112 123 107 107 107 

Media 

aritmetică 
103.4 107.0 117.3 100.5 101.3 104.6 

Abatere 

standard 
6.5 5.8 10.0 3.7 3.4 3.8 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

1.7 1.5 2.6 1.0 0.9 1.0 

Coeficient 

variabilitate 
6.3 5.4 8.5 3.7 3.4 3.6 
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Anexa 21. Tabelul 3.16. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Volum expirator forțat într-o 

secundă - inițială, intermediară, finală) 

Tabelul 3.16. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Volum expirator forțat într-o secundă - 

inițială, intermediară, finală) 

 Grupa experimentală Grupa martor 

Nr. crt. 
Testare inițială 

(%) 

Testare intermediară 

(%) 

Testare finală 

(%) 

Testare inițială 

(%) 

Testare intermediară 

(%) 

Testare finală 

(%) 

1 95 100 104 98 100 100 

2 106 109 136 106 107 119 

3 96 98 105 98 99 102 

4 94 96 102 95 97 97 

5 104 107 132 105 106 117 

6 101 105 125 100 102 103 

7 97 100 106 97 99 100 

8 94 99 103 96 98 97 

9 100 102 121 100 101 105 

10 99 102 114 101 101 104 

11 99 101 116 96 98 98 

12 105 111 135 103 104 107 

13 105 112 134 102 103 106 

14 107 112 142 107 107 108 

15 102 105 127 106 106 107 

Media 

aritmetică 
100.3 103.9 120.1 100.7 101.9 104.7 

Abatere 

standard 
4.5 5.3 13.9 4.0 3.5 6.5 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

1.2 1.4 3.6 1.0 0.9 1.7 

Coeficient 

variabilitate 
4.5 5.1 11.6 4.0 3.4 6.2 
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Anexa 22. Tabelul 3.17.  Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Debit expirator maxim - inițială, 

intermediară, finală) 

Tabelul 3.17.  Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Debit expirator maxim - inițială, 

intermediară, finală) 

 Grupa experimentală Grupa martor 

Nr. crt. 
Testare inițială 

(%) 

Testare intermediară 

(%) 

Testare finală 

(%) 

Testare inițială 

(%) 

Testare intermediară 

(%) 

Testare finală 

(%) 

1 90 94 100 92 93 95 

2 101 106 124 101 102 115 

3 90 93 99 91 93 94 

4 88 91 96 88 89 91 

5 97 101 118 100 102 104 

6 96 99 113 94 95 98 

7 91 94 100 90 90 93 

8 89 93 97 89 90 91 

9 95 100 109 95 96 98 

10 92 94 103 96 97 99 

11 94 95 105 90 90 92 

12 100 102 122 97 99 101 

13 99 102 122 96 97 99 

14 102 110 129 101 103 105 

15 105 106 116 98 102 103 

Media 

aritmetică 
95.3 98.7 110.2 94.5 95.9 98.5 

Abatere 

standard 
5.3 5.8 11.1 4.4 5.0 6.5 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

1.4 1.5 2.9 1.1 1.3 1.7 

Coeficient 

variabilitate 
5.5 5.9 10.0 4.6 5.2 6.6 
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Anexa 23. Tabelul 3.38. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Viteză expirație forțată într-o 

secundă  - inițială, intermediară, finală) 

Tabelul 3.48. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Viteză expirație forțată într-o secundă  - 

inițială, intermediară, finală) 

 Grupa experimentală Grupa martor 

Nr. crt. 
Testare inițială 

(%) 

Testare intermediară 

(%) 

Testare finală 

(%) 

Testare inițială 

(%) 

Testare intermediară 

(%) 

Testare finală 

(%) 

1 84.1 86.3 99.8 84.2 85.3 86.5 

2 85.8 87.8 100 85.3 86.4 93.6 

3 84.3 87 100 84 85.5 88 

4 84 86.5 99.5 83.6 84.3 92.3 

5 85.2 87.5 100 85.1 86.2 89 

6 83 88.5 100 84.3 85.4 90.1 

7 84.4 86.6 100 83.9 85 92.2 

8 84 86.7 99.6 83.8 84.8 87.4 

9 84.8 97 100 84.5 86 88.2 

10 84.5 86.5 99.2 84.6 86.2 88.3 

11 84.8 86.8 100 83.8 84.8 91 

12 85.6 87.6 99.3 85 86.1 89 

13 88.5 90.5 100 84.8 85.8 88 

14 87 89 100 85.5 86.6 93.5 

15 88 89 100 85 85 86 

Media 

aritmetică 
85.2 88.2 99.8 84.5 85.6 89.5 

Abatere 

standard 
1.6 2.7 0.3 0.6 0.7 2.5 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.4 0.7 0.1 0.2 0.2 0.6 

Coeficient 

variabilitate 
1.8 3.1 0.3 0.7 0.8 2.7 
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Anexa 24. Tabelul 3.19. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul de efort OBLA (Onset of blood lactate accumulation - 

inițială, intermediară, finală) 

Tabelul 3.19. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul de efort OBLA (Onset of blood lactate accumulation - inițială, 

intermediară, finală) 

 Grupa experimentală Grupa martor 

Nr. crt. 
Testare inițială 

(%) 

Testare intermediară 

(%) 

Testare finală 

(%) 

Testare inițială 

(%) 

Testare intermediară 

(%) 

Testare finală 

(%) 

1 136 138 147 139 140 140 

2 156 157 163 149 150 150 

3 139 142 148 138 139 140 

4 138 141 146 134 135 135 

5 144 146 155 147 147 148 

6 142 142 153 136 136 136 

7 139 141 147 137 136 136 

8 138 141 162 135 137 137 

9 140 142 151 142 142 143 

10 139 139 149 144 144 144 

11 140 142 150 136 136 137 

12 150 153 161 145 146 146 

13 148 150 160 141 141 142 

14 151 155 171 150 150 151 

15 143 146 153 150 147 147 

Media 

aritmetică 
142.9 145.0 154.4 141.5 141.7 142.1 

Abatere 

standard 
5.8 6.0 7.4 5.7 5.3 5.4 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

1.5 1.5 1.9 1.5 1.4 1.4 

Coeficient 

variabilitate 
4.1 4.1 4.8 4.0 3.7 3.8 
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Anexa 25. Tabelul 3.20. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul lactat - Analiza lactatului  (inițială, intermediară, finală) 

Tabelul 3.20. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul lactat - Analiza lactatului  (inițială, intermediară, finală) 

 Grupa experimentală Grupa martor 

Nr. crt. 
Testare inițială 

(mmol/L) 

Testare intermediară 

(mmol/L) 

Testare finală 

(mmol/L) 

Testare inițială 

(mmol/L) 

Testare intermediară 

(mmol/L) 

Testare finală 

(mmol/L) 

1 6.5 6.4 6.3 7.3 7.3 7.2 

2 7 7 7.1 6.9 7 7 

3 6.2 6.1 6 7.2 7.2 7.3 

4 7.3 7.2 6.8 8.5 8.5 8.6 

5 6.8 6.8 6.4 8 8 7.9 

6 5.9 5.8 5.9 7.9 7.8 8.1 

7 7.8 7.9 7.2 6.5 6.5 6.8 

8 8.2 8.1 8 7.7 7.6 7.6 

9 7.7 7.6 7.3 8.5 8.5 8.7 

10 6.5 6.5 6.5 7.6 7.6 7.2 

11 7.9 7.8 7.6 6.3 6.2 6.2 

12 8.3 8.2 8 7.3 7.3 7.5 

13 7.2 7.1 7.1 7.5 7.4 7.4 

14 6.9 6.9 7 6.5 6.6 6.9 

15 7.3 7.2 7 6.9 7 7.2 

Media 

aritmetică 
7.17 7.11 6.95 7.37 7.37 7.44 

Abatere 

standard 
0.7 0.7 0.6 0.7 0.7 0.7 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.19 0.19 0.17 0.18 0.17 0.17 

