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ADNOTARE
Tihulca Constantin ,, Dezvoltarea rezistentei la elevii din ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor
din atletism, in cadrul activitatilor extracurriculare”: teza de doctorat in stiinte ale educatiei,
Chisindu, 2024

Structura tezei: prezenta lucrare are in continutul ei adnotari in urmatoarele doua limbi: limba
romana si limba engleza. De asemenea, lucrarea include o parte introductiva, trei capitole, concluzii
generale si recomandari, lista bibliografica (200 de surse), 35 de anexe, 114 pagini de continut, 32 de figuri
si 10 tabele. Rezultatele cercetarii au fost publicate in 7 articole stiintifice.

Cuvinte - cheie: elevi din ciclul gimnazial, mijloace din atletism, dezvoltarea rezistentei, activitati
recreative, jocuri de miscare, activitati extracurriculare.

Scopul cercetarii constd in identificarea cauzelor dezvoltarii insuficiente a calitdtii motrice
rezistenta la elevii din ciclul gimnazial si eficientizarea procesului de pregatire privind dezvoltarea acesteia
in cadrul activitatilor extracurriculare prin utilizarea jocurilor de miscare si a mijloacelor specifice.

Obiectivele cercetarii sunt:

1. Analizarea literaturii de specialitate cu privire la aspectele dezvoltarii rezistentei la elevii din
ciclul gimnazial si identificarea nivelului de dezvoltare a rezistentei si a dezvoltarii fizice generale la elevii
de ciclu gimnazial;

2. Elaborarea si implementarea programei de dezvoltare a rezistentei la elevii din ciclul gimnazial
pe baza aplicarii preponderente a jocurilor de miscare;

3. Evaluarea nivelului de dezvoltare si pregatire fizica a elevilor din ciclul gimnazial prin aplicarea
chestionarelor profesorilor de educatie fizica si sport din municipiul si judetul Iasi; fixarea etapelor de
desfasurare a studiului;

4. Argumentarea experimentala a eficientei programei elaborate, bazatd pe dezvoltarea
preponderentd a rezistentei in cadrul jocurilor de miscare.

Noutatea si originalitatea stiintifica constd in analizarea impactului jocurilor de miscare introduse
in programa special conceputa si Utilizata in activitatile extracurriculare care vizeaza dezvoltarea rezistentei
la elevii din ciclul gimnazial. In acest sens am elaborat o programi care a demonstrat utilitatea dezvoltarii
rezistentei la elevii din ciclul gimnazial in activitati extracurriculare.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea unor probleme stiintifice importante
constau in imbunatatirea si eficientizarea mijloacelor de dezvoltare a rezistentei prin implementarea unei
programe care contine un program sistematic si etapizat de dezvoltare a rezistentei utilizand jocurile de
miscare, cU scopul de a imbunatati performanta sportiva.

Semnificatia teoretica consta n argumentarea teoreticd in ceea ce priveste importanta includerii
jocurilor de miscare in dezvoltarea rezistentei la elevii din ciclul gimnazial, in programa scolara si in cadrul
orelor de educatie fizica si sport.

Valoarea aplicativa reprezintd o componenta cheie a lucrarii si este reprezentata de faptul ca
rezultatele cercetarii pot fi aplicate ca metoda standard de catre profesorii de educatie fizica si sport in
cadrul lectiilor practice la elevii din ciclul gimnazial, dar in aceiasi masura si de catre antrenori in cadrul
cluburilor de atletism.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele obtinute au fost implementate in cadrul
lectiilor de educatie fizica si sport la elevii din ciclul gimnazial din urmatoarele scoli: Scoala Gimnaziala
Liteni si Scoala Gimnaziala ,, Titu Maiorescu” lasi, precum si in alte scoli: Scoala Gimnaziala Ciortesti, lasi
si Liceul Teoretic Comandor Alexandru Catuneanu, Lunca Cetatuii, lasi, avand ca scop determinarea
situatiei temei de cercetare si validarii programei experimentale pentru dezvoltarea rezistentei la elevii din
ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din atletism, in cadrul activitatilor extracurriculare.



ANNOTATION
Tihulea 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 lasi;
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 lasi, as well as in other schools: Ciortesti Secondary
School, Iasi and Commander Alexandru Theoretical High School Catuneanu, Lunca Cetatuii, lasi, 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



LISTA TABELELOR

Tabelul 2.1. Interpretarea rezultatelor (Virgil, 2013) .......ccooiiieiieiiiieceere e 48

Tabelul 2.2. Interpretarea rezultatelor (Sistemul de Evaluare National pentru Educatie Fizica si

Tabelul 2.3. Structura procesului de antrenament intr-un ciclul anual de pregatire al elevilor din
ciclul gimnazial privind Dezvoltarea rezistentei - CIiCIUl L.........ccoocoiiiiiiiiiiiiin, 54
Tabelul 2.4. Structura procesului de antrenament intr-un ciclul anual de pregatire al elevilor din
ciclul gimnazial privind Dezvoltarea rezistentei - CICIUl T1..............ocooiiiiiiii 56
Tabelul 2.5 . Continutul jocurilor dinamice de miscare pentru dezvoltarea rezistentei................. 58

Tabelul 2.6. Continutul microciclurilor pentru perioada pregatitoare (Pregatire generald si

SPECITICA) ... eeutteeeiietie et ettt et ettt e bt e ettt e e e e aaeesbeeetbeesbeeesseesseessseensaensseenseeasbeensaeesbeenseeesbeeaEbeenreenreeentes 66
Tabelul 2.7. Continuturile pe microciclu pentru perioada precompetitionala..............c..ccocveee. 67
Tabelul 2.8. Exemple de microcicluri pentru perioada competitionala.............ccccvevverereneennnens 69

Tabelul 2.9. Continuturile pe microciclu pentru perioada de mentinere, compensare/
19601 V4 11 (SO OO OO E PP R PR 71
Tabelul 3.1. Analiza de corelatie dintre nivelul dezvoltarii si pregatirii fizice si functionale si

nivelul dezvoltdrii rezistentei speciale (alergare 800 m) la elevii din ciclul gimnazial (13-15



LISTA FIGURILOR

Figura 1.1. Factorii care determina rezistenta (Dragnea, 2000, pp. 188 - 191).......cccocevvvenirnnnnns 31
Figura 1.2.1. Formele de manifestare ale rezistentei (Cojocariu, 2010, pp. 62 - 63)............... 31

Figura 1.2.2. Factorii care determina rezistenta (Dragnea, Demeter, Georgescu, 1996, pp. 188 -

CAUCALIC TIZICA. ...t h et b et b e e e R e R e 73

Figura 2.2. Opinia specialistilor cu privire la calitatea activitatilor extracurriculare realizate in

Figura 2.3. Opinia specialistilor cu privire la criteriile de selectie a elevilor pentru echipa
1eprezentativa de AtlEtISIT......iiiiie it 74
Figura 2.4. Opinia specialistilor cu privire la importanta formelor de manifestare a rezistentei in
dezvoltarea capacitifii a8robe de OTT..........oiveiviiiiiiiiic e e
Figura 2.5. Opinia specialistilor cu privire la importanta aprecierii nivelului de dezvoltare a
capacititii de rezistentd in cazul elevilor de 13-14 ani (de gen feminin)..........ccoccoevvivviincinnnn, .75
Figura 2.6. Opinia specialistilor cu privire la importanta aprecierii nivelului de dezvoltare a
capacitatii de rezistentd in cazul elevilor de 13 - 14 ani (de gen masculin)..........c.ccocvvvviviinnnene. .75
Figura 2.7. Opinia specialistilor cu privire la importanta care se acorda dezvoltarii capacitatii de
rezistenta la elevii de 13 -14 ani in cadrul letiei de educatie fiZiCa...........cooereiriiiiniiniiceee, 76
Figura 2.8. Opinia specialistilor cu privire la importanta timpului alocat capacitatii de rezistenta
in cadrul unet lectii de educatie fiZICA...........ccociiiiiiiiiii 77
Figura 2.9. Opinia specialistilor cu privire la importanta timpului alocat capacitatii de rezistenta
PE PArCUISUl UNUT 8N SCOIAT .. .e.viviiiiitietieieie ettt sbe et nes 77
Figura 2.10. Opinia specialistilor cu privire la etapa de pregatire a elevilor in ceea ce priveste
volumul de lucru pentru echipa reprezentativa @ SCOLIL ....c.uvrviireiiiieiiiiiee e 78
Figura 2.11. Opinia specialistilor cu privire la etapa de pregétire a elevilor in ceea ce priveste
intensitatea de lucru pentru echipa reprezentativa @ SCOLT .....vvvvviieiiiiiiiieiiiec e 78
Figura 2.12. Opinia specialistilor cu privire la timpul alocat dezvoltarii capacitatii de rezistenta
(8OO0 = 1500 M) 1.ttt b bbbkt b bbbt b et e bbb bbb 79
Figura 2.13. Opinia specialistilor cu privire la importanta activitatilor extracurriculare la

disciplina educatie fIZICA ........c.coiiiiiiiiiici e 79

10



Figura 2.14. Distributia rezultatelor participantilor la proba de alergare pe distanta de 800m.
Iniltimea batoanelor este direct proportionald cu frecventa rezultatelor (cu cAt mai mare este
inaltimea, cu atat mai des a fost obtinut rezultatul reSPectiv) .........coeiiiiiieiiiiiicie e 82
Figura 2.15. Rezultatele participantilor la proba de alergare pe distanta de 800m in functie de
NOLELE ODEIMULE ....ovviei ettt b et b et b b nb e 82
Figura 3.1. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Masuratorile
antropometrice (Indltimea - initiala, intermediara, finald) ...................cooeeiiiiiiiieniiinnn.., 86
Figura 3.2. Rezultatele obtinute de Grupa experimentald si Grupa martor la Masuratorile
antropometrice (Greutatea - initiala, intermediara, finald)............ccccceevvevieriieciieiecieieeee e 88
Figura 3.3. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Indicele de masa
corporald (initiald, intermediard, finald)............cccooviiiiiiiiiii e .89
Figura 3.4. Rezultatele obtinute de Grupa experimentald si Grupa martor la Masuratorile
antropometrice (Perimetrul toracic in inspir - initiald, intermediara, finald)............c.cccceeevirrnnnne 91
Figura 3.5. Rezultatele obtinute de Grupa experimentald si Grupa martor la Masuratorile
antropometrice (Perimetrul toracic in expir - initiala, intermediara, finald)............cc.cccoovviiinnnnnnn 92
Figura 3.6. Rezultatele obtinute de Grupa experimentald si Grupa martor la Testul de efort cu
spirometrie (Capacitatea vitald fortata - initiala, intermediara, finald).............ccccooniiniininnn, 94
Figura 3.7. Rezultatele obtinute de Grupa experimentald si Grupa martor la Testul de efort cu
spirometrie (Volum expirator fortat intr-o secunda - initiala, intermediara, finald)...................... 95
Figura 3.8. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul de efort cu
spirometrie (Debit expirator maxim - initiald, intermediara, finald).............cceceveerenenenininnnenn 97
Figura 3.9. Rezultatele obtinute de Grupa experimentald si Grupa martor la Testul de efort cu
spirometrie (Viteza expiratie fortata intr-o secunda - initiala, intermediara, finald)..................... 98
Figura 3.10. Rezultatele obtinute de Grupa experimentald si Grupa martor la Testul de efort
OBLA (Onset of blood lactate accumulation - initiala, intermediara, finald).............ccccccevvrnenenn 100
Figura 3.11. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul lactat -
Analiza lactatului (initiald, intermediard, finala)...........coccooviiiiiiiniininiinc 101
Figura 3.12. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul lactat -
Analiza lactatului (Concentratia de lactat la 3 minute dupd efort - initiald, intermediard,
FEV1E:1 ) O U RS OP PP PPTRPRPRO 103
Figura 3.13. Rezultatele obtinute de Grupa experimentald si Grupa martor la Testul Cooper

(adaptat pe 6 minute - initiald, intermediara, finald)............cccccvevierierieiienieseee e 104

11



Figura 3.14. Rezultatele obtinute de Grupa experimentald si Grupa martor la Testul pentru
evaluarea rezistentei - Proba Alergare de rezistenta pe 800 m (initiala, intermediara,

T ) OO OO 106

12



AA.
AR.
B.C.U.
Df.
Etc.
P.F.G.
P.F.S.

U.S.E.F.S.

VO2max.

LISTA ABREVIERILOR

antrenament aerob

antrenament de rezistenta

Biblioteca Centrala Universitara

diferenta

et caetera

Pregatire fizicd generala

Pregétire fizica specifica

Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport

volumul maxim de oxigen

13



INTRODUCERE

Actualitatea si importanta temei abordate. Importanta dezvolarii optimale a tuturor
calitatilor motrice la elevii - adolescenti, implicit a rezistentei, care, in cele mai multe cazuri, este
cea mai deficitara, este subliniata de toti specialistii din domeniu. Identificarea cauzelor dezvoltarii
insuficiente a acestora si a remediilor adecvate este o prioritate pentru acestia [48]. De asemenea,
specialistii in domeniu, printr-o analiza detaliata a literaturii stiintifice, mentioneaza faptul ca, inca
nu s-a demonstrat cd sistemul de pregatire multianuald a elevilor din scolile gimnaziale a fost
investigat corespunzator si de ajuns [70].

La aceasta varsta, nivelul intelectual al copilului, 1l face sa fie mai receptiv la noi modalitati
de transmitere a cunostintelor, de perfectionare a miscarii si de realizare a unei estetici motorii,
dar si fizice. Ciclul gimnazial are ca rezultat dezvoltarea substratului locomotor, precum si a
sistemului nervos, necesare pentru invatarea unor deprinderi motrice complexe si a eforturilor de
viteza. Prin anumite exercitii, atletismul si jocurile de miscare pot contribui la asigurarea unei
dezvoltari multilaterale si armonioase. Copilul manifestd o asumare semnificativa a posibilelor
pericole si acceptd anumite riscuri intr-un mod in care se determind acumulari tehnice in domeniul
atletismului care vor influenta favorabil dezvoltarea viitoare. Greselile care se comit la acest nivel
sau sunt omise in pregatire se vor corecta cu mai multa greutate ulterior, astfel incat optimizarea
sa fie o etapa de realizare in acest ciclu scolar [48]. Valoarea miscarii pentru corpul uman si
necesitatea aplicarii sistematice si ulterioare a acesteia sunt universal recunoscute atat in randul
persoanelor de gen masculin, cat si al celor de gen feminin. Ideea de a problematiza cresterea
potentialului psihologic prin exercitiu fizic este starea actuald in curs de desfasurare care 1i
preocupa pe expertii din domeniul educatiei [92].

Una dintre cele mai importante probleme din domeniul educatiei fizice si al pregatirii fizice
este cea a dezvoltarii rezistentei la copiii de varste mici. Antrenamentul de rezistentd in sport ar
trebui sa contribuie la intarirea sanatatii tinerei generatii, ceea ce este deosebit de important, avand
in vedere prevalenta hipochineziei la copiii de varsta scolara [26, 72, 161].

Specialistii considera ca pentru atingerea performantelor atletice in majoritatea testelor, in
special cele care implica activitatea motrica ciclica pe distante lungi, este imposibila fard un nivel
suficient crescut de dezvoltare a rezistentei [7, 26, Dragnea, 28]. in prezent, fetele si baietii cu
varste cuprinse intre 15 si 19 ani pot avea acces la rezultate sportive crescute prin antrenament de

rezistentd, dar aceasta dezvoltare nu va duce la cresterea antrenamentelor, la oprirea cresterii
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rezultatelor sau la incetarea activitatii sportive [190, 189]. In schimb, ea va fi abordata printr-0
organizare eficienta a procesului de pregatire [54].

Mrut, 2022, afirma faptul cd alergarea este cel mai bun mod de a combina utilul cu
promovarea unui stil de viata sanatos. Pe masura ce civilizatia a avansat, tot mai putini oameni au
fost nevoiti sa alerge pentru a supravietui, ceea ce a dus la dezvoltarea unor noi aptitudini care
permiteau unei persoane sa supravietuiasca. Acum, fiind mai accesate aceste aptitudini, oamenii
isi pot folosi timpul liber intr-un mod pe care majoritatea oamenilor il vor gasi confortabil.
Strdmosii nostri ar fi vazut aceste aspecte ca fiind extrem de daunatore, daca nu chiar letale.
Sporturile actuale sunt caracterizate de o crestere rapida a recordurilor, de o crestere a intensitatii
antrenamentelor, de o competitie intensa si de o rivalitate acerba intre sportivi. Sunt necesari mai
mult de 10 ani de practica sarguincioasa, respectand in acelasi timp programul de exercitii, pentru
a obtine rezultate sportive peste medie [8, 72, 171, 189]. Capacitatea de a exersa efortul se poate
maturiza de la o varsta frageda daca toate activitatile incep cu jocuri si exercitii usoare care servesc
drept baza inainte de a adauga un efort mai intens [70, 37].

Majoritatea specialistilor Tn domeniu sunt de acord cd activitatile de petrecere a timpului
liber, de recreere insotesc dezvoltarea personalitatii oamenilor. Jocurile reprezinta o forma de
activitate deosebit de mare si utild, cu multiple beneficii educationale pentru copii si beneficii
distractive si compensatorii pentru adolescenti si adulti. Desi termenul "joc" este asociat cu copiii,
ceea ce duce la o definitie generica a expresiei ca fiind "o activitate specializata in cresterea
copiilor”, oamenii de toate varstele, potrivit expertilor in domeniu, se joaca atat din motive
interioare (trebuinte, porniri, nevoi), cat si din motive exterioare (care conduc spre actiuni diferite)
[84, 12, 45].

Pentru a deveni un bun practicant, elev si sportiv de elita, se solicita o stare optima, avand
in vedere pregatirea acestora. Acest aspect presupune, din punctul nostru de vedere, dezvoltarea
calitatii motrice si a rezistentei prin metode centrate pe elev. De asemenea, se mentioneaza de cétre
specialistii in domeniu si rolul tehnologiei in ceea ce priveste refacerea si recreerea organismului
care are ca scop optimizarea starii functionale a sistemului solicitat [58, 25, 60, 62, 159, 200, 203].

Conform specialistilor in domeniu (Povestca, 2021), afirma ca, in ceea ce priveste
problema eficientizarii, datoritd intensitdtii care creste, a competitiei pe scena internationald si a
stabilirii de noi recorduri mondiale, atit pentru barbati, cat si pentru femei, problema imbunatatirii
eficientei procesului de antrenament si instruire in proba de Alergare de rezistenta, a devenit mai
presanta in ultimii ani. Toate acestea conduc, in cele din urma la aparitia unei nevoi presante de a
aborda problemele legate de eficienta procesului de antrenament prin prisma rationalizarii

pregatirii fizice specializate. Acest lucru va fi realizat prin dezvoltarea eficienta a aptitudinilor
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fizice necesare pentru aceasta proba din Atletism, inclusiv: viteza intr-un regim de rezistenta,
rezistenta n regim de viteza, forta in regim de rezistenta si rezistenta in regim de viteza - forta -
aptitudini motrice combinate sunt cele care determina performanta la acest test atletic. Acesta
mentioneaza faptul ca diversele studii realizate in domeniu de autori precum Ozolin, Platonov,
Nabatnicova, Sirenko, Povestca, Ivan intiresc cele mentionate anterior, asadar acestea vin in
sprijinul specialistilor in domeniu care doresc sd obtind performante prin utilizarea celor mai
potrivite mijloace de antrenament. Alti autori precum Verhosanski recomandad mijloace de
antrenament inedite care au ca obiectiv dezvoltarea fortei, forta - viteza si rezistenta in regim de
viteza si viteza in regim de rezistenta [165, 164, 165, 176, 177, 177. 4, 2].

Privind motivatia alegerii temei, la baza acesteia a stat convingerea cd aceastd tema
raspunde cel mai bine nevoilor de dezvoltare a copiilor din ciclul gimnazial, fapt care Tmi trezeste
interesul. Finalizarea acestei teze ma va ajuta sa completez pe deplin pregatirea teoretica si
metodologica necesara pentru desfasurarea activitatilor mele didactice viitoare. Partea teoretica
ma va ajuta s inteleg directiile actuale ale atletismului in ciclul gimnazial, precum si
caracteristicile legate de varsta si formarea deprinderilor motrice. Deoarece serveste ca baza pentru
pregatirea generald si pune bazele insusirii deprinderilor motrice din alte sporturi, formarea si
dezvoltarea deprinderilor sportive elementare din atletism trebuie sa fie obiectivul principal al
activitatii viitorilor profesori de educatie fizica, dar si al antrenorilor. Cel mai fericit mod de a
aborda nevoile specifice varstei este prin intermediul jocului, iar copiii il gasesc foarte captivant,
interesul acestora pentru jocurile de miscare fiind un alt motiv important in alegerea temei. Ultimul
motiv ce sta la baza alegerii acestei teme, este constituit de faptul cd am practicat atletism de
performanta timp de 9 ani, iar dezvoltarea rezistentei in acest sport consider ca este un domeniu
ce trebuie studiat cu mare atentie. De asemenea, experienta de 22 de ani de activitate ca profesor
de educatie fizica si sport si 9 ani de practicare a atletismului, probe de rezistenta (800, 1500, 3000
obstacole, 10 km mars), constituie baza de plecare in realizarea acestui studiu. Dezvoltarea
rezistentei la nivelul claselor gimnaziale constituie un factor important atat din punct de vedere
fiziologic (dezvoltarea capacitatii cardio-respiratorie), cat si motricitatea generala. Luand in
considerare aspectul motric si functional, consideram ca aceasta calitatea motrica, rezistenta,
necesia o atentie speciala la acest nivel de varsta. Pe baza cunostintelor acumulate ne propunem
sa elaboram un program adaptat varstei care sa contina cele mai eficiente mijloace.

Scopul cercetirii constd in identificarea cauzelor dezvoltarii insuficiente a calitatii
motrice rezistenta la elevii din ciclul gimnazial si eficientizarea procesului de pregatire privind
dezvoltarea acestora in cadrul activitatilor extracurriculare prin utilizarea jocurilor de miscare si

a mijloacelor specifice.
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Obiectivele cercetarii sunt:

1. Analizarea literaturii de specialitate cu privire la aspectele dezvoltarii rezistentei la
elevii din ciclul gimnazial.

2. FElaborarea si implementarea programei de dezvoltare a rezistentei la elevii din ciclul
gimnazial pe baza aplicarii preponderente a jocurilor de miscare.

3. Evaluarea nivelului de dezvoltare si pregatire fizica a elevilor din ciclul gimnazial.

4. Argumentarea eficientei programei experimentale elaborate, bazata pe dezvoltarea
preponderenta a rezistentei CU accent pe jocurilor de miscare.

Ipoteza cercetirii: S-a presupus ca prin conceperea si implementarea unei programe, care
sa vizeze dezvoltarea rezistentei si care sa se bazeze preponderent pe jocurile de miscare, corelate
optimal cu mijlocul fundamental pentru dezvoltarea acesteia - alergarea in regim aerob - Se va
contribui la eficientizarea metodologiei dezvoltarii acestei calitati si, implicit, la cresterca
capacitatilor functionale ale organismului copiilor in plina dezvoltare, care o influenteaza.

Obiectivele propuse pentru realizarea acestui studiului faciliteaza demersul investigativ
pentru atingerea scopului si pentru a demonstra si verifica ipoteza. Astfel, analiza literaturii de
specialitate, selectarea subiectilor care vor participa la experiment si stabilirea testelor care vor fi
utilizate, sunt etape care delimiteaza prima parte a cercetarii. O alta sarcina a lucrarii include
testarea initiald a subiectilor si conceperea mijloacelor si selectarea celor mai potrivite mijloace
pentru a le include in programa de pregatire. Prezentul studiu prevede aplicarea experimentala a
mijloacelor in programul de pregatire care vizeaza optimizarea capacitatii de rezistenta, urmand
testarea finala a subiectilor, analizarea si interpretarea rezultatelor obtinute si formularea
concluziilor si a recomandarilor cu caracter practico - metodic.