Coeficient 

variabilitate 
10.1 10.2 9.3 9.3 9.1 9.0 
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Anexa 26. Tabelul 3.21. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul lactat - Analiza lactatului (Concentrația de lactat la 2 

minute după efort - inițială, intermediară, finală) 

Tabelul 3. 21. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul lactat - Analiza lactatului (Concentrația de lactat la 2 minute 

după efort - inițială, intermediară, finală) 

 Grupa experimentală Grupa martor 

Nr. crt. 
Testare inițială 

(mmol/L) 

Testare 

intermediară 

(mmol/L) 

Testare finală 

(mmol/L) 

Testare inițială 

(mmol/L) 

Testare intermediară 

(mmol/L) 

Testare finală 

(mmol/L) 

1 6.3 6.2 4.9 7.2 7.2 7 

2 6.8 6.6 5.8 6.7 6.8 6.8 

3 6 5.9 4.6 7.1 7.1 7.1 

4 7.1 6.9 4.9 8.3 8.4 8.4 

5 6.6 6.5 4.8 7.8 7.8 7.8 

6 5.8 5.7 4 7.9 7.8 8 

7 7.7 7.6 5.9 6.3 6.3 6.5 

8 8.2 8.2 6.4 7.5 7.3 7.4 

9 7.6 7.5 5.9 8.3 8.3 8.4 

10 6.4 6.4 4.9 7.4 7.4 7 

11 7.7 7.6 5.7 6.1 6.4 6 

12 8.2 8.2 6.3 7.2 7.2 7.2 

13 7.3 7.3 5.7 7.4 7.5 7.3 

14 6.7 6.6 5.5 7.3 7.1 6.7 

15 7.1 7 5.6 6.7 6.6 6.9 

Media 

aritmetică 
7.03 6.95 5.39 7.28 7.28 7.23 

Abatere 

standard 
0.75 0.77 0.68 0.65 0.62 0.68 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.19 0.20 0.17 0.17 0.16 0.18 

Coeficient 

variabilitate 
10.68 11.14 12.55 8.91 8.53 9.37 
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Anexa 27. Tabelul 3.22. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul Cooper (adaptat pe 6 minute - inițială, intermediară, 

finală) 

Tabelul 3.22. Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul Cooper (adaptat pe 6 minute - inițială, intermediară, finală) 

 Grupa experimentală Grupa martor 

Nr. crt. 
Testare inițială 

(m) 

Testare intermediară 

(m) 

Testare finală 

(m) 

Testare inițială 

(m) 

Testare intermediară 

(m) 

Testare finală 

(m) 

1 810 860 890 830 840 850 

2 840 880 1060 840 840 850 

3 820 880 910 830 830 840 

4 810 850 870 860 870 860 

5 820 860 1040 850 850 850 

6 800 850 1010 860 860 870 

7 820 880 930 820 820 820 

8 840 870 870 830 820 820 

9 830 870 990 860 840 840 

10 840 880 950 830 840 840 

11 860 900 980 830 840 840 

12 850 900 1050 840 840 850 

13 850 880 1040 820 820 830 

14 840 870 1080 810 810 810 

15 850 880 1020 840 850 850 

Media 

aritmetică 
832.0 874.0 979.3 836.7 838.0 841.3 

Abatere 

standard 
17.8 15.0 71.6 15.4 16.1 16.0 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

4.6 3.9 18.5 4.0 4.2 4.1 

Coeficient 

variabilitate 
2.1 1.7 7.3 1.8 1.9 1.9 
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Anexa 28. Tabelul 3.23.  Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul pentru evaluarea rezistenței - Proba Alergare de 

rezistență pe 800 m (inițială, intermediară, finală) 

Tabelul 3.23.  Rezultatele obținute de Grupa experimentală și Grupa martor la Testul pentru evaluarea rezistenței - Proba Alergare de rezistență pe 800 

m (inițială, intermediară, finală) 

 Grupa experimentală Grupa martor 

Nr. crt. 
Testare inițială 

(s) 

Testare intermediară 

(s) 

Testare finală 

(s) 

Testare inițială 

(s) 

Testare intermediară 

(s) 

Testare finală 

(s) 

1 278 276 268 281 280 280 

2 270 269 242 272 272 272 

3 277 275 267 281 282 283 

4 281 279 270 283 283 283 

5 272 270 252 274 274 274 

6 276 275 258 279 278 278 

7 279 277 264 281 280 280 

8 280 280 268 283 282 282 

9 276 276 260 279 278 278 

10 278 276 264 280 280 280 

11 282 280 262 282 283 284 

12 273 272 244 276 275 275 

13 274 272 252 277 276 276 

14 272 272 236 269 269 268 

15 280 278 254 276 275 273 

Media 

aritmetică 
276.5 275.1 257.4 278.2 277.8 277.7 

Abatere 

standard 
3.7 3.5 10.5 4.1 4.2 4.7 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.9 0.9 2.7 1.1 1.1 1.2 

Coeficient 

variabilitate 
1.3 1.3 4.1 1.5 1.5 1.7 
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Anexa 29. Planul de antrenament aplicat în procesul de pregătire a grupei experimentale - 

Model ședință de antrenament 

 

Model de plan de antrenament cu implementarea jocurilor de mișcare cu scopul dezvoltării 

rezistenței 

 

Profesor: Tihulcă Constantin  

Efectiv: 15 elevi (Grupa experimentală)  

Data:  

Durata: 90 minute  

Locul de desfășurare: Stadionul „Emil Alexandrescu” Iași    

Materiale și instalații: haltere, gantere, cercuri, copete, jaloane 

 

Tematica leției:  

- Menținerea nivelului de pregătire;  

- Optimizarea indicilor calităților motrice;  

- Optimizarea indicilor fiziologici; 

- Participare la competiții;  

- Pregătirea psihologică în ceea ce privește participarea la competițiile viitoare.  

Competențe specifice:  

Metode și precedee didactice: Explicația, demonstrația, observația, metoda experimentală: 

exerciții și jocuri de mișcare.  

Nr. 

crt. 

VERIGA/ 

DURATA 
CONȚINUTUL LECȚIEI DOZARE 

FORMAȚII DE 

LUCRU ȘI 

INDICAȚII 

METODICE 

OBS. 

1 

Partea 

introductivă 

15 minute 

Pregătiea organismului pentru efort:  

Toate antrenamentele încep cu o 

încălzire generală care este compusă 

din: 

- alergare lentă de încălzire: 2 km.; 

- exerciţii de mobilitate şi supleţe; 

- exerciţii din şcoala alergării (joc de 

glezne, alergare cu genunchii sus, alergare 

cu pendularea gambelor înapoi, alergare cu 

pas adăugat, pas săltat, pas sărit); 

- alergare lansată pe distanţă de 80-100m; 

- alergarea accelerată pe distanţă de 80-

100m. 

 

 

20 min. 

În coloană câte 

unu 
 



192 
 

2 

Partea 

fundamentală 

40 minute 

A.1. Jocuri  de mișcare:  

„Prinde-l pe cei din înaintea ta” 

SCOP: dezvoltarea rezistenței 

DESCRIERE: Jucătorii sunt dispuși pe 3 

grupe. Aceștia sunt poziționați în formație 

de cerc. Fiecare jucător va primi un număr. 

Când cel care conduce jocul, strigă un 

număr, jucătorii care au acel număr, 

aleargă în jurul cercului și încearcă să-l 

prindă pe cel din înaintea lui și are grijă la 

cel din înapoia lui ca să nu fie prins. 

A.2. „Plasa și pescarul” 

SCOP: dezvoltarea vitezei în regim de 

rezistență 

DESCRIERE: Jucătorii se deplasează cu 

alergare pe suprafața de joc a terenului 

încercând să scape de „pescar”. Dacă este 

atins de „pescar” intră în „plasa„ sa și 

continuă deplasarea spre alți „pești„. 