Sinteza metodologica de cercetare si justificarea metodelor de cercetare alese

Metodologia de cercetare stiintifici. Cercetarea s-a efectuat in baza teoriilor,
conceptiilor, a educatiei fizice, a particularitatilor morfo-functionale ale elevilor din ciclul
gimnazial.

In aceasti cercetare am utilizat urmitoarele metode de cercetare: metoda studierii
literaturii de specialitate, metoda observatiei pedagogice, metoda anchetei, metoda experimentului
pedagogic, metoda statistico — matematica, metoda reprezentarii grafice.

Sumarul compartimentelor tezei

In Introducere se prezinti actualitatea si importanta temei abordate, incadrarea temei in
preocuparile internationale, nationale, zonale, ale colectivului de cercetare si In context inter- si

transdisciplinar, prezentarea rezultatelor cercetarilor anterioare referitoare la tema aleasa, scopul
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lucrarii, Obiectivele cercetarii, ipoteza cercetarii, sinteza metodologiei de cercetare, justificarea
metodelor de cercetare alese si sumarul compartimentelor tezei.

Teza de doctorat este structurata pe trei capitole:

Capitolul I cuprinde cele mai relevante informatii ale specialistilor in domeniu legate de
Fundamentarea teoretici a metodologiei dezvoltarii calitatilor motrice la copiii de diferite
varste, si mai exact aspecte legate de particularitatile morfo-functionale ale elevilor din ciclul
gimnazial; aspecte privind varsta acestora, dar si informatii legate de pregatirea fizica si tehnica.

Capitolul al Il - lea poarta denumirea de Fundamente metodologice ale dezvoltarii
rezistentei la elevii din ciclul gimnazial si cuprinde informatii legate de opinia specialistilor n
domeniu, redarea programului de pregatire si informatii legate de metodele de cercetare, probele,
testele si masurdtorile aplicate, totodata, sunt expuse si informatii legate de organizarea cercetarii.

Cel de-al Il - lea capitol, Fundamentarea experimentali a eficientei continutului
programei de dezvoltare a rezistentei la elevii din ciclul gimnazial, prin aplicarea mijloacelor
din atletism in cadrul activitatilor extracurriculare, ilustreaza efectele si rezultatele obtinute in
urma aplicarii acestui program. Acest capitol curprinde influenta programului experimental asupra
rezistentei la elevii din ciclul gimnazial. De asemenea, sunt prezentate din punct de vedere statistic
rezultatele obtinute.

In ,,Concluziile generale si recomandiri” se releva principalele rezultatele stiintifice
identificate pe baza carora s-au emis unele recomandari.

In Anexe sunt prezentate rezultatele cercetarii.

La finalul tezei se afla Declaratia privind asumarea raspunderii si CV-ul autorului.
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1. FUNDAMENTAREA TEORETICA A METODOLOGIEI DEZVOLTARII
CALITATILOR MOTRICE LA COPIII DE DIFERITE VARSTE

1.1. Aspecte teoretice privind particularititile de varsta ale copiilor de 13 - 15 ani

Dupa cel de-al Doilea Razboi Mondial, s-a inregistrat o crestere semnificativa in domeniul
atletismului datoritd diversitatii practicilor sportive sustinute de teorii si metode stiintifice. O
atentie deosebitd a fost acordatd bazelor materiale si sistemelor structurate de competitie.
Sistemele de educatie fizica din intreaga lume utilizeaza o mare parte din exercitiile si probele
atletismului pentru a indeplini functii formative. Mediul cel mai eficient pentru prevenirea
problemelor de sanatate, combaterea obezitatii, mentinerea unei functionalitati optime a aparatului
cardio-respirator etc. este alergarea. Dezvoltarea personalitatii elevilor, organizarea si desfasurarea
cu multa eficienta a procesului instructiv - educativ in scoli, rezistenta, robustetea organismului,
precizia si acuitatea simturilor, activitatea normald a intregului organism, indicii de Indemanare,
viteza si forta sunt elementele fundamentale pentru formarea personalitatii a elevilor [76].

Capacitatea de a efectua diverse abilitati de miscare (de exemplu, alergarea, loviturile cu
piciorul, sariturile, aruncarile) intr-o maniera cat mai indemanatica, este adesea definita drept
competentd de miscare. Goodway, et al., afirma cd aceste abilitdti pot fi separate in trei constructii
discrete: locomotorii (alergarea, lovitura, saritura, aruncarea si prinderea); controlul obiectului
(lovirea, driblingul, aruncarea, rostogolirea si prinderea); si stabilitatea abilitatii de stabilitate
(abilititi non-locomotorii, cum ar fi rostogolirea, indoirea si rasucirea corpului). in mod colectiv,
acestea sunt cunoscute sub numele de abilitati fundamentale de miscare (FMS) si sunt considerate
a fi abilitatile de baza care permit secvente specializate de miscare necesare pentru participarea la
multe activititi fizice organizate si neorganizate pentru copii si adolescenti. In plus, a fost stabilita
o relatie pozitivad intre participarea copiilor la activitati fizice (AP) si competenta de miscare, iar
AP a fost recunoscuta ca sprijinind o mai larga baza a dezvoltarii copiilor in domeniul cognitiv,
psihologic si emotional psihologice [135, 117, 119, 118, 120, 124, 110, 131, 152, 157].

Daca vorbim de preadolescenta, aceasta este 0 ,,sectiune” a ciclului gimnazial, care se
adreseaza elevilor cu varste cuprinse intre 10 si 15 ani. Acum, cand dezvoltarea fizica se
intensificd, se evidentiaza cresterea In greutate la varsta mijlocie (circa 6 cm pe an). Dezvoltarea
organelor sexuale continud, iar acest lucru este important pentru a aduce schimbdri in tot corpul.
Parintii, educatorii si cadrele medicale trebuie sa pregateasca elevii pentru a intelege aceste procese
fizice. Volumul inimii creste semnificativ, desi arterele se largesc doar putin. Acestea au ca rezultat

probleme de circulatie a sangelui si o capacitate de lucru oarecum redusd. Desi dimensiunea
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creierului nu creste prea mult, complexitatea structurald interna o face. Creste functia celulelor
nervoase, ceea ce ajuta la concentrarea in timpul studiului.

Dezvoltarea mentald a elevilor din ciclul gimnazial este puternic influentatd de procesul
educational. Numarul obiectelor educationale creste, numarul de ore pentru fiecare obiect se
extinde, iar la fiecare dintre ele se folosesc cele mai cuprinzatoare generalizari. Unele discipline,
cum ar fi algebra, geometria si gramatica, solicitd mai mult gindirea abstracta a elevilor, abilitatile
de generalizare si independenta gandirii.

Prezentarea mai multor aspecte ale unui fenomen din naturd si din societate in materialele
educationale ajuta la stimularea interesului elevilor din ciclul gimanzial pentru invatare la aceasta
varsta. Se asteapta ca elevii din ciclul gimnazial sa se implice intr-o varictate de activitati
extracurriculare pentru a satisface asemenea interese. Cluburile care includ cercuri tehnice,
artistice, sportive fac parte din interesele preadolescentului.

Procesul educational aduce schimbari subtile in cresterea psihologica a preadolescentilor.
Observa metodic si cu un scop. Se dezvoltd imaginatia creativd. Memoreaza logic, dar nu confunda
ideea principala cu cea secundara. Schema este folosita pentru Insusirea cunostintelor. Acestia
gandesc logic si independent. Se asteaptd de la ei sd generalizeze si sd adopte o pozitie critica fata
de ceea ce cred alte persoane. Acest lucru duce la o tendintd spre independenta. Spiritul critic este
ridicat, dar nu si cel autocritic. Preadolescentul are capacitatea de a urmari un obiectiv pentru o
perioada indelungatd de timp dupa ce si 1-a stabilit. Este deosebit de activ. Iubeste sportul, ii plac
actele de curaj si determinarea. Existd un mare interes pentru sandtatea psihologica si lumea
interioard. Este mai dificil, mai exigent, dar in acelasi timp mai solid decat scolarul de varsta mica
in ceea ce priveste selectia prietenilor. Preadolescenta este, de obicei, o perioadd de mari cautari
si de frimantare interna. In adolescenti se cauti modalititi de a se integra in societatea adulta. In
aceastd perioada, alimentatia este un factor important ce trebuie luat in considerare de cétre
antrenori [104, 61].

Parte a antrenamentului sportiv care determind cresterea generald a capacitatii de efort a
organismului, pregdtirea fizica este menitd sda sustind continutul tehnic in parametrii
regulamentelor de concurs si, in acelasi timp, sd asigure baza genetica a performantei si sa
stimuleze cresterea indicatorilor functionali si morfologici ai sportivului. Pregatirea fizica se
realizeaza printr-un set de masuri care garanteazd un nivel ridicat de capacitate functionald,
inclusiv dezvoltarea calitatilor motrice de baza si specifice, optimizarea indicatorilor morfo-
functionali, stipanirea procedurilor tehnice utilizate si o stare de sanitate optima. In atletism putem
vorbi de pregatirea fizica generald si pregatirea fizica specificd, care au ca scop dezvoltarea

capacitdtilor conditionale, cum ar fi forta, viteza, rezistenta si optimizarea capacitatilor
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coordinative, adica echilibrul, orientarea in spatiu si cea temporala, ritmul si simtul chinestezic
[55].

In ceea ce priveste particularitditile antrenamentelor atletice, indiferent de varsta la care se
incepe participarea atletismului, toti sportivii trebuie sd treacd prin patru etape obligatorii de
pregatire, care difera prin continutul lor: etapa initierii, etapa formarii atletice, etapa socializarii si
etapa antrenamentului de performanta. De-a lungul acestor patru etape, procesul de pregatire si de
formare a unui atlet inregistreaza unele discrepante in ceea ce priveste asteptarile privind sarcinile
care trebuie Indeplinite si mijloacele utilizate pentru a le indeplini. Complexul pedagogic de
formare, specializare si perfectionare a sportivului adera la toate principiile, obiectivele si sarcinile
generale de formare. Sarcinile legate de aspectul principal al antrenamentului ar trebui sa fie
indeplinite intr-un mod echitabil, trecand de la un nivel la altul doar prin luarea in considerare
atenta a fiecarui individ, pe baza nevoilor si capacitatilor tanarului in etapa respectiva. Rolul
antrenorilor trebuie sa fie foarte bine definit si fundamentat stiintific in procesul de antrenament
deoarece, in mare masura, performanta sportivilor depinde de acestia. De aceea, trebuie sa existe
0 planificare optima a pregatirii, sa se utilizeze cele mai eficiente instrumente pentru a imbunatati
continu potentialului lor motric, fiziologic si de alta natura [73].

,In ceea ce priveste fenomenul educational, nu este sufucientd doar o simpld juxtapunere
a ideilor despre educatie provenind din diferite surse, ci este necesara interrelationarea §i
integrarea tuturor demersurilor intr-un model stiintific interdisciplinar, capabil sa fundamenteze
o stiinta specifica educatiei. Fara principiul interdisciplinaritatii, pluridisciplinaritatii este lipsita
de sens si eficacitate” [17].

Importanta cunoasterii particularititilor de varsta si individuale pentru eficienta
muncii instructiv - educative

Datorita sarcinilor intelectuale sistemice care necesitd semnificativ mai mult timp si
atentie, educatia moderna este expusa la sedentarism si la o stare permanentid de tensiune
psihologica, ceea ce conduce la declinul atat a gradului de motricitate, cat si la dereglarea
functionalitatii tuturor sistemelor de organe [168]. Sedentarismul are un impact sever asupra
elevilor, provocand tulburiri ale sistemului cardiovascular la o treime dintre ei. In plus, o
inteligenta superioara combinata cu un nivel ridicat de sedentarism in viata, determind formarea
"factorilor de risc" si a mediului favorabil pentru tulburdrile cardiovasculare incd de la varste
fragede de scolarizare [49].

Aceasta stare face necesard modernizarea lectiilor de educatie fizica si ratragerea
persistenta a elevilor. Ceea ce se intdmpla in cadrul orelor de educatie fizica din scoald poate fi un

factor esential in cresterea motricitdtii generale a acestora, iar prin aceastd perspectiva, la
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imbunatatirea starii functionale a principalelor sisteme: cardiovascular, respirator, sistemul nervos,
dar si a aparatului locomotor [85, 86].