 

B. alergare aerobă  (km), exerciții cu 

îngreuiere, exerciții pentru dezvoltarea 

detentei (forță - viteză); sărituri altertative 

de pe un picior pe celălalt; genuflexiuni cu 

partener; măsuri de refacere, cu indicații 

metodice, îndeplinire a fiecărei sarcini 

motrice (regimul îndeplinirii, durata de 

timp de odihnă, regimul odihnei), etc. cu 

un număr de exerciții, de serii care diferă 

de la un antrenament la altul și de la o etapă 

la alta.  

60 min. 

Se lucrează pe 

toată suprafața de 

lucru avută la 

dispoziție  

 

3 

Partea de 

încheiere 

5 minute 

Exerciții pentru revenirea organismului 

după efort: alergare compensatorie; 

exerciții de stretching. 

Recomandări, observații și aprecieri 

 

10 min. 
În formație de 

cerc 
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Anexa 30. Model de chestionar aplicat specialiștilor în domeniu  

 

 

STIMAȚI COLEGI, 

 

În vederea realizării unui studiu care are ca scop evidențierea ponderii orelor alocate pentru 

dezvoltarea rezistenței în școală, cât și nivelul  actual de dezvoltare al acesteia, vă rugăm să 

răspundeți la întrebările chestionarului și să alegeți  acele variante de răspuns care, după părerea 

dumneavoastră, sunt corecte. Dacă aveți o altă variantă de răspuns, menționați-o în continuarea 

variantelor propuse. Răspunsurile la întrebările chestionarului vor fi utilizate doar în scop științific.  

Vă mulțumim pentru participare! Vă asigur de respectarea confidențialității răspunsurilor 

dumneavoastră.  

 

CHESTIONAR PRIVIND EVALUAREA REZISTENȚEI LA ELEVII DIN CICLUL 

GIMNAZIAL 

 

GENUL…………………….…..MEDIUL DE PROVENIENȚĂ…………………………… 

 

1. Cum apreciați capacitatea de rezistenţă realizată în cadrul lecţiei de educaţie fizică? 

Foarte bună Bună Satisfăcătoare Slabă Foarte slabă Altele 

 

2. Cum apreciați calitatea activităţilor extracurriculare realizate în şcoală?  

Foarte bună Bună Satisfăcătoare Slabă Foarte slabă Altele 

 

3. Care sunt criteriile de selecție a elevilor pentru echipa reprezentativă de atletism? 

Motricitate 

generală 

Somato-

funcțională 

Starea 

optimă de 

sănătate 

Psihologic Motricitate 

specifică 

Toate cele 5 

răspunsuri 

de mai sus 

Altele 

 

4. Care dintre formele de manifestare, simple si combinate ale rezistenței, este de mai mare 

importanță în dezvoltarea capacității aerobe de efort? 

Rezistență în 

regim de viteză 

Rezistență în 

regim de forță 

Rezistența 

generală 

Rezistența în regim 

de coordonare 

Altele 
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5. Cum apreciați nivelul de dezvoltare a capacității de rezistenţă în cazul elevilor (fete) de 13-14 

ani? 

Foarte bun Bun Mediu Slab Foarte slab Altele 

 

6. Cum apreciați nivelul de dezvoltare a capacității de rezistenţă în cazul elevilor (băieți) de 13-14 

ani? 

Foarte bun Bun Mediu Slab Foarte slab Altele 

 

7. Câtă importanță se acordă dezvoltării capacității de rezistenţă a elevilor de 13 - 14 ani în cadrul 

lecţiei de educaţie fizică? 

Mare Medie Mică Altele 

 

8. Cât timp alocați dezvoltării capacității de rezistenţă în cadrul unei lecții de educaţie fizică? 

1 - 5 minute 5 - 10 minute 10 - 15 minute Altele 

 

9. Cât timp alocați dezvoltării capacității de rezistență, pe parcursul unui an școlar? 

35 minute 1,30 h 2 h 2,30 h 3 h Altele 

 

10. În ce perioadă / etapă de pregătire a elevilor, se pune accent pe un volum mai mare de lucru, 

în vederea pregătirii echipei reprezentative? 

Perioada 

pregătitoare 

Perioada 

precompetițională 

Perioada 

competițională 

Perioada de 

tranziție 

Altele 

 

11. În ce perioadă / etapă de pregătire a elevilor, se pune accent pe o intensitate mai mare de lucru, 

în vederea pregătirii echipei reprezentative? 

Perioada 

pregătitoare 

Perioada 

precompetițională 

Perioada 

competițională 

Perioada de 

tranziție 

Altele 

 

12. Cât timp efectiv alocați dezvoltării capacității de rezistenţă în cadrul unei lecții de antrenament 

cu echipa reprezentativă de atletism (800-1500m)? 

15 minute 30 minute 45 minute 1 h Altele 

 

13. Considerați ca sunt necesare activități extracurriculare la disciplina educație fizică? 

Da Nu Altele 
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Anexa 31. Act de implementare - Școala Gimnaizală Liteni, Iași 
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Anexa 32. Act de implementare - Școala Gimnaizală „Titu Maiorescu” Iași  
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Anexa 33. Act de implementare - Asociația Clubul Sportiv Preventis Iași   
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Anexa 34. Act de implementare - Liceul Teoretic Comandor Alexandru Cătuneanu, Lunca 

Cetățuii, Iași  
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Anexa 35. Act de implementare - Școala Gimnazială Ciortești, Iași 

 

 



200 
 

DECLARAȚIA PRIVIND ASUMAREA RĂSPUNDERII 

 

 

 

Subsemnatul, TIHULCĂ CONSTANTIN, declar pe răspundere personală că materialele 

prezentate în teza de doctorat, sunt rezultatul propriilor cercetări și realizări științifice. 

Conștientizez că, în caz contrar, urmează să suport consecințele în conformitate cu legislația în 

vigoare. 

 

 

 

 

 

 Data  Semnătura  
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                    CV - UL AUTORULUI 

 

 

INFORMAȚII PERSONALE         
Nume TIHULCĂ CONSTANTIN 
Adresă Strada Strămoșilor, nr.23, Bl. DF13, Et.3, Ap.12, Iași 
Telefon 0770686984 / 0740167957 
Email constantin.tihulca@yahoo.ro 
Naționalitate Român 
Data nașterii 16 aprilie 1979 
EXPERIENȚĂ PROFESIONALĂ  
Perioada Din luna septembrie 2001 - în prezent 
Numele și adresa angajatorului ȘCOALA GIMNAZIALĂ LITENI, IAȘI 
Tipul activității sau sectorul de activitate Învățământ preuniversitar 
Funcția sau postul ocupat Director - de la 01.09.2020 - în prezent 

Profesor de educație fizică și sport - 01.09.2001 - 31.08.2020 
Principalele activități și responsabilități ❖ Responsabilități la nivelul Inspectoratului Școlar Județean Iași: 

Profesor metodist în cadrul ISJ Iași, sesiunea 2017 
Membru în Corpul Național de Experți în Management Educațional  
(CNEME), sesiunea 2017, seria 1 (seria a 11-a) 
Membru în Consiliul Consultativ al Inspectoratului Școlar, specializarea 
Educație fizică și sport 
Responsabil comisie metodică a ramurei sportive-Badminton din cadrul 
Olimpiadei Gimnaziilor; 
Responsabil în cadrul Cercului Pedagogic nr. 1, nivel gimnazial, 
specializarea  
Educație Fizică și Sport  
❖ Responsabilități la nivelul instituției: 
Președinte Consiliul de Administrație - 01 septembrie 2020 - în prezent 
Membru în Consiliul de Administrație - 01.09.2006-31.08.2020 
Responsabil și membru alte comisii - 01.09.2006-31.08.2023 
❖ Alte responsabilități: 

Președinte Asociația Județeană de Atletism -    28 decembrie 2022 – în 
prezent 
Președinte Club Sportiv ,,Viitorul Belcești” - septembrie 2020 - în prezent 
Președinte Asociația Club Sportiv ,,Liteni Junior” - mai 2022 - în prezent. 
 

EDUCAȚIE ȘI FORMARE  
Perioada  
Numele și adresa angajatorului 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

03.01.2022-31.12.2023 
Universitatea ,,Al. I. Cuza” Iași, în parteneriat cu I.Ș.J Iași 
,,Profilul biomotric al elevilor din ciclul primar de pe raza județului Iași și 
potențialul pentru performanță sportivă al acestora”. 
Certificat 
Perfecționare 

Perioada  
Numele și adresa angajatorului 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

24.03.2023 
Qartz Matrix, în cadrul proiectului ,,Learning Day” cu tema ,,Utilizarea 
tablei interactive și crearea de resurse didactice”, organizat prin Centrul de 
Formare pentru Educație Digitală. 
Certificat 
 
Perfecționare 
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Perioada 
Numele și adresa angajatorului 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul activității sau sectorul de activitate 

01 octombrie 2020 - în prezent 
Fundația Serviciilor Sociale Bethany, sediul în Timișoara, ONG 
 
Expert implementare tehnică A4 zona Belcești în cadrul proiectului 
POCU/74/6/18/104006 

Perioada  
Numele și adresa angajatorului 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

27.07-05.08.2020 
Asociația ,,Salvați copiii”  
,,Profesori competenți pentru copil și familie” (15 credite) 
Adeverință 
Perfecționare 

Perioada  
Numele și adresa angajatorului 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

30.05.2020 
Training Cariere SRL, AFFP Dimitrie Cantemir 
,,Management educațional prin tehnologii moderne”, Chișinău (4 ore) 
Diplomă de Participare 
Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

09-17.05.2020 
Digital Nation 
,,Profesor în Online ” (30 ore) 
Certificat de Absolvire 
Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

Noiembrie - Decembrie 2019 
FSS Bethany 
,,Incluziune - strategii de abordare a copiilor cu CES ”, din cadrul 
proiectului ,,Educația - o responsabilitate a tuturor ” (18ore) 
Adeverință 
Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

23 - 26.06.2019 
Societatea Națională de Cruce Roșie din România, Filiala Iași  
,,Pregătire în acordarea primului ajutor de bază și defibrilare externă  
automată” (12 ore) 
Certificat 
Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

13.03-05.04.2019 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret” Iași/Furnizor de formare continuă   
,,Tehnici de eficientizare a actului educațional” (45 ore și 11 credite) 
Adeverință 
Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

13.03 - 05.04.2019 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret” Iași/Furnizor de formare continuă   
,,Tehnici de eficientizare a actului educațional” (45 ore și 11 credite) 
Adeverință 
Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

23.08. - 25.08.2018 
SC Structural Euro Training SRL 
,,Egalitate de șanse” (24 ore) 
Adeverință 
Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

09.07. - 04.08.2018 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret” Iași/Furnizor de formare continuă   
,,Managementul proiectelor educaționale” (89 ore) 
Adeverință 
Perfecționare 
 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

04 - 18.06.2018 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iași/Furnizor de formare continuă       
,,Centrarea jocului didactic pe competențe curriculare” (42 ore) 
Adeverință 
Perfecționare 
 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 

05 - 22.02.2018 
Asociația Didakticos Timișoara/Furnizor de formare continuă profesională 
Mentor (90 ore) 
Certificat de absolvire 
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Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

Specializare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

22.11. - 16.12.2017 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iași/Furnizor de formare continuă       
,,Profesorul metodist-roluri și competențe în analiza și evaluarea inspecției 
de specialitate” 
Adeverință Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

23.02. - 27.02.2017 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret” Iași/Furnizor de formare continuă       

   ,,Educația interculturală în comunitățile școlare multietnice” (30 ore)  
   Adeverință de absolvire 

Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

10.02.2017 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iași/Furnizor de formare continuă       

   ,,Scrierea Proiectelor Erasmus+ - KA2” (12 ore)  
   Adeverință de absolvire 

Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

30.01.2017 - 22.02.2017  
S.C.Europersonal SRL 
,,Competențe cheie comune mai multor ocupații – Comunicare în limba  
engleză” (40 ore)  
Certificat de Absolvire 
Specializare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

15.11.2016 - 29.11.2016 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iași/Furnizor de formare continuă       

   ,,Management educațional participativ” (22 credite)  
   Atestat de formare continuă 

Perfecționare 
 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

07.10.2016 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iași, Filiala Pașcani       

   ,,Întâlnirea responsabililor cu dezvoltarea profesională” (4 ore)  
   Adeverință de absolvire 

Perfecționare 
 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

24.09.2016 
Partener România ,,Euro Personal”SRL/Partener Republica Moldova  
,,Cristador Plus” SRL 
,,Management educațional” 
Diplomă de participare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

23.11.2016 - 27.11.2016 
Fundația EuroEd Iași 
,,Colaborare în stimularea potențialului de angajare a tinerilor prin munca 
digitală la distanță” 
Certificat de participare 
Stagiu internațional de formare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

27.05.2016 
Fundația EuroEd Iași 
,,Stimularea practicării sportului în școli ca mijloc de promovare a 
incluziunii sociale și a egalității de șanse” 
Certificat 
Stagiu de predare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

2016 
Federația Română de Badminton 
Curs de arbitraj în badminton 
Carnet de arbitru 
Specializare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 
 

16.07.2016 - 22.07.2016 
SC Euro Personal SRL/Furnizor de formare profesională a adulților 
Consilier Vocaţional (40 ore) 
Certificat de absolvire 
Specializare 
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Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

26.07.2016 - 23.08.2016 
SC Euro Personal SRL, Iași/Furnizor de formare profesională a adulților 
Formator (60 ore) 
Certificat de absolvire  
Specializare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

16.03.2015 - 20.03.2015 
ISU,,Mihail Grigore Sturdza”Iași/Furnizor de formare profesională  
Specialist în compartimentul de prevenire din Serviciul Voluntar pentru 
Situaţii de Urgenţă   
Adeverință de absolvire 
Pregătire 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

18.09.2014 - 30.10.2014 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iaşi/Furnizor de formare continuă       
Educaţie prin Şah (25ore și 3 ore de evaluare) 
Adeverinţă de absolvire 
Inițiere 
 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

15.10.2014 - 19.10.2014 
Badminton World Federation 
Educația antrenorului în badminton 
Certificat internațional, nivel 1  
Specializare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

August 2014 
Ministerul Educației Naționale și Cercetării Științifice 
Formare profesională 
Certificat de acordare a Gradului Didactic I 
Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

27.11.2013 - 03.12.2013 
SC Info Educaţia SRL/ Furnizor de formare profesională a adulților 
Expert accesare fonduri structurale şi de coeziune europene (40 ore) 
Certificat de absolvire  
Specializare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

16.12.2011 - 24.03.2012 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iaşi/Furnizor de formare continuă       
Orientarea şi consilierea în carieră a tinerilor (10 credite) 
Adeverinţă de absolvire 
Perfecționare 
 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

01.02.2012 - 18.06.2012 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iaşi/Furnizor de formare continuă       
Clik 1- Proiectarea curriculară centrată pe competenţe (25 credite) 
Atestat de formare continuă  
Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

01.02.2012 - 18.06.2012 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iaşi/Furnizor de formare continuă       
Clik 2- Eficienţă în predare prin folosirea metodelor interactive (20 credite) 
Atestat de formare continuă  
Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

August 2010 
Ministerul Educației Naționale și Cercetării Științifice 
Formare profesională 
Certificat de acordare a Gradului Didactic II 
Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

22.06.2010 - 25.06.2010    
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iaşi/Furnizor de formare continuă       
Abilitare curriculară-educaţie tehnologică (20 ore) 
Adeverinţă de absolvire  
Perfecţionare        

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 

23.02.2009 - 23.03.2009 
SC Iaşisting SRL, Iași/ Furnizor de formare profesională a adulților 
Cadru tehnic cu atribuţii în domeniul PSI (120 ore) 
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Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

Certificat de absolvire  
Inițiere 
 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

Octombrie 2008 - iulie 2010 
Univ.Spiru Haret București Facultatea de Sociologie-Psihologie, București 
Management organizaţional şi al resurselor umane (120 credite) 
Diplomă de Master  
Studii de Master 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