Luarea in considerare a varstei si a caracteristicilor specifice copilului este foarte
importantd pentru antrenor. Singurul mod in care activitatea educationald poate esua In conditii
ideale este daca neglijeaza sa tina cont atat de trasaturile fizice si psihologice unice ale fiecarui
elev, cat si de trasaturile fizice si psihologice comune copiilor dintr-o anumita grupa de varsta.
Pentru a dezvolta o personalitate elevatd, trebuie sa fie constient de posibilitati, sa inteleaga
contextul in care activeaza si sa 11 propuna schimbari. Nivelul si cantitatea de cunostinte care se
transmit elevilor, numarul exercitiilor pentru formarea deprinderilor, cantitatea si durata de timp
necesara pentru efortul depus in activitatile extracurriculare si alti factori trebuie sd corespunda
atat posibilitatilor disponibile ale elevilor aflati in fiecare etapa de dezvoltare, precum si cu cele
pe care le are fiecare elev in parte. Un antrenor care este constient de caracteristicile fizice si
psihologice ale elevilor la o anumita varsta va alege strategiile educationale care sunt cele mai
eficiente pentru dezvoltarea lor. Clasele primare reprezinta o perioada cruciala pentru dezvoltarea
fizica si intelectuald a copilului, precum si pentru stabilirea anumitor atitudini fatd de educatia
fizica, care este deosebit de importantd pentru dezvoltarea abilitatilor motorii si a deprinderilor de
viatd. Primii sapte pand la zece ani reprezintd o crestere naturald a abilitatilor motorii si a
sensibilitatii organismului la exercitiile fizice, puseul anual si modificarile de adaptare functionala
nefiind aceleasi [79, 76,81].

Fiecare antrenor trebuie sa ia in considerare caracteristicile individuale ale fiecarui elev din
clasa la care o predd sau antreneaza. Antrenorul poate cunoaste in profunzime fiecare elev prin
observarea comportamentelor si a activitdtilor de zi cu zi, prin administrarea de teste, prin
comunicarea cu ei, cu parintii si cu prietenii lor, prin studierea activitatilor lor in clasa si prin
masurarea diferitilor indicatori de dezvoltare fizica (cresteri in greutate si inaltime, perimetrul
toracic, capacitatea pulmonara, coeficientul de robusticitate si indicele vital). Cunoasterea nu este
scopul in sine; mai degraba, ea serveste ca un mijloc pentru cadru didactic sau antrenor de a-si
indruma real activitatea stiintifica si pentru a oferi o educatie "pe masurd" pentru fiecare elev.

Specialistii Bodiu si Morosan, 2022, mentioneaza ca este necesar sa se acorde o atentie
deosebitd si calirii organismului. Mentinerea sdnatitii organismului poate fi asigurata de
capacitatea organismului de a rezista la frig si de a se adapta mai bine la conditiile de mediu.
Cilirea nu este 0 asteptare care se extinde intr-un mediu rece, ci mai degraba un efect de racire
rapida si externd a organismului, care activeaza sistemul imunitar si 1i creste activitatea [13, 33,

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

In ceeea ce priveste perioada senzitiva pentru miscare, incepe de la primele incercari pentru
miscare. Copiii se simt nevoiti si isi perfectioneze miscarile. Inca de la primii pasi, ei exerseaza
neobositi pentru a reusi sa-si perfectioneze miscarea. Scopul miscarii lor nu este de a ajunge dintr-
un loc 1n altul, ci de a Intelege ce trebuie facut pentru a ajunge la o stare de echilibru si a se simti
in siguranta.

Etapa gimnaziala este cea mai bogatd in transformari, marcdnd sfarsitul copildriei si
inceputul adolescentei, a fazelor de maturitate. Deci, aceastd perioada este definitd ca o Tmbinare
a multor trasdturi de dezvoltare din copildrie cu o varietate de tranzitii moderne, in special
psihologice, ceea ce are ca rezultat o diferenta neta a elevului din ciclul gimnazial atat de copiii de
la varsta scolii primare, cat si adolescentii ciclului liceal [98, 30].

Dragnea, 2000, ne prezintd aceastd etapa ca fiind o perioadd in care se accentueaza
dezvoltarea somatica (in special intre 12 - 14 ani), in care dimorfismul sexual este prezent si in
care exista dezechilibre intre diferitele segmente si sferele morfologice si vegetativa.

Privind musculatura scheletica, aceasta se dezvoltd in special prin alungire, dar forta
relativd nu Inregistreaza cresteri evidente. Accelerarea cresterii rezultd in special din dezvoltarea
in lungime a membrelor in comparatie cu trunchiul, ceea ce da o nota de aspect caricatural al
puberului.

Valori relativ scazute sunt inregistarte in zona mobilitatii articulare, atat la fete, cat si la
baieti.

Privind datele literaturii de specialitate, observam cd se evidentiaza o Continud ameliorare
a marilor functiuni in ciuda faptului ca rezervele functionale ale aparatului cardiovascular, sunt
inca reduse. In ceea ce priveste aparatul respirator, acesta marcheazi o crestere substantiald, iar
indicii obiectivi demonstreaza ca rezistenta aeroba poate fi dezvoltatd cu succes in aceasta etapa.

Conduita motrica nu este una egala, puberul indicd una marcata de discontinuitati, in care
miscdrile sunt insuficient ajustate, uneori exagerate, altd data apatice.

In ceea ce priveste schema corporald, aceasta este insuficient constientizata in copilirie si
se focalizeaza progresiv ceea ce reprezintda un nucleu al constiintei de sine, dar si o instanta reper
in reglarea actiunilor motrice.

O dominanta a vietii psihice este integrarea in grupul social al puberului, aceasta avand o
mare disponibilitate pentru angajarea in relatii scolare, profesionale, familiale, de cartier, etc.
Conduitele de insertie sociala inlocuiesc conduitele ludice de pdna acum. Acestea pot avea o
componentd motricd importantd, Tn sensul ca un anturaj poate promova activitatile motrice sau

sportive sistematice.
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Aceastd etapd, etapa pubertard, poate reprezenta un interval optim pentru a lua in
considerare invatarea majoritatii deprinderilor motrice specifice ramurilor de sport, si, de
asemenea, dezvoltarea calitatilor motrice precum viteza, rezistenta si coordonarea.

Pe langa toate acestea, perfectionarea deprinderilor motrice de baza, insusite in etape
anterioare, initierea in practica unor ramuri de sport si probe sportive prin insusirea elementelor
tehnico-tactice specifice acestora poate reprezenta unul dintre obiectivele acestei etape [2].

Vasile, 2011, ne prezinta aceasta perioada ca fiind o perioada cu multiple transformari ce
au loc in intreg organismul. Aceste modificari se refera la particularititile somato - functionale,
aparatul locomotor, articulatii, muschi, aparatul cardiovascular, aparatul respirator, sistemul
nervos, particularitdtile psihice si motrice, indemanarea, forta si rezistenta.

Paricularititile somato - functionale - au un impact asupra evolutiei motrice a copilului
si sunt evidente la aceastd varsta.

Aparatul locomotor - depunerea sarurilor minerale si consolidarea structurii functionale
care favorizeaza cresterea oaselor in grosime serveste la o rezistenta accentuata in ceea ce priveste
factorii de tractiune, presiune si rasucire, dar ceea ce presupune o elasticitate redusa. Organele
interne sunt slab dezvoltate din cauza trunchiului care este lung, al toracelui care este ingust si al
abdomenului care este suplu ceea ce presupune o adaptare la efort slaba.

Articulatiile - deoarece acestea sunt slab dezvoltate, ligamentele nu pot asigura nici
stabilitate si nici rezistenta in ceea ce priveste tractiunea si rasucirea.

Muschii - prezintad indici scazuti ai fortei, atat la nivelul flexorilor, cat si al extensorilor.
Acestia sunt dezvoltati in lungime si nu in grosime.

Aparatul cardiovascular - cordul este suficient dezvoltat cu vase de sange cu lumen
ingust, ceea ce face ca inima sa presteze eforturi suplimentare care de cele mai multe ori genereaza
stari de ameteald sau oboseala.

Aparatul respirator - la inceputul perioadei este slab dezvoltat, urménd ca in a doua
perioada pubertara sa se dezvolte intens.

Sistemul nervos - se poate spune ca la aceasta varsta volumul creierului are valori
asemanatoare cU ale unui adult. Deci, sistemul nervos, cunoaste o dezvoltare rapida.

Particularitatile psihice - procesele gandirii, a analizei, sintezei si abstractizarii se
perfectioneaza datorita nivelului crescut al activitatii nervoase superioare si psihice.

Particularitatile motrice - toate calitatile motrice sunt dezvoltate la aceastda varsta. Se
poate discuta despre un bagaj motric calitativ.

indemanarea si forta - prezinti valori scizute la inceputul perioadei care se imbunatitesc

intr-un ritm rapid.
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Rezistenta - din cauza insuficientei dezvoltari a aparatului cardio-respirator, aceasta
prezinta indici scazuti. Se recomanda ca la aceasta varsta sa se abordeze dezvoltarea rezistentei in
regim de viteza si de forta.

In completare, Luca, 1997, subliniazd anumite aspecte. Asadar, considera ca In aceasta
perioada, oasele incep sa se dezvolte mai ales in grosime, prin depunerea de saruri minerale (calciu
si fosfor). Ele devin mai rezistente la actiunea factorilor de presiune mecanica, de tractiune si de
rasucire; in schimb, proprietatile lor elastice scad. Articulatiile sunt subdezvoltate, iar ligamentele
nu sunt suficient de rezistente la tractiune, ca la rasuciri. Muschii isi lungesc intr-adevar fibrele,
dar nu cresc n dimensiune, ceea ce explica forta lor scazuta. Forta relativa (forta aportata la kg.
corp) scade si chiar se manifesta atat la nivelul extensorilor, cat si la nivelul flexorilor. Cu toate
acestea, rata de crestere a fortei absolute si relative a flexorilor este mai rapida decét cea a fortei
extensorilor. Acest lucru face necesara efectuarea mai frecventa a exercitiilor de forta la aceasta
varsta, 1n special pentru muschii extensori, pentru a preveni declinul activitatii motrice generale,
o tendintd care se manifesta mai ales aproape de incheierea pubertatii. Efortul maxim si marile
incordari musculare fara antrenament specializat sunt contraindicate, deoarece ofera riscul de
suprasolicitare a aparatului musculo-ligamentar. Cresterea indltimii de 10 cm si a greutatii intre
9 s1 10 kg reprezintd o crestere exploziva. Fetele cresc mai repede decat baietii, prin urmare, pana
la sfarsitul pubertdtii, cele doud genuri sunt complet diferite unul de celalalt, fiecare avand
caracteristici morfologice si functionale distincte. Sistemul cardiovascular are o rata de crestere
mai lentd. Arterele au diametre mai mici decét arterele adulte, dar sistemul limfatic si venele sunt
destul de bine reprezentate. La inceputul perioadei, frecventa cardiaca creste la 90 -100 de batai
pe minut, apoi scade treptat pand la 82-88 de batai pe minut la sfarsitul perioadei. Aceste
caracteristici fac dificila adaptarea sistemului cardiovascular la un efort excesiv. Aparatul
respirator devine tot mai intens dezvoltat. Frecventa respiratorie scade de la 22 la 18 respiratii pe
minut in medie, crescand volumul respirator de la 230 ml la 11 ani la 350 ml la 15 ani. Capacitatea
vitald creste odatd cu varsta, dar nu atinge limitele maxime ale capacitatii aerobe de efort. Prin
urmare, eforturile de rezistentd nu oferd intotdeauna cele mai bune rezultate la aceastd varsta.
Sistemul nervos se dezvolt treptat. Isi dezvolta capacititile analitice si de rationament, precum si
inhibitia internd. Cel de-al doilea sistem de semnalizare este dominant In comparatie cu primul.
Cu toate acestea, procesele legate de excitatie domina. Ca urmare, copiii de la aceasta varsta fac
miscari mai neregulate si mai putin precise. Nivel intelectual al copilului la aceasta varsta, il face
sa fie mai receptiv la noi modalitati de transmitere a cunostintelor, de perfectionare a miscarii si

de realizare a unei estetici motorii, dar si fizice.