15.06.2008 - 21.06.2008 
Direcția Județeană pentru Sport, Iași 
Instructor - body building, jocuri sportive şi de mişcare, sportul pentru toţi 
şi educaţie olimpică, nivel B 
Atestat 
Stagiu de formare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

Septembrie - Noiembrie 2008 
Asociația Alternative Sociale/Furnizor de formare continuă       
,,Un ghid mic pentru o carieră mare” (15 ore) 
Certificat de absolvire 
Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

Sem.II anul școlar 2006 - 2007 
Unitatea de Management a Proiectelor pentru Învăţământ Preuniversitar 
,,Program de dezvoltare profesională pe baza activităţii proprii desfăşurate 
în şcoală” (30 credite) 
Atestat de formare continuă 
Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

Februarie 2007 - Februarie 2009 
Universitatea ,,AI. I. Cuza”  Iaşi, Facultatea de Biologie 
Biologie-Program de conversie profesională, nivel postuniversitar 
Diplomă de Conversie Profesională 
Studii postuniversitare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

2007 
SIVECO România SA  
Formare profesională ,,AeL” (45 ore) 
Adeverinţă de absolvire   
Inițiere 
 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

04.08.2006 - 19.08.2006 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iaşi/Furnizor de formare continuă       
,,Implimentarea Programei-consiliere și orientare” (24 ore) 
Adeverinţă de absolvire 
Perfecţionare 
 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

August 2006 
Ministerul Educației Naționale și Cercetării Științifice 
Formare profesională 
Certificat de acordare a Definitivării în Invățământ 
Perfecționare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

27.05.2006 - 03.06.2006 
Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iaşi/Furnizor de formare continuă       
,,Designul activităţilor cu părinţii“ (30 ore)     
Adeverinţă de absolvire 
Perfecţionare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

25.02.2006 
I.Ș.J. Iași în parteneriat cu Ministerul Educației și Cercetării 
,,Educaţia fizică şcolară-Repere noi, mutaţii necesare” (10 ore) 
Certificat de absolvire 
Perfecţionare 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

Octombrie 2005 - Iulie 2008 
Universitatea,,Spiru Haret”Bucureşti,Facultatea de Sociologie-Psihologie        
Psihologie 
Diplomă de licență 
Studii universitare de lungă durată 
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Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

Octombrie 1998 - Februarie 2004 
Universitatea ,,Al.I.Cuza” Iaşi,  Facultatea de Educaţie Fizică şi Sport 
Educație fizică și sport 
Diplomă de licență 
Studii universitare de lungă durată 
 

Perioada 
Numele și tipul instituției de învățământ 
Domeniul studiat/aptitudini ocupaționale 
Tipul calificării/diploma obținută 
Nivelul de clasificare a formei de 
instruire/învățământ 

1994 - 1998        
Liceul cu Program Sportiv Iaşi   
Educație fizică, profil atletism 
Diplomă de bacalaureat 
Studii liceale 

COMPETENȚE PERSONALE  
Limba maternă 
Limbi străine cunoscute 
Autoevaluare 
Limba engeză 
Limba franceză 
Competențe de comunicare  
 
 
 
 
 
 
 
 
Permis de conducere 
 
Alte competențe 
Competențe informatice 
 

Română 
Înțelegere Vorbire Scriere 

Ascultare Citire Participare la 

conversație 

Discurs oral Exprimare 

scrisă 

E independent E independent E independent E elementar   E elementar 

F elementar F elementar F elementar F elementar   F elementar 

Competențe dobândite în urma activităților realizate în calitate de cadru 
didactic: 

✓ Capacitatea de comunicare cu elevii, părinții, cadrele didactice; 
✓ Colaborări în diverse proiecte și activități educative; 
✓ Capacitatea de a lucre în echipă; 
✓ Participarea la cursuri de formare, seminarii, webinarii, conferințe 

și congrese. 
 
Categoriile B și C 
 
Adaptabilitate promptă la medii noi de lucru, gândire creativă, spirit de 
echipă, caracter dinamic, punctualitate. 
Microsoft Office (Word, PowerPoint, Excel), operare platforma Zoom, 
Google Classroom, Microsoft Teams, navigare Internet. 

INFORMAȚII SUPLIMENTARE  
Publicații 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Conferințe 
 
 
 
 
 

1.TIHULCĂ, C., POPESCU, V.  Opinia specialiștilor privind dezvoltarea 
rezistenței la elevii ciclului gimnazial. In: Congresul Științific Internațional, 
Ediția a V -a, Chișinău, 2023. https://doi.org/10.52449/9789975131988 
2. TIHULCĂ C. Dezvoltarea rezistenței elevilor din ciclul gimnazial 
în funcție de mediul de proveniență. În: Știința culturii fizice, nr. 
40/2, 2022. www.scf.usefs.md   
3. BOGDAN, M., MORARU C.-E., TIHULCĂ, C., POPESCU, V.,  
BURLACU, A.-G., BUDEVICI, PUIU,  L.  Comparative Study on Speed 
Running among Children Aged 11-12. Cluj-Napoca, 21-22 octombrie 2022 
Education for Health & Performance; 
4. TIHULCA, C.. Study on the peculiarities of training in the 2000 m 
obstacle for a goal competition in the junior level II. In: Sport. Olimpism. 
Sănătate, Ed. Ediția a VII-a, 15-17 septembrie 2022, Chişinău. Chișinău, 
Republica Moldova: Editura USEFS, 2022, Ediția 7, pp. 591-600. ISBN 
978-9975-68-460-6. DOI: https://doi.org/10.52449/soh22.94.  
5. TIHULCĂ, C.  Comparative study regarding the appraisal of physical 
training level among athletes aged 11-13, track and field practitioners, 
2021, 21(2), 519 - 524pp. În: Sport, Movement and Health; 
6. TIHULCĂ, C.  Developing the competences of students aged 11-12-
rural area-byteaching athletics, 2021, 14(63). In: Buletin of Transilvania 
Univerity of Brasov, 1 – 11 pp. 
DOI:  https://doi.org/10.31926/but.shk.2021.14.63.2.22  
7. TIHULCĂ, C., POPESCU, V.  Analiza privind delimitările conceptuale 
ale calității mortice Rezistența și determinarea metodelor și mijloacelor de 
dezvoltare la elevii de ciclul gimnazial. În: Sport. Olimpism. Sănătate: 
Congresul Ştiinţific Internaţional: Culegere de articole, Ed. a V-a, 10-12 
septembrie 2020. Chișinău: USEFS, 2021. pp. 430-436. ISBN 978-9975-
131-98-8.  
 
1.Conferința județeană PNRAS, cu tema Digitalizarea în cadrul 
Programului Național de Reducere a Abandonului Școlar, organizată de 
Edu Apps, 23.02.2023; 
2. Conferința județeană Rolul Digitalizării în Viitorul Școlilor din Județul 
Iași, organizată de Adservio, Microsoft și Crayon, în parteneriat cu ISJ Iași,  
16.02.2023; 

https://doi.org/10.52449/9789975131988
http://www.scf.usefs.md/
https://doi.org/10.52449/soh22.94
https://doi.org/10.31926/but.shk.2021.14.63.2.22
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Webinarii 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. International Conference of the Universitaria Consortium in Physical 
Education, Sports and Physiotherapy, Workshop section, 17.11.2020  
Conferință online - ,,Curs Online în Școala Mea”, organizat de Reimagine 
Education, 12-13.11.2021; 
4. Conferința Națională ,,Prevenția obezității la vârsta Copilăriei” - 
Ritmurile corpului: tradiții și sănătate, ediția a VIII-a, din cadrul proiectului 
,,Traista cu sănătate”, organizat de Asociația Nutrigrup Iași, în parteneriat 
cu ISJ Iași, UMF Iași, DSP Iași și SSM Iași, 24-26.09.2020; 
5. Conferința națională în cadrul proiectului ,,Integrare sustenabilă socială 
și educațională prin activități sportive”, organizat de UNEFS, în parteneriat 
cu Școala Norvegiană de Științe Sportive, 30.07.2020; 
6. Conferința națională ,,FAIRHAP- Fair Play and Happiness through 
Sports”, organizată de Facultatea de Educație Fizică și Sport Iași, 
23.11.2018 
7. Conferința națională ,,Prevenția obezității la vârsta copilăriei-Tradiții 
sănătoase în prevenția obezității”, ediția a VI-a din cadrul proiectului 
,,Traista cu sănătate.Tradiții sănătoase pentru copii sănătoși”, eveniment 
organizat de Asociația Nutrigrup Iași, în parteneriat cu ISJ Iași, UMF Iași, 
DSP Iași și SSM Iași, 19.05.2018; 
8. Conferința națională ,,Super Teach” Iași, eveniment organizat de 
inițiatorii proiectului ,,Super Teach”,  la Univ.Al.I.Cuza Iași,  27.01.2018;  
9. Conferința internațională ,,Languages for Specific Purposes and Teacher 
Development”, quest 2016 Effective Communication for Specific 
Profesional Contexts and International Mobility: The Quality Dimension, 
UMF, Iași, România, 14.10.2016; 
10. Conferința națională ,,Prevenția obezității la Vârsta copilăriei”din 
cadrul Proiectului ,,Traista cu sănătate.Tradiții sănătoase pentru copii 
sănătoși”, eveniment organizat de Asociația Nutrigrup Iași, în parteneriat cu 
ISJ Iași, UMF Iași, DSP Iași și SSM Iași, 21.05.2016; 
11. Conferința internațională ,,World Lumen Congress 2016”, cu tema 
,,Olympic values in contemporary society”, Hotel Unirea, Iaşi- România, 
12-17.04.2016; 
12. Conferința internațională, Educație Fizică, Sport și Kinetoterapie-
,,Actualities in pupils physical development ”, Iaşi-România, 13.11.2015;  
13. Conferința internațională, Educație Fizică, Sport și Kinetoterapie 
,,Realities in Romanian and European University Sports”, Iaşi-România, 
14.11.2015;  
14. Conferința regională ,,Fii ACTIV! Rolul actorilor socio-economici în  
orientarea în carieră a elevilor”, organizat de Asociația Alternative Sociale,  
10.04.2014; 
15. Conferinţa internaţională cu tema ,,Trening and motrical performance:  
Methodological aspects in Modern Sports Training”, Iaşi, 08.11.2013;  
16. Conferinţa internaţională cu tema ,,Health Promotion through 
Movement”, ,, From Theory to Practice”, Iaşi, 09.11.2013.  
 
Workshop - ,,Strategii și soluții în prevenirea absenteismului și  
abandonului școlar”, în cadrul proiectului S.C.O.P. – Școală, Comunitate, 
Oportunitate, Participare, CAEJ, poziția 93, 27.02.2023; 
Workshop – Justiție socială în educație. Strategii care contribuie la crearea 
unui mediu școlar incluziv, organizat de Ministerul Educației, în parteneriat 
cu CCD Botoșani și CCD ,,Spiru Haret”, în cadrul proiectului ,,Curriculul 
relevant, Educație deschisă pentru toți” - CRED, 12 mai 2022; 
Webex Web of Science - ,,Ediția 2021 a Journal Citation Reports ”, SC  
E-nformation SRL, 27.10.2021; 
Webex Web of Science - ,,Începe anul universitar cu noul Web  of Science 
”, SC E-nformation SRL, 29.09.2021; 
Webex Web of Science - ,,Ediția 2021 a Journal Citation Reports”, SC  
E-nformation SRL, 01.07.2021; 
Webex Web of Science - ,,Vizibilitatea activității de cercetare a instituției 
tale”, SC E-nformation SRL, 28.06.2021; 
,,Educația la timpul present – Web III ”, Asociația Europeană a     
Profesioniștilor din Educația EDUMI, 08.06.2021; 
Webex Web of Science - ,,Analiza finanțării activităților de cercetare”, SC 
E-nformation SRL, 25.05.2021; 
Webex Web of Science - ,,Investigarea, descoperirea și analiza unui subiect 
de cercetare: Vaccinul COVID”, SC E-nformation SRL, 28.04.2021; 
IEEE webinar: ,,Competitive Intelligence and Hi-Tech Landscape”, SC  
E-nformation SRL, 27.04.2021; 



208 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Mass media 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Rezultate deosebite cu elevii   
 
Concursuri cultural - artistice 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Webex Web of Science - ,,Noutăți Emerging Sources Citation Index”, SC 
E-nformation SRL, 26.04.2021; 
,,Cum să îmbunătățiți rata de acceptare a articolelor și să publicați mai rapid- 
un ghid pentru a fi publicat”, Emerald Publishing, 09.04.2021; 
Webex Web of Science - ,,Îmbunătățește-ți profilul de cercetător”, SC  
E-nformation SRL, 30.03.2021; 
,,Sustainable social and education integration through sport activities”, 
UNEFS București și Norvegian School of Sport Sciences, 28.03.2021; 
Webex Web of Science - ,,Integrarea datelor Web of Science”, SC  
E-nformation SRL, 25.03.2021; 
Webex Web of Science - ,,O actualizare a noii platforme Web of Science”, 
SC E-nformation SRL, 23.02.2021; 
Webex Web of Science - ,,Gestionarea catalogului de bibliotecă cu 
instrumentele Web of Science”, SC E-nformation SRL, 29.01.2021; 
Webex Web of Science - ,,Datele de finanțare în Web of Science”, SC  
E-nformation SRL, 27.01.2021; 
Webex Web of Science. ,,Web of Science pentru începători”,  SC  
E-nformation SRL, 18.01.2021; 
Webex Web of Science - ,,Descoperă noul EndNote 20”, SC E-nformation 
SRL, 08.12.2020; 
Webex Web of Science - ,,Noua platformă Web of Science”, SC  
E-nformation SRL, 27.11.2020; 
Relmagine Education – ,,Curs online în școala mea”, sesiune de formare 
pentru perfecționarea profesorilor, 17.11.2020; 
Webex Web of Science - ,,Datele de autor in Web of Science”, SC  
E-nformation SRL, 29.10.2020; 
Webex Web of Science - ,,Analiza datelor Open Access in Web of Science”, 
SC E-nformation SRL, 22.10.2020; 
Webex Web of Science - ,,Personalizează experiența Web of Science”, SC 
E-nformation SRL, 14.07.2020; 
Webex Web of Science - ,,Way are some scientific papers rejected?”, 
Emerald Team, 08.07.2020; 
Webex Web of Science - ,,Cum se realizează o revizuire a literaturii”, SC 
E-nformation SRL, 07.07.2020; 
Webex Web of Science - ,,2019 Journal Citation Reports”, SC E-nformation 
SRL, 29.06.2020; 
Workshop național ,,Mentalitate deschisă în educație ”, organizat de 
Școala”Varlaam Mitropolitul” Iași, 17.03.2018; 
Workshop internațional ,,The Anonymous  Personality ”,în cadrul 
proiectului LLP Comenius Europa, organizat de Liceul Tehnologic 
Economic ,,Virgil Madgearu” Iași, 19.10.2013. 
 
Invitat la televiziunea TVR Iași, tema ,,Sportul în mediul rural“, moderator 
Vasile Arhire, 23.02.2019; 
Invitat la televiziunea TV Life, tema ,,Discuții despre ghidul privind 
motivarea profesorilor din zonele defavorizate“, moderator Antonela 
Sofronia, 28.09.2016; 
Invitat la televiziunea TeleM, tema ,,Performanță da, bază nu“, moderator 
Laura Hulubei, 05.09.2016; 
Apariție în ziarul Evenimentul regional al Moldovei, articolul ,,O competiție 
de toată lauda“, redactor Dragoș Gașpar, 07.12.2015; 
Apariție în ziarul Ziua de Iași, articol ,,O mină de aur în județ“, redactor 
Bogdan Nemnțeanu, 25.09.2007. 
 