25



Ciclul gimnazial are ca rezultat dezvoltarea substratului locomotor, precum si a sistemului
nervos necesare pentru invatarea unor deprinderi motrice complexe si al eforturilor de viteza. Prin
anumite exercitii, atletismul si jocurile de miscare pot contribui la asigurarea unei dezvoltari
multilaterale i armonioase. Copilul manifestd o asumare semnificativa a riscurilor si le accepta
intr-un mod in care se determind acumulari tehnice in domeniul atletismului care vor influenta
favorabil dezvoltarea viitoare. Greselile care se comit la acest nivel sau sunt omise in pregatire se
vor corecta cu mai multa greutate mai tarziu, astfel ca optimizarea este o etapa de realizare in acest
ciclu scolar [48].

Aplicarea principiului individual - tipologic de lucru cu grupurile de elevi in lectiile de
educatie fizica este realista si bazata pe perspectiva. Aceasta situatie a aparut din cauza lipsei unei
politici nationale de utilizare a tehnologiilor inovatoare in domeniul educatiei fizice, dar si din
cauza cunoasterii inadecvate a specificitdtilor caracteristice ale elevilor cu tipuri morfologice
variate. Conform datelor publicate, tipul somatic (morfologic) determind in mod semnificativ
limitarea potentialului fizic al copiilor, deoarece apar diferente intre parametrii generali corpului,
asa cum este perceput chiar si vizual, este o manifestare a unor caracteristici metabolice si
functionale specifice. Sistemele fiziologice si biochimice ale organismului sunt in crestere [10],
asigurand manifestarea calitatii motrice [57].

Popescu, 2019, contureaza profilul biomotric al elevilor in felul urmator: se inregistreaza
0 dezvoltare armonioasa in randul indicilor parametrilor morfo-functionali (talie, bust, greutate);
se dezvolta orientarea spatio - temporald si componentele de bazd ale miscarii: traiectorie, directie,
amplitudine, ritm, viteza, fortd si pozitiille corpului si dezvoltarea practicii in mod regulat a

exercitiilor fizice.

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

Datorita sarcinilor intelectuale sistematice care necesitd o cantitate semnificativa de timp
st efort, invatamantul modern expune elevii la sedentarism si stres psihologic persistent, ceea ce
scade gradul de motivatie si perturbarea dezvoltarii fizice naturale a corpului. Lectiile de educatie
fizica contribuie la cresterea zilnicad a numarului de locomotii si maresc potentialul biologic al
elevilor si starea generald de sanatate [58, 195, 4, 36, 44, 15].

Majoritatea specialistilor Tn domeniu sunt de acord ca activitatile de petrecere a timpului
liber, de recreere insotesc dezvoltarea personalitatii oamenilor. Jocurile reprezinta o forma de
activitate deosebit de mare si utild, cu multiple beneficii educationale pentru copii si beneficii
distractive si compensatorii pentru adolescenti si adulti. Desi termenul ,,joc” este asociat cu copiii,

ceea ce duce la o definitie genericd a expresiei ca fiind ,,0 activitate specializatd in cresterea
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copiilor”, oamenii de toate varstele, potrivit expertilor In domeniu, se joaca atat din motive
interioare (trebuinte, porniri, nevoi), cat si din motive exterioare (care conduc spre actiuni diferite)
[84, 9, 50, 109, 126, 123].

In educatia fizica, in special in sporturile de competitie, vointa este o valoare care se
manifesta in fiecare etapd a invatdmantului. Valorile vointei se exprima in diverse moduri, cum ar
fi: determinarea, perseverenta, curajul, stdpanirea de sine si spiritul de disciplina demonstrat prin
punctualitate, civilizatie si respectarea regulilor stabilite de competitiile sportive; capacitatea de
autodepasire, darzenia si credinta 1n fortele proprii [20, 7, 88, 33, 4, 9, 85, 87 119].

In ultimii ani, se promoveazi tot mai intens in domeniul educatiei fizice si sportului, ideea
utilizarii unor principii si tehnologii contemporane care vor oferi o mai mare eficientd pentru
instruirea la clasa, ridicand stacheta atat pentru pregatirea motrica, cat si pentru ameliorarea starii
de sdnatate. Tehnologii educationale actuale pentru elevi in contextul sportului si al lectiilor de
educatie fizica se bazeaza pe discutii despre unele elemente din cultura sportiva, care au ca scop
asigurarea activitatii fizice pentru organism ca o cerintd necesard pentru mentinerea si intarirea
starii de sandtate a organismului. Se ia in considerare ca lectiile traditionale de educatie fizica nu
modifica functionarea fiziologica a sistemelor de organe ale corpului, nu antreneaza inima si nu
reduc prezenta factorilor de risc cardiovascular, toate acestea jucand un rol crucial in determinarea
existentei si longevitdtii umane. Numerosi autori au stabilit eficienta stiintificd a metodelor de
antrenament fizico-atletic in cresterea nivelului de pregatire fizicd si psihologica, precum si a
pregdtirii functionale a elevilor din clasele de nivel mediu si superior. Mai putine investigatii sunt
efectuate 1n scoala primara [57, 3, 61, 147, 172, 199, 202, 119, 174].

Unul dintre factorii cheie in producerea de actiuni si acte motrice care necesitd un efort
semnificativ este gradul In care se manifesta calititile de vointa, perseverentd si darzenie. Pe
parcursul scolaritatii, ne vom concentra asupra a cel putin doud sarcini care pot fi indeplinite la
nivel curricular pentru a dezvolta capacitatea de efort a organismului nostru. Ca urmare, in
perioadele in care este posibild desfasurarea orelor de curs in exterior, se va avea in vedere
programarea alergarii de durata la finalul fiecdrei lectii, cu alocarea de timp pentru ca acestea sa
fie realizate progresiv. Aceasta activitate va servi drept pregatire pentru probele de evaluare
"alergarea de rezistenta" pe distante Intre 600 si 1000 de metri cu bareme corespunzatoare pentru
fiecare an de studiu [20, 21, 22, 29].

Scarlat, 2002, recomanda ca in dezvoltarea calitatii motrice rezistenta sa se respecte
urmatoarele reguli de baza:

a. ,.continuitatea realizatd printr-o riguroasd planificare pe semestre, an scolar si ciclu de

invatamant.
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b. cresterea continua a duratei activitatii sau a distantei parcurse.
C. aprecierea continua a progreselor realizate ca modalitate de verificare a viabilitatii metodelor,
procedeelor si mijloacelor folosite.

Importanta realizarii unei respiratii corecte:

- respiratia are un rol deosebit in cadrul eforturilor de intensitate submaximala, moderata si
mare.

- elevii trebuie s se invete si respire corect si ritmic, in timpul efortului depus. in actul
respirator, o mare importanta are efectuarea expiratie depline si intense, care la inceput este fortata
in mod constient.

- in educarea respiratiei trebuie sa avem 1n vedere ca inspiratia dureaza de regula, ceva mai
mult decat expiratia (o inspiratie la 3 - 4 pasi si expiratie la 2 - 3 pasi).

O respiratie corectd se poate realiza in efectuarea exercitiilor ciclice si mai dificil in
efectuarea exercitiilor aciclice (cum este cazul in jocurile sportive) [88].”

Dezvoltarea rezistentei are loc in stransa legatura cu unele componente psihologice cheie.

O motivatie puternica si un efort sustinut pot duce la sportivi antrenati la un nivel mediu
pentru a obtine In competitii performante cu adevarat uimitoare. Educarea rezistentei se realizeaza
respectand cu strictete cerintele specifice varstei si genului, precum si sarcinile care trebuie
indeplinite in fiecare etapa a pregatirii. Intre 11 si 14 ani, rezistenta generald devine semnificativa.
Expertul neozeelandez recomanda alergarile de peste 1000 de metri (chiar 3000 de metri) la
aceastd varstd. In afard de imbunatitirea sinatatii generale, aceasti actiune ajuta semnificativ la
dezvoltarea corespunzdtoare a organismului si la Tmbundtdtirea rezistentei in absenta unor
solicitari mari, cum sunt cele prezente in desfasurarea unor alergéari pe distante mai mici (200-600
m). Atunci cand sunt efectuate sub formad de concurs inainte de implinirea varstei de 15 ani,
alergdrile pe distante cuprinse intre 200 si 600 de metri pot dauna sanatatii [73, 108, 129].

Pentru ca societatea, in ansamblu, sd se angajeze in activitati fizice, trebuie luati in
considerare factori precum sedentarismul, alimentatia nesandtoasd si mediul poluat. Pentru a
practica o activitate fizica autonoma, trebuie mai intai sa se participe la activitati organizate care
sunt cat mai placute si mai atractive. Cea mai eficientd forma de divertisment fizic pentru copii,
adolescenti si adulti este jocul, cu elementele sale amuzante si de simulare care provoaca reactii
emotionale 1n actiunile efectuate. Jocurile pot fi incluse atét in activitatile de instruire, cét si in cele
extrascolare. Orice profesor este constient ca elevii nu pot exprima decat bucurie atunci cand aud
cuvantul ,,joc”, fapt care demonstreaza impactul pozitiv pe care jocurile il au asupra lor. Prin
urmare, jocul si miscarea reprezintd parghii care permit ca fiecare cadru didactic sa fie atras Intr-

0 poveste pentru a se asigura ca lectiile sunt interesante [6, 4].
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Nevoia de intensificare, personalizare si diversificare a lectiilor de educatie fizica a fost
scoasi in evidentd de multe studii ale literaturii de specialitate. In acest sens, s-a recurs la metode
eficiente care sa asigure optimizarea dezvoltarii fizice. Una dintre ele propuse de autori de renume
precum Morosan, R si Morosan, 1. 2022, si intdrite si de alte studii este metoda antrenamentului in
circuit. Prin aceste metode se contribuie la ameliorarea stérii de sdnatate si la petrecerea timpului
intr-un mod cat mai util si placut [57, 1, 17, 36, 44, 67, 3, 7, 162, 167, 175, 178, 185, 194].

Una dintre cele mai comune forme de activititi de educatie fizica sunt jocurile. In ciuda
faptului ca acestea pareau sa urmareasca doar latura distractiv - recreativa, ele au inclus
intotdeauna un continut educational. Au un impact educativ atat asupra copiilor, cat si a adultilor,
in toate anotimpurile si la toate varstele [96, §].
in sine, capacitatea de a avea incredere in ceilalti, autocontrolul, autoevaluarea, autocunoasterea,
capacitatea de a reflecta, capacitatea de adaptare la situatii noi, toleranta, capacitatea de observatie,
capacitatea de comunicare verbald si nonverbald, capacitatea de a rezolva conflictele In mod
adecvat, creativitatea etc. Fara indoiala, exista provocari cu care se confrunta sportivii atunci cand
se folosesc jocurile ca metoda de predare, inclusiv provocari cognitive (disonantd cognitiva,
intelegere, logica de actiune, perceptie operationald), provocadri comportamentale, provocari
psihosociale (probleme de relationare, balbaiala, blocaje afective, esec etc.), provocari tactice si
provocdri legate de adaptabilitate, pentru a numi doar cateva. Strategiile de predare activ-
participativa incurajeaza gandirea critica la elevi. Procesul de introspectie este eficient, iar
cunostintele nou dobandite pot fi utilizate pentru a aborda noi probleme sau situatii (o strategie
legatd de munci). In acest fel, sportivul participa activ la procesul de introspectie, care este
imbunatatit atunci cand antrenorii se bazeaza pe propriile cunostinte si experiente [23, 41].

In general, jocul este o forma naturald, plicuti, relaxanti si interesantd de activitate,
precum si un mediu educational unic care le permite copiilor sa se dezvolte la toate nivelurile -
fizic, emotional, intelectual si personal - devenind indemanatici, curajosi, rapizi, fermi si tenace,
incurajand in acelasi timp creativitatea, imaginatia, concentrarea si integrarea sociald (atata timp
cat regulile sunt respectate) [16, 4, 80, 101, 99, 18].