Concurs internaţional ,,IA ŞI green bag, creează şi responsabilizează pentru 
ECO-ul naturii” Iaşi,  România.  
    2 premii  I                                                                        19-21.10.2018 
    1 premiu I, 1 premiu II, 1 premiu special                        20-22.10.2016 
    1 premiu I, 1 premiu II, 1 premiu III, 1 premiu special   08-10.10.2015 
Proiectul national de creație plastic ,,Educația-viitorul sănătos al planetei 
albastre”, Maramureș.  
    2 premii I, 1 premiu II  22.04.2016  
Proiectul județean ,,Mărțișorul în Moldova”, ediția a V-a, secțiunea  
    Mărțișoare, organizat de Liceul Teoretic ,,Vasile Alecsandri” Iaşi.  
   2 mențiuni      09.03.2016 
Concurs ,,Formidabilii”, faza națională, etapa a III-a, ed. a XV-a. 
   1 premiu I, 1 premiu III, 1 mențiune          22.05.2018 
Concursul judeţean ,,Magia Sărbătorilor de  Iarnă”, ediţia I, organizat de 
Şcoala Gimnazială Topile,com. Valea Seacă, jud. Iaşi. 
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Concursuri cultural - sportive 
 
Olimpiada Națională a Sportului Școlar 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

premiu I, 1 premiu II, 1 mențiune 
Concursul naţional ,,Tradiţii şi Obiceiuri de Iarnă”, activităţi 
aplicative/Expoziţie ,,Surprinde-l pe moş Crăciun”,ediţia a IV-a, organizat 
de Editura Esenţial Media. 
    1 premiu I, 1 premiu II, 1 mențiune          decembrie 2015 
Concursul judeţean ,,Toamna în cuvinte şi culori” Secţiunea Creaţie  
Plastică, ediţia I, organizat la Şcoala Gimnazială Poiana, com.Deleni, Iaşi. 
    1 mențiune          17.11.2015 
Concursul interjudeţean ,,Tărâmul magic al copilăriei“, secţiunea creaţie 
plastică, ediţia a II-a, judeţul Vaslui. 
    2 premii I, 1 premiu II         14.05.2015 
 
Cros, etapa județeană din cadrul Olimpiadei Gimnaziilor. 
 1 premiu III                        28.03.2023 
 1 premiu II, 1 mențiune     24.03.2022 
 1 premiu I, 1 premiu II      21.03.2019 
 1 premiu II, 1 premiu III   30.03.2018 
 1 premiu III                       26.03.2016 
 1 premiu II                                  2008 
 1 premiu I                                   2007 
 1 premiu III                                 2006 
 1 premiu I                                   2004 
Tetratlon Atletic Școlar individual și pe echipe, în cadrul Olimpiadei 
Naționale a Sportului Școlar, etapa județeană. 
 1 premiu III, 1 mențiune   12.04.2022 
 1 premiu II                        28.03.2019  
 1 premiu V                        17.04.2018  
 1 premiu IV                       07.03.2017  
 1 premiu III                       09.04.2015 
 2 premii I                                     2007  
 1 premiu II, 1 mențiune               2005 
,,Cupa şcolilor primare” în cadrul Olimpiadei Naționale a Sportului 
Școlar, etapa judeţeană de atletism. 
 3 premii I, 1 premiu III,                       16.05.2019 
 1 premiu I, 1 premiu II, 2 mențiuni      16.05.2018 
 2 premii I                                                        2017 
 2 premii I, 3 premii II, 3 premii III      19.05.2016 
 1 premiu I, 2 premii II, 1 premiu III    19.05.2015 
 1 premiu I, 1 premiu II                                  2014 
 1 premiu III                                                    2013 
 1 premiu III                                                    2012 
 2 premii II                                                      2011 
 2 premii I                                                       2010 
 1 premiu III                                                    2009 
Badminton pe echipe, din cadrul Olimpiadei Gimnaziilor, etapa județeană, 
desfăşurată la Liceul Teoretic ,,Miron Costin” Iaşi.  
 1 premiu III   03.03.2019  
 1 premiu I     18.02.2018  
 1 premiu I     04.03.2017  
 1 premiu I     27.02.2016  
Badminton pe echipe - etapa pe regiune, din cadrul Olimpiadei 
Gimnaziilor, Onești, județul Bacău. 
 1 premiu III   19-21.04.2016  
Badminton pe echipe - etapa pe regiune, din cadrul Olimpiadei 
Gimnaziilor, Gura Humorului, județul Suceava. 
 1 premiu IV   31.03-02.04.2017  
Badminton pe echipe - etapa pe regiune, din cadrul Olimpiadei 
Gimnaziilor, Fălticeni, județul Suceava. 
 1 premiu IV   13-15.04.2018  
Badminton individual gimnaziu, etapa judeţeană, în cadrul Olimpiadei 
Naționale a Sportului Școlar.  
 1 premiu II, 1 mențiune        12.03.2023 
 1 premiu I, 1 premiu II   27.03.2022 
 1 premiu II, 1 premiu III      01.03.2020 
 3 premiu III, 1 mențiune      28.02.2015 
 2 premii II, 1 mențiune        01.03.2014 
 2 premii II, 2 premii III                 2013 
 1 mențiune                                     2011 
 1 premiu II                                     2010 
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  Alte concursuri 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 1 mențiune                                     2009 
Tenis de masă, învăţământ primar, etapa judeţeană, din cadrul Olimpiadei 
Naţionale a Sportului Şcolar.   
 1 mențiune                                                              20.04.2019 
 1 premiu I, 1 premiu II, 1 premiu III, 1 mențiune  21.04.2018 
 1 premiu I, 1 premiu II, 1 mențiune                       08.04.2017 
 1 premii I, 2 premii II, 1 mențiune                         09.04.2016  
Tenis de masă, învăţământ gimnazial, etapa judeţeană, din cadrul 
Olimpiadei Gimnaziilor.   
 1 premiu III                      12.03.2022 
 1 premiu II, 1 mențiune   15.02.2020 
 1 premiu II                       16.02.2019 
 1 premiu II                       17.02.2018 
 1 premiu III                      18.02.2017  
Fotbal băieți, etapa județeană, din cadrul Olimpiadei Gimnaziilor, 
desfăşurată  la Şcoala Gimnazială ,,Dimitrie A. Sturdza” Iaşi. 
 1 mențiune         27.02.2016  
Fotbal Fete, etapa județeană, Olimpiada Gimnaziilor, desfăşurată  la 
     Colegiul Tehnic ,,Mihail Sturdza” Iaşi. 
 1 mențiune   06.11.2015 
Fotbal Fete, etapa județeană, Olimpiada Gimnaziilor, desfăşurată  la 
     Colegiul Tehnic ,,Mihail Sturdza” Iaşi. 
 1 mențiune   06.11.2015 
 Atletism Crosul ,,Ziua Olimpică“, etapă județeană, organizat la Liteni, 
com. Belcești, județul Iași. 
2 premii I, 2 premii II, 1 premiu III        01.06.2023 
 3 premii I, 2 premii II, 2 premii III         04.06.2022 
 5 premii I, 3 premii II, 5 premii III        21.06.2019 
 