Este important sd ne amintim caracteristicile primare ale jocurilor, care sunt determinate
de natura lor si de varsta copilului, precum si de problemele complexe de dezvoltare care apar, in
special in timpul pubertatii, cand Invatarea si educatia (atat teoretica, ct si practica) constituie
principala forma de activitate, pregétind individul pentru o performanta profesionala adecvata [43;

63, 4, 197, 101].
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Specialistii in domeniu sunt de parere cd, in prezent, sunt necesare noi abordari ale
procesului de pregétire a elevilor din ciclul gimnazial pentru o pregatire eficientd pentru rezervele
sportive [3, 7, 89]. Preocuparile crescute legate de teoria si practica contemporana solicitd un
program stiintific si o justificare a desfasurarii orelor de educatie fizica in scoli. Problema ce tine
de gasirea celor mai bune metode de dezvoltare a rezistentei a elevilor din ciclul gimnazial sunt
un fapt de netagaduit [178, 179, 72, 19].

In dezvoltarea rezistentei, dintre toate tipurile de jocuri, ne vom concentra asupra jocurilor
fizice, deoarece acestea ii ajutd pe elevi sd-si dezvolte deprinderile si calitatile. Jocurile fizice
incurajeaza, de asemenea, cooperarea, munca in echipa si integrarea in grup, respectand in acelasi
timp regulile jocului si liderul prin responsabilizarea acestuia, impunand disciplina si Incurajand
altruismul [21, 199, 20].

Se mai poate vorbi in antrenamentul atletilor si de antrenamentul pliometric. Este
reprezentat de miscari rapide si puternice precedate de preincércare cu contra miscari care creeaza
cicluri de intindere si scurtare care determini o crestere a fortei musculare. In plus, autorii au
descris, de asemenea, pliometria ca fiind activitati ce permit unui muschi sa atinga forta maxima
in cel mai scurt timp posibil. Alti autori descriu pliometria ca ,,antrenament pentru sarituri” sau o
specialitate tehnica de antrenament de Tnalta intensitate care este utilizata pentru dezvoltarea fortei
[125, 111, 114, 115, 137, 146, 151].

Potrivit expertilor, procesul de formare este un sistem cuprinzdtor in care se dezvolta
particularitati specifice in fiecare etapa a formadrii sportivilor, iar activitdtile pedagogice sunt
completate de diverse caracteristici. In acest sens, se utilizeaza specificitatea mijloacelor de
antrenament care influenteaza directia pregatirii sportivilor sau specificul pregatirii sportive.
Fazele acestuia, aplicarea ,,obiectivului” de pregatire sunt sarcini exprimate in functie de varsta
sportivului, avand in vedere rezultatele anticipate si pregatirea fizica suficienta [3, 20, 2, 75, 93,
122, 142; 113; 112; 96].

1.4. Calitatea motrica rezistenta si importanta dezvoltarii acesteia la elevii din ciclul
gimnazial prin aplicarea mijloacelor din diferite ramuri sportive (jocuri sportive)

In literatura de specialitate, Dragnea, 2000, defineste rezistenta ca fiind ,, capacitatea
psihofizica a organismului executantului de a face fata oboselii specifice activitatii depuse”.
Gradul de dezvoltare a rezistentei se reflectd in capacitatea imbunatatitd a sistemului nervos, a
sistemelor metabolic, cardio-vascular si respirator, precum si in capacitatea altor sisteme si aparate

de a se coordona intre ele. Acesti factori mai includ si capacitatea de coordonare a miscdrilor,
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aptitudinile psihologice ale unui sportiv si nivelul de solicitare rationala a organismului [83, 30,
91].
J Factorii care determina rezistenta
In general, specialistii trebuie sa inteleagi suportul morfologic (organele, sistemele si
modurile lor de functionare) pentru a putea actiona in vederea promovarii dezvoltarii rezistentei
cu atdt mai mult cu cat rezistenta necesita buna functionare a inimii, a sistemelor circulator si

respirator, precum si a proceselor metabolice complexe. Amintim cateva dintre acestea:

Capacitate de
rezistenta si

tipul de fibre Cepi Coplleniaizn Compozitia Capacitatea
cardio - reglarea n ;i o
musculare - oo sangelui pulmonara
PR vasculara periferica
cuprinse in

activitate

Figura 1.1. Factorii care determina rezistenta (Dragnea, 2000, pp. 188 - 191)

o Formele de manifestare a rezistentei

Conform Cojocariu, 2010, se intalnesc urmatoarele forme de manifestare ale rezistentei in

activitdtile de educatie fizica si sport:

REZISTENTA
REGIONALA

REZISTENTA LA
EFORTURI

REZISTENTA

IZOMETRICA REPETATE CU

INTRERUPERI

Figura 1.2.1. Formele de manifestare ale rezistentei (Cojocariu, 2010, pp. 62 - 63)
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Rezistenta locala

In activitate implica mai putin de 1/3 din musculatura corpului intreg. De asemenea, in
acest tip de rezistenta participd o cantitate scazutd din masa musculara a unui individ, mai putin
de 1/7 din volumul total al muschilor.

Rezistenta regionala

Se refera la acea ,,rezistentd de baza”, care este independenta de o activitate motricd sau de
alta. Este acel tip de rezistenta unde participa 2/3 din masa musculara a unui individ.

Rezistenta globala

In aceste tip de rezistentd se angreneazi 2/3 din masa musculard a unui individ pentru
efectuarea unui efort.

Rezistenta generala

Capacitatea organismului de a efectua eforturi variate, cu o intensitate moderata, un timp
indelungat presupune rezistenta generala.

Rezistenta specifica

Aceste tip de rezistenta presupune efectuarea unor eforturi intr-un anumit tip de activitate.

Rezistenta izometrica

In acest tip de rezistentd, incircatura reprezinti un rol deosebit de important in sensul c3,
in masura in care incarcatura creste, intervalul de timp in care se poate mentine contractia, scade.

Rezistenta in efort constant si efort variabil

Cand proba se desfasoard cu variatii mici de intensitate fatd de valoarea medie, vorbim
despre rezistenta in efort constant, iar cand anumite cerinte tactice impun schimbarea rapida a
regimului de efort este vorba de rezistenta de efort variabil.

Rezistenta la eforturi repetate cu intreruperi

Eforturile de intensitate maximald si submaximala, combinate cu unele pauze care
favorizeaza desfasurarea eforturilor urmatoare caracterizeaza acest tip de rezistenta.

Rezistenta in regimul celorlalte calitati motrice

Rezistenta in regim de forta: presupune valori mari de fortd in eforturi prelungite. Pot
cuprinde exercitii care vizeaza rezistenta musculara de durata medie si lunga.

Rezistenta in regim de viteza: implica un efort de viteza in conditiile unei activitati mai
indelungate. De exemplu, se poate dezvolta prin diverse jocuri cum ar fi ,,Leapsa pe ghemuire”,
»Buchetelele”, ,,Sarpele iti prinde coada”, etc.

Rezistenta in regim de forta - viteza: eforturile explozive ( de forta - viteza) in conditii

de activitate prelungita. Poate cuprinde lucru cu partener sau alte diferite aparate.
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Rezistenta in regim de indeméanare: miscari coordonate in conditii de oboseala. Se pot
include anumite procedee tehnice din jocurile sportive [62, 28].

J Factorii care determina rezistenta

ZISTENTA DEPINDE D
ESURSELE DE ENERGIE
ACTIVITATE
ENZIMATICA SI
MECANISMELE
HORMONALE DE

APILARIZAREA §
REGLAREA
PERIFERICA

CAPACITATEA

PULMONARA

Figura 1.2.2. Factorii care determini rezistenta (Dragnea, Demeter, Georgescu, 1996, pp.
188 - 191)

In general, specialistii trebuie s inteleaga suportul morfologic (organe, sisteme si fiecare
dintre modurile lor de functionare) pentru a putea actiona in dezvoltarea rezistentei deoarece
rezistenta necesita functii vitale, cum ar fi circulatia si respiratia, precum si procese metabolice
complexe.

Capacitatea de rezistenta si tipul de fibre musculare cuprinse in activitate. Exista o
corelatie puternicd, in opinia majoritatii autorilor, Intre procentul de distributie a fibrelor rosii si
aportul maxim de oxigen. Se considera ca fibrele musculare (rosii si albe) se contracta diferit in
functie de gradul de solicitare sau de intensitatea efortului. De exemplu, un efort izometric de 20
- 25% din capacitatea maxima nu poate fi realizat prin contractia fibrelor albe; acesta poate fi
realizat doar prin contractia fibrelor rosii. Un procent de 25 - 30% solicit si fibrele albe. In plus,
se stie, de asemenea, cad se realizeazd contractii mai mari 25-30% atunci cand eforturile de
rezistentd se produc sub influenta unei anumite regularitati. Potrivit stiintei, fibrele rosii reprezinta
aproximativ 90% din cantitatea maxima de oxigen care poate fi absorbitd in timpul unui efort de
rezistenta, in timp ce fibrele albe reprezinta restul de 10%.

Capacitatea de rezistenta depinde de resursele de energie, activitate enzimatica si
mecanismele hormonale de reglare. Asa cum este cunoscut, exista rezerve energetice la nivelul

glicogenului, al moleculelor de trigliceride si al celulelor fosfat. Aceste rezerve pot fi aduse si prin
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sange din ficat (rezerve de glicogen), sau din tesutul adipos care a fost livrat subcutanat la nivelul
celulei musculare active. Ele sunt mobilizate in functie de intensitatea si durata efortului.
Capacitatea de a rezista este influentata in mare masurd de rezervele de glicogen din ficat si de
nivelul glicogenului din sange; de fapt, ficatul mobilizeaza atat glicogen cat este necesar pentru a
mentine nivelul din sdnge. Zona in care acidul lactic nu se formeaza prin glicoliza anaeroba sau se
formeazd 1in cantitdti mici In timpul antrenamentului de rezistentd corespunde fazei
aerobe/anaerobe, cand concentratia de lactat in sange atinge 4 mmol/l. Este cunoscutad sub
denumirea de "Steady-State". Aceasta actiune poate fi determinata in laboratoare care furnizeaza
antrenorilor datele pe baza carora se dirijeaza antrenamentul. Practica demonstreaza ca sportivii
care performeaza la 90% din capacitatea lor maxima al pragului acrob-anaerob pentru sportul
respectiv au capacitati metabolice excelente. Se considera ca frecventa cardiacd optima pentru un
antrenament de rezistenta prelungit se situeaza intre 140 si 150 batai pe minut, in timp ce rata de
consum de oxigen ar trebui sa fie Intre 70 si 75, fard prezenta acidului lactic 1n sange. O frecventa
cardiaca de 160+3 batai/minut reprezinta limita superioara pentru performanta aeroba pura sau
limita inferioard pentru zonele de antrenament de rezistenta. Valorile prezentate n sporturile de
inaltd performanta sunt mai crescute. Este posibil sa se speculeze ca adaptarea celulelor musculare
ca urmare al antrenamentului creeaza o baza pentru dezvoltarea rezistentei, schimband periodic
intensitatea de lucru, prin cresterea intervalului de repetari sau prin schimbarea mijloacelor si a
metodelor de antrenament

e Capacitatea cardio - vasculara

Capacitatea de functionare ireprosabild a sistemului de transport al sangelui la nivelul
tesuturilor este o cerintd pentru expansiunea randamentald a celulelor musculare. Impreuni cu
muschii, aparatul cardiovascular creeaza un sistem in care inima functioneaza ca o pompa, iar
sangele serveste drept vehicul pentru substantele bogate in nutrienti si oxigen, precum si pentru
substantele catabolice care trebuie, eliminate din muschi. La acest sistem se adauga capacitatea de
a modifica nivelul capilarelor. Absorbtia maximd de oxigen (VO2max) este un indicator
aproximativ al rezistentei si, pe baza acesteia, se pot trage concluzii cu privire la buna functionare
a intregului organism. VO2 max nu este singurul indicator al unei bune rezistente; de asemenea,
se adaugd o buna functionare a inimilor si dimensiunile acestora, care determind raportul
minut/volum. Exista diferente semnificative Intre subiectii care sunt angajati activ si cei care nu
sunt angajati activ in sport, favorizand prima categorie. Un minut/volum mai mare asigurd un

volum mai mare de sange la nivelul muschilor si implicit mai mult oxigen.
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o Capilarizarea si reglarea periferica

Atunci cand muschii sunt folositi In antrenamentul de rezistenta, acestia beneficiaza de o
mai buna vascularizare decat alte grupe musculare care nu sunt implicate. Fluxul sanguin localizat
in muschi in timpul exercitiilor de rezistenta creste cu 15 pana la 20 de ore In comparatie cu starea
de repus.

e Compozitia sangelui

Intrucat eritrocitele (globule rosii) sunt surse excelente de oxigen, este avantajos pentru ca
numirul acestora sa creasci. In plus, ele includ hemoglobina, care fixeaza direct oxigenul. Prin
urmare, un nivel de hemoglobind mai mare decat cel normal asigurd o oxigenare corespunzatoare
a tesuturilor. Antrenamentele de rezistentd au efecte pozitive atat asupra ratei de hemoglobina din
globulele lor rosii, cét si asupra ratei de crestere a acestora.

o Capacitatea pulmonara

Volumul pulmonar si capacitatea de difuzie la nivel alveolar faciliteazd patrunderea in
sange a unor concentratii mai mari de oxigen. Prin marirea volumului plamanilor, antrenamentul
de rezistenta favorizeaza cresterea musculaturii toracice si implicit a perimetrului toracic. Tehnica
de respiratie este extrem de importanta in sporturile de rezistentd, iar ritmul de respiratie trebuie
sa fie in concordanta cu ritmul activitatii motrice. Ca regula generald, inspiratia Incepe la patru
pasi si la alti patru pasi se expird, fie in cursele de fond de atletism, fie, daca tempoul este de
aproximativ 3:3 sau mai putin, in functie de intensitatea efortului. Regula este ca expiratia trebuie
sa fie activata si desemnata pentru eliminarea a cat mai mult dioxid de carbon.

Rezistenta este influentatd in mare masurd de factorii psihologici, care servesc drept
motivatori si intensificatori ai proceselor biologice care insotesc activitatea motrica de rezistenta.
Specialistii discuta in primul rand despre procesele volitive care au trasaturi de perseverenta si
darzenie, deoarece acestea incurajeaza executarea unor eforturi de rezistenta indelungate pe o
perioada lungd de timp. Acest lucru are ca rezultat procese motivationale interne, cum ar fi cele
care incurajeaza efectuarea de exercitii plictisitoare si ocazional monotone si care provoaca
frecvent o0 starea de oboseald. In acest fel, pe parcursul procesului educational, se va urmari
dezvoltarea simultana a unor procese psihologice care sa maximizeze efortul de rezistenta [4, 201,
7].

Dezvoltarea rezistentei si a motricitatii generale la elevii din ciclul gimnazial prin
exercitii fizice specifice atletismului

Ca formd de activitate fizicd, exercitiul fizic este in general divizat in categorii de
antrenament de rezistentd (RT) si antrenament aerobic (AT). Desi exista o suprapunere intre cele

doua modalitati, intensitatea si durata exercitiilor fizice produc semnale moleculare distincte care
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au ca rezultat adaptéri fenotipice divergente. De exemplu, adaptarile fenotipice asociate cu RT
sunt sustinute de sinteza de noi proteine miofibrilare si mitocondriale care cresc dimensiunea si,
respectiv, rezistenta musculara [149, 127, 116, 150]. Majoritatea exercitiilor specifice atletismului,
precum si aproape toate programele atletice necesitd alergare. Din acest motiv, este deosebit de
important pentru pregdtirea fizicd si sportiva a elevilor si sportivilor sd-si insuseasca corect
alergarea, cu un randament ridicat. Probele de concurs in probele de atletism sunt: Alergari de
viteza: 80 m - juniori Il1, 100 m, 200 m, 400 m; Alergarile de semifond: 800 m, 1500 m; Alergarile
de mare fond: maratonul: 42,195 km, maratonul redus: 30 km si 20 km; Alergarile de garduri si
obstacole; Alergarile de garduri: 80 m; 100 m - F; 110 m - B, 200 m - juniori 111, 4000 m - F + B;
Alergari de obstacole: 1500 m, 3000 m; Alergarile de stafeta; Alergarile de stafeta: 4x100 m,
4x400m, Alergarile pe teren variat (crosul) si Marsul Sportiv [77, 76, 3].

Educatia motricitatii reprezinta rezultatul unor multiple influente somatice si functionale
asupra organismului, in timpul orelor de educatie fizica, si reprezinta actiunea deliberata - prin
mijloace si structuri analitice precis localizate la nivelul fiecarui segment: lant muscular, regiune
sau articulatie. Influentarea sistematicd a proceselor de crestere si dezvoltare prin mijloace
deliberate - incadrate in sisteme de actiune precise - reprezinta o sarcind de baza a orelor de
educatie fizicd scolard educatiei fizice. Mijloacele de actiune, metodele si conditiile educatiei
fizice scolare ofera o mare posibilitate de a influenta puternic atat dezvoltarea fizicad armonioasa,
cat si starea psihica, astfel permitand solutionarea cu succes a unei serii de probleme referitoare la
continutul educatiei morale, estetice si educatiei intelectuale. In timpul orei de educatie fizica,
pentru a atinge obiectivul privind dezvoltarea multilaterald a elevilor, este necesar sa se utilizeze
acele mijloace si metode care sa garanteze dezvoltarea echilibrata a tuturor calitatilor fizice si sa
creeze un fond suficient de bogat de abilitati si deprinderi motrice [78, 2, 5, 11, 10, 18, 34, 88].

Literatura de specialitate ne prezinta atletismul ca fiind un mijloc de baza al educatiei fizice
care contribuie la dezvoltarea calitatilor motrice si intarirea sanatatii. Specialistii sunt de parere ca
acesta contribuie la ,,cdlirea organismului, formand cunostinte specifice culturii sportive si este
omniprezent in programele de educatie fizica ale elevilor si studentilor” [4, 158, 105, 106].

Privind din punctul de vedere al educatiei fizice scolare, atletismul reprezinta un mijloc
specific important In realizarea obiectivelor acesteia prin ansamblul deprinderilor si priceperilor
motrice specifice, utilizate pe de o parte pentru formarea sferei de motricitate generala, cat si pentru
educarea/ dezvoltarea tuturor aptitudinilor motrice [4]. Avand in vedere importanta dezvoltarii
rezistentei la elevii din ciclul gimnazial, specialistii in domeniu sunt de parere cd aceasta nu poate
avea doar un caracter recreativ, aceasta trebuind sa contribuie la sporirea capacitatii de efort a

organismului care sd determine modificdri si adaptari corespunzatoare in activitatea organelor,
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sistemelor si functiilor organismului elevilor [43, 134 144].

Deoarece rezultatele sportive nu pot fi atinse fara aceasta dezvoltare, un obiectiv general
care se realizeazd pe parcursul procesului de antrenament, este imbundtitirea anumitor calitati
motrice specifice atletismului si specifice fiecarei probe in parte. Fara o dezvoltare continua a
calitatilor motrice, nu se poate obtine o performantd atletici. Performanta atletica este
cuantificabila si poate fi masurata cu ajutorul unor unitati de masura precise. Aceasta performanta
este un reper care se remarci prin elemente distincte de viteza, fortd, rezistentd si coordonare. In
atletism, fiecdrei probe atletice 1i este specificd o anumita proportie de imbinare a calitatilor
motrice si de aceea dezvoltarea acestora ar trebui sa fie o preocupare continua a antrenorilor [82,
53, 159].

In atletism, dezvoltarea rezistentei de viteza 1i ofera posibilitatea atletului si alerge mai
repede pe o distantd care presupune distanta integral de cursd sau chiar mai mult, s depaseasca
aceasta distanta si de aceea este extrem de important dezvoltarea acesteia la elevii din ciclul
gimnazial.

Cunoscuti autori, precum Mrut, 1., Povestca, L. Si Gancenco, A. (2019), subliniaza
importanta sistemului algoritmizarii in instruirea tehnicii alergarii. In lucrarea intitulata ,,Sistemul
algoritmizarii de instruire a tehnicii alergarii de stafeta 4 x 400 m” se evidentiaza faptul ca in
formarea deprinderilor motrice conform teoriei lui Bernstein are trei etape:

Etapa initiala, cand sportivul este introdus in miscare folosind o metoda de predare
intuitiva specifica (scheme, planuri, kinograme, demonstratii pe ecran), deoarece este esential ca
acesta sa inteleaga informatiile transmise de antrenor. Toate acestea se realizeaza cu scopul de a
consolida, in cele din urma, tehnica de executie.

Etapa a doua descrie procesul de construire precis a componentelor tehnice (elementele si
fazele miscarii). In aceasta etapa, sportivului i se formeaza priceperi motrice, ceea ce inseamna ca,
desi poate efectua miscarile prevazute, pot aparea totusi unele greseli, necesitand stabilizarea
tehnicii. Asa cum s-a mai spus, controlul mental asupra miscarilor exista.

In etapa a treia are loc formarea deprinderilor motrice, motiv pentru care aceasta este
denumita etapa de consolidare si perfectionare a tehnicii [71, 39, 143].

Povestca, 2021 si alti autori, considera ca pentru a obtine performante inalte In aceste
activitati sportive, este necesar un program de antrenament riguros in diferite etape ale ciclului
anual si ale procesului de pregatire multianuald. Numerosi specialisti In domeniu considera ca
antrenamentul pe termen lung pentru sportivi este influentat de diversi factori, cum ar fi
caracteristicile de varsta si disponibilitatea generala de adaptare a organismului [79, 2, 30, 41, 4,

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

1. Pe baza analizei efectuate in urma studiului bibliografiei de specialitate, putem constata
ca subiectul care face referire la dezvoltarea rezistentei este unul mereu de actualitate, fapt pentru
care este obordat de diferiti autori de pe plan national si international. Dezvoltarea rezistentei la
elevii din ciclul gimnazial are la baza particularitati specifice care trebuie sa tinad cont de obiectivul
stabilit si de mijloacele de actionare care pot fi utilizate in lectia de educatie fizica traditionala sau
in cadrul activitatilor extracurriculare.

2. Din documentele studiate, putem concluziona ca rezistenta este o calitate motrica care,
prin dezvoltarea sa metodica, ocupa un loc important in mentinerea starii de sanatate a populatiei
scolare, contribuind cu succes la imbunatatirea functiilor cardio-respiratorii Si prevenirea unor
afectiuni metabolice (obezitate, diabet etc.)

3. In programa scolard de specialitate a educatiei fizice si sportului, dezvoltarea rezistentei
se regaseste in cadrul continuturilor obligatorii, ea putand fi abordata atat in lectia de educatie
fizica (veriga V si VI), cat si cadrul activitatilor extracurriculare (extrascolare).

4. Din sursele studiate, majoritatea autorilor sustin ca pentru dezvoltarea rezistentei, cele mai
utilizate mijloacele de actionare in cadrul lectiei de educatie fizica, sunt alergarile, jocurile,
parcursurile aplicative, stafetele si metoda circuit. Acestea, au influenta benefica asupra sistemelor
si marilor functiuni ale organismului, prin abordarea unor strategii didactice creative si care au in
vedere parametri de volum, intensitate, complexitate, dar si elemente legate de dinamica si
densitatea lectiei etc.

5. Specialistii in domeniu au subliniat faptul cd jocurile, ca metoda de predare in ciclul
gimnazial, au urmatoarele beneficii educationale: optimizeaza dezvoltarea fizica, emotionala,
intelectuald si personald si ofera accentul creativitatii, imaginatiei si concentrdrii si ajutd la
invatarea facila a unei multitudini de continuturi; promoveazad integrarea sociala (bazata pe
respectul fatd de semeni, competitie si abilitati sociale) si pregatesc copiii pentru viata de adult.

6. In acord cu literatura de specialitate studiati, rezistenta se va dezvolta avand in vedere
indicii de crestere si dezvoltare a elevilor de ciclu gimnazial, astfel, metodele si mijloacele de
actionare utilizate vor fi adaptate varstei, genului si nivelului de pregatire fizicd existent.