Atletism Cros ,,1 K Run Fast&Fun“, ediția a IV-a, organizat de Clubul 
Sportiv AtletIS Iași. 
1 premiu III                                      08.10.2023 
Atletism ,,Crosul Viitorului” din cadrul Proiectului Județean ,,S.C.O.P. – 
Școală, Comunitate, Oportunitate, Participare”, Iași.  
 1 premiu I, 2 premii II, 1 mențiune     19.05.2022 
Atletism Campionatul Național de Cros, etapa județeană, din cadrul AJA. 
 1 premiu I          11.10.2023 
 1 premiu III      01.04.2022 
Atletism ,,Cupa Micul Atlet”, etapa județeană, organizat de Atletic Best 
Sport Academy, Iași. 
 3 premii I, 1 premiu II, 1 premiu III     28.10.2023 
Atletism ,,Cupa Atletic Academy”, cros, etapa județeană, Iași. 
 1 premiu I, 1 premiu II, 1 premiu III     01.06.2022 
Atletism ,,Cupa 1 iunie”, etapa județeană, organizat de Atletic Best Sport 
Academy, Iași. 
 3 premii III                   01.06.2021 
Atletism concurs regional ,,Cupa Sucevei“ desfășurat la Sala Areni, 
Suceava. 
 1 premiu I, 2 premii II, 1 premiu III         02.11.2019 
Badminton concurs internațional ,,Cupa Preventis“ desfășurat la Sala  
Polivalentă Iași. 
 1 premiu II         11.05.2019 
Badminton ,,Cupa centenar la Badminton”, etapa interjudețeană, Vaslui. 
 1 premiu III      29-30.11.2018 
Atletism ,,Viitorul atletismului ieșean”, etapa județeană. 
 1 premiu III         29.11.2018 
Atletism ,,Crosul Zilele Iașului”. 
 1 premiu I           13.10.2018 
Atletism ,,Crosul copiilor”, etapa județeană, stadionul ”Emil 
Alexandrescu”.  
 3 premii I, 1 premiu III     01.06.2018 
Atletism Crosul Ziua Olimpică”, etapa județeană, desfășurat în Miroslava, 
Iași. 
 5 premii I, 2 premii II, 1 premiu III     02.06.2018 
Atletism ,,Cupa Ion I. Onu”, cros, etapa județeană,, desfășurat la Scobinți, 
orașul Hârlău, județul Iași.  
 4 premii I, 2 premiu II, 3 premii III, 2 premii speciale     30.05.2019 
 4 premii I, 1 premiu III, 2 premii speciale                        29.05.2018 
Atletism ,,Semimaraton”  Iași. 
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 2 premii I, 2 premii II                          21.04.2019 
 1 premiu I, 3 premii II, 2 premii III     22.04.2018 
Ciclism ,,Cupa DHS”, etapa județeană de îndemânare pe biciclete și 
educație  rutieră, Iași. 
 1 Mențiune                            24.05.2018 
Olimpism ,,Pentatlon Olimpic”, organizat de Academia Olimpică Română, 
etapă județeană. 
 1 premiu II, 1 mențiune        18.06.2016 
Atletism ,,Crosul bobocilor”, etapă județeană, Palatul Copiilor Iași. 
 4 premii I, 3 premii II, 1 premiu III, 1 premiu special      28.05.2016 
Badminton ,,Shuttle Time”, etapa județeană.                                                                 
 3 premii I, 1 premii II, 5 premii III          24.02.2019 
 3 premii I, 4 premii II, 7 premii III          15.12.2018 
 1 premiu I, 3 premii II, 6 premii III         25.03.2017 
 3 premii I, 2 premii II, 3 premii III     05-06.12.2015 
 4 premii I, 4 premii II, 3 premii III          07.06.2015 
 3 premii I, 4 premii II, 2 premii III          08.03.2015 
 1 premiu I, 4 premii II, 5 premii III         07.12.2014 
 2 premii I, 1 premiu II, 4 premii III         05.10.2014 
Badminton ,,SĂ FIE Badminton” în cadrul Festivalului Internaţional al 
Educaţiei, etapa judeţeană. 
 2 premii I, 4 premii II, 5 premii III        18.06.2022 
 1 premiu II, 1 premiu III                        19.05.2018 
 2 premii I, 2 premii II, 3 premii III        13.05.2017 
 3 premii I, 2 premii II, 3 premii III        21.05.2016 
 3 premii I, 4 premii II, 6 premii III        31.05.2015  
 3 premii I, 1 premiu II, 2 premii III  28-29.06.2014  
Atletism ,,Elevi de azi, campioni de mâine”, etapa județeană.  
 2 premii II   22.11.2014 
Trântă ,,Cupa Satelor la Trântă”, etapa județeană, Iași. 
 4 premii II                                                  10.06.2017 
 1 premiu I, 1 premiu II, 1 premiu III         27.09.2014 
 2 premii II                                                            2009 
Olimpism Proiectul Național ,,Perspective sportive”, etapa județeană.  
 1 mențiune   19.10.2013 
Orientare turistică interjudețeană ,,Eco-turism la confluența Suceava-
Siret’’ loc.Roșcani, Suceava. 
 1 premiu I    2013 
,,New Start: Trăieşte sănătos” etapa județeană, organizat de către  
I.S.J. Iaşi. 
 1 premiu II, 1 mențiune              2011 
Atletism ,,Campionatul Naţional de copii”, etapa de zonă, Iași. 
 1 premiu I, 1 premiu III    04.06.2019 
 1 premiu II                        28.05.2018   
 1 premiu I, 1 premiu II               2010 
Olimpism ,,Şi pe noi ne  interesează”, etapa naţională, în cadrul C.O.S.R. 
şi Academia Olimpică Română. 
 1 premiu III                        2009 
Fotbal mixt ,,Cupa şcolilor la fotbal mixt”, etapa judeţeană organizată de 
Federaţia Română de Fotba şi I S.J. Iaşi. 
 1 mențiune                          2009 
Atletism ,,Be Sport”, cros, etapa județeană, organizat la Iaşi. 
 1 premiu I, 1 premiu II       2006 
 
2022 - Locul I  Turneul de Badminton ,,Să FIE  Badminton”,  simplu  
            masculin, Iași, 18.06.2022; 
2019 - Locul I  Spartachiada profesorilor la badminton, etapa    
           internațională, județul Suceava, 27-29.06.2019 
2019 - Locul I  Competiția Crosul ,,Ziua Olimpică”, Liteni, Iași 
2019 - Locul IV Spartachiada profesorilor la fotbal, etapa internațională,  
            județul Suceava, 27-29.06.2019 
2018 - Locul IV Campionatul de fotbal ,,IA ȘI MARCHEAZĂ”; 
2018 - Locul I  Competiția Crosul ,,Ziua Olimpică”, Miroslava, Iași 
2015 - Mențiune  Campionatul de fotbal ,,IA ȘI MARCHEAZĂ”; 
2015 - Locul III  ,,Cupa Profesorilor Ieşeni la Fotbal”, ediţia a VIII-a; 
2014 - Locul I  în cadrul Turneului de Badminton ,,Să FIE  Badminton”,   
           dublu masculin, ediția I, 28-29 iunie 2014, Iași; 
2014 - Locul II   Competiția ,,Cupa Profesorilor Ieșeni la Fotbal”;  
2013 - Locul IV  Campionatul de fotbal ,,IA ȘI MARCHEAZĂ”; 
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2013 - Locul III  competiţia ,,Cupa Preventis” Turneu Open de  
           Badminton, în cadrul probei dublu masculin, etapa naţională, 11- 
           13 oct.2013; 
2013 - Locul III  competiţia ,,Cupa Preventis” Turneu Open de  
           Badminton;  
2013 - Mențiune ,,Cupa Profesorilor Ieșeni la Fotbal”, ediția a VI-a; 
2013 - Locul II  competiţia ,,Cupa Preventis ”Turneu Open de Badminton,  
           în cadrul probei simplu masculin, 19-21 aprilie 2013; 
2012 - Locul III  competiţia de fotbal ,,IA ȘI MARCHEAZĂ” ed. a VII-a 
2012 - Locul III  competiţia ,,Cupa Preventis ”Turneu Open de Badminton  
2011 - Locul II  competiţia de fotbal ,,IA ȘI MARCHEAZĂ” organizat de  
           Primăria Municipiului Iași, ediţia a VI-a; 
2011 - Locul III  în cadrul competiţiei ,,Cupa profesorilor ieşeni la fotbal”;   
2010 - Locul III  competiţia ,,Cupa profesorilor la badminton”ed. a II-a; 
2010 - Locul II  în cadrul competiţiei de fotbal ,,Divizia -I- de Iaşi”;  
2010 - Locul IV  în cadrul competiţiei ,,Cupa profesorilor ieşeni la fotbal”;  
2009 - Locul III  competiţia ,,Cupa profesorilor la badminton ” Ediţia I. 
 
prof. dr. Mihai TIMOFTE  -  0745057075 
prof. Ciprian RADU  -  0763603041 

 