7. Pentru o dezvoltare eficienta a rezistentei se impun a fi elaborate modele de pregéatire
actualizate care pot fi realizate in lectia de educatie fizica si in cadrul activitatilor extrascolare.

8. La nivel national, specialistii domeniului sunt de parere cd scoala constituie mediul cel

mai ofertant pentru pregatirea initiald, cét si selectia viitorilor sportivi pentru a practica sportului de
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performantd, deoarece cadrul formativ (scoala) este locul in care metodele didactice au o baza
stiintifica, iar autoritatea este reprezentatd de un cadru didactic specializat.
9. In urma studiului bibliografiei de specialitate, am constatat ca sunt putine surse care fac

referire la metodica dezvoltarii rezistentei in cadrul activitatilor extracurriculare.

39



2. FUNDAMENTE METODOLOGICE ALE DEZVOLTARII
REZISTENTEI LA ELEVII DIN CICLUL GIMNAZIAL

2.1. Metodologia cercetarii

Ipoteza cercetarii: S-a presupus ca prin conceperea si implementarea unei programe, care
sd vizeze dezvoltarea rezistentei si care sa se bazeze preponderent pe jocurile de miscare, corelate
optimal cu mijlocul fundamental pentru dezvoltarea acesteia - alergarea in regim aerob, se va
contribui la eficientizarea metodologiei dezvoltarii acestei calitati si, implicit, la cresterea
capacititilor functionale ale organismului copiilor in plind dezvoltare, care o influenteaza.

Scopul, sarcinile si obiectivele de cercetare

Scopul cercetarii constd in identificarea cauzelor dezvoltarii insuficiente a calitatii
motrice rezistenta la elevii din ciclul gimnazial si eficientizarea procesului de pregétire privind
dezvoltarea acestora n cadrul activitatilor extracurriculare prin utilizarea jocurilor de miscare si a
mijloacelor specifice.

Sarcinile cercetarii sunt: analizarea structurii si continutului procesului de antrenament cu
accent pe probele de Alergare de rezistenta; optimizarea structurii si continutului metodelor de
antrenament utilizate in pregatirea elevilor din ciclul gimnazial de gen feminin intr-un ciclu anual,
in cadrul activitatilor extracurriculare; prezentarea argumentdrii experimentale a eficientei
metodelor de formare aplicate Intr-o clasa de pregatire anuala la elevii din ciclul gimnazial de gen
feminin in cadrul activitatilor extracurriculare (studiu de caz).

Obiectivele cercetarii sunt: analizarea literaturii de specialitate cu privire la aspectele
dezvoltarii rezistentei la elevii din ciclul gimnazial; elaborarea si implementarea programei de
dezvoltare a rezistentei la elevii din ciclul gimnazial pe baza aplicarii preponderente a jocurilor de
miscare; evaluarea nivelului de dezvoltare si pregatire fizicd a elevilor din ciclul gimnazial;
argumentarea experimentald a eficientei programei experimentale elaborate, bazata pe dezvoltarea
preponderenta a rezistentei cu accent pe jocurile de miscare.

Metode de cercetare utilizate

Metoda studierii literaturii de specialitate;
Metoda observatiei pedagogice;

Metoda anchetei - chestionar;

Metoda experimentului pedagogic;

Metoda statistico - matematica;

I e

Metoda reprezentarii grafice.
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1. Metoda studierii literaturii de specialitate

Documentarea este un pas necesar i important in cercetarea stiintificd, deoarece permite
colectarea experientei sociale care este relevanta pentru multe domenii diferite ale realitatii [31].
Aceastd metoda a inclus studierea literaturii de specialitate cu privire la dezvoltarea rezistentei a
elevilor din ciclul gimnazial, la ramura sportiva Atletism, raportata la programele scolare si la
Sistemul National de Evaluare, consultarea resurselor bibliotecilor BCU lasi, USEFS Chisinau,
librarii fizice si online si diverse lucrari cuprinse in volume ale conferintelor stiintifice nationale
si internationale. Studierea acestora s-au utilizat cu scopul de a identifica care este opinia
specialistilor, atat pe plan national, cat si international. Documentarea a cuprins un numar de 200
surse bibliografice, impartite in felul urmator: 192 surse bibliografice fizice, 8 surse bibliografice
electronice, un numar de 104 surse in limba romana, 55 in limba engleza, 33 in limba rusa. 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 observatiei pedagogice

Epuran, M. (2008), subliniaza ca ,,sarcina sau scopul observatiei este culegerea de date
concrete, a caror analiza stiintifica sa permita generalizare. De aici si caracteristica observatiei
stiintifice care nu e o ,,vizionare pasiva”, ci un proces intelectual activ in care cercetdatorul face
efortul de a fi precis si obiectiv, in acelasi timp, chiar daca evenimentele observate sunt fapte
sociale sau conduite umane incarcate de subiectivitate. Ceea ce justifica grija pentru acuratetea
utilizarii metodei este faptul ca ei i se cere de foarte multe ori sa deceleze dintre fapte si evenimente
comune ,,banale”, tocmai acei indicatori ascunsi, dar esentiali si care scapa de regula
nespecialistilor sau celor care nu sunt stdrniti de o anumita curiozitate epistemica” [31].

In prezenta cercetare, am utilizat observatia directi a comportamentelor si reactiilor
elevilor in timpul orelor de antrenament. Observatia a avut loc pe parcursul unui an scolar (2021 -
2022). Asadar, putem vorbi despre 0 abordare pe termen lung a problematicii de cercetare.

In acest fel, au fost ciutate si convenite aspecte ale pregitirii in vederea dezvoltarii
rezistentei elevilor de la Scoala Gimnaziala Liteni lasi si de la Scoala Gimnaziala ,, Titu Maiorescu”
din lasi, ceea ce a permis Indeplinirea cu succes a tuturor obiectivelor procesului. Scopul
observatiei pedagogice a fost acela de a examina procesul de antrenament, cu accent pe pregatirea
tehnica realizatd prin metodele propuse de noi prin interventie experimentala.

3. Metoda anchetei - chestionar

in cadrul lucrarii de cercetare am utilizat metoda anchetei prin tehnica chestionarului, ce a
fost realizat pentru a evalua rezistenta la elevii din ciclul gimnazial (clasa a VII-a). Acest

chestionar a fost aplicat specialistilor din domeniu ( profesorilor de educatie fizica si sport) pentru
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a obtine cat mai multe informatii privind dezvoltarea rezistentei in timpul orei de educatie fizica,
despre timpul alocat acesteia si implicit necesitatea activitatilor extracurriculare pentru
indeplinirea obiectivelor propuse.

Chestionarul adresat profesorilor de educatie fizica a inclus 13 itemi care au avut ca scop
evidentierea ponderii orelor alocate pentru dezvoltarea rezistentei in scoald, cat si nivelul actual
de dezvoltare al acesteia.

4. Metoda experimentului pedagogic

»~Metoda experimentala este un sistem complex de cunoastere a realitatii, caracterizat prin
utilizarea «rationamentului experimental” care prelucreaza atdt faptele provenite din observatii,
cdt si din experiment. Singurul mijloc convingator de stabilire a adevarului este organizarea unui
experiment stiintific, adicda a unui experiment intreprins de specialisti, cu rezultate reproductibile
si confirmat de alti cercetatori prin experiente independente. Experimentul sau metoda
experimentarii consta in efectuarea de experimente pentru a controla sau a verifica valoarea unei
idei experimentale. Claude Berdard definea experimentul drept o observatie provocata cu scopul
de a efectua un control” [31].

Pentru a pune 1n practica acest tip de cercetare, am creat un esantion experimental, impartit
in 2 grupe, o grupa experimentala si o grupa martor, format din 30 elevi de gen feminin din ciclul
gimnazial, care au fost impartiti in mod egal dupa testarea initiald pe grupe valorice astfel: 15 elevi
au fost inclusi in grupa experimentald si 15 elevi in grupa martor. Subiectii sunt elevi ai doua scoli
gimnaziale din lasi si judetul Iasi.

Variabila independenta a fost reprezentatd de mijloacele care au vizat dezvoltarea
rezistentei la elevii din ciclul gimnazial care sunt cuprinse in continutul programei experimentale.

Variabilele dependente exprima influenta variabilelor independente asupra celor
independente: varsta (ani), gen (feminin), greutate (kg), indltime (cm).

Experimentul s-a desfasurat pe parcursul a unui an scolar, in patru etape distincte.

- in etapa I, a inclus urmatoarele activitati de cercetare: selectarea temei de cercetarea si elaborarea
planului de lucru, studierea si analizarea literaturii de specialitate cu privire la dezvoltarea
rezistentei la elevii ciclului gimnazial prin mijloace din atletism, in cadrul activitatilor
extracurriculare, studierea programei scolare pentru disciplina Educatie Fizica si Sport pentru
clasele a V-a - a Vlll-a, a continuturilor si sugestiilor metodologice cuprinse in aceasta, in vederea
analizdrii elementelor de continut vizand abordarea si indeplinirea obiectivelor propuse de noi,
dezvoltarea ideii teoretico - stiintifice a tezei de doctorat, stabilirea si identificarea scopului si a
subiectilor care urmau sa abordeze noi mijloace de dezvoltare a rezistentei, in cadrul activitatilor

extracurriculare.
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- in etapa a |l-a a cuprins implementarea si utilizarea unor metode de inregistrare a nivelului de
dezvoltarea a rezistentei la Inceputul, la jumatatea si la sfarsitul experimentului pentru a urmari
daca existd modifcari in acest sens; elaborarea si implementarea chestionarului pentru profesorii
de educatie fizica si sport din invatdmantul gimnazial cu privire la tema cercetdrii prezente;
elaborarea si implementarea studiu preliminar la elevii din ciclul gimnazial, realizarea
experimentului, care a constat in aplicarea urmatoarelor probe: masurdtori antropometrice
(inaltime, greutate corporald si perimetrul toracic); Teste de efort cu Spirometrie; Testul de efort
OBLA,; Testul lactat - Analiza lactatului si Teste pentru evaluarea rezistentei: Testul Cooper
(adaptat pe 6 minute) si Alergare de rezistentd pe 800 m.; elaborarea programei experimentale cu
jocuri de miscare si mijloace specifice pentru dezvoltarea rezistentei la elevii din ciclul gimnazial.
- etapa a lll-a aconstat in aplicarea testarilor initiale, intermediare si finale laambele grupe

de cercetare (experimentala i martor): masuratori antropometrice (indltime, greutate corporala si
perimetrul toracic); Teste de efort cu Spirometrie; Testul de efort OBLA,; Testul lactat - Analiza
lactatului si Teste pentru valuarea rezistentei: Testul Cooper (adaptat pe 6 minute) si Alergare de
rezistentd pe 800 m.; aplicarea programului de antrenament care a inclus mijloacele propuse, ca
fiind variabild independentd. Grupa experimentald a urmat programul din programa scolard, iar in
cadrul activitatilor extracurriculare am conceput o0 programa unica propus de noi. Grupa martor a
urmat programul din programa scolard, iar in cadrul activitatilor extracurriculare au inclus
mijloace din programa propusa de noi.
- etapa a IV-a a constat in centralizarea datelor obtinute in urma aplicarii chestionarului; realizarea
analizei statistico - matematice, interpretarea datelor obtinute in urma probelor utilizate in etapa
initiala, intermediard si finala la ambele grupe incluse in cercetare, compararea rezultatelor
obtinute de grupa experimentald cu cele ale grupei martor si reprezentarea grafica a evolutiei
acestui proces; formularea concluziilor si recomandarilor.

5. Metoda statistico - matematica

Aceasta metoda ,,consta in dezvoltarea, aplicarea si caracterizarea procedeelor de:
planificare a oricarui studiu sau cercetare care urmdreste obtinerea de fapte numerice sau
nenumerice despre membrii unui esantion, rezumarea rezultatelor investigatiei; din designul
esantionului si statistica esantionului sa regleze sau sa faca interferente si implicatii despre
parametrii populatiei” [31].

De cele mai multe ori se utilizeazd metoda statistico- matematica pentru prelucrarea si
interpretarea datelor, care se foloseste in cercetare sau in interpretarea stiintifica a diferitelor

fenomene.
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Aceastd metoda reprezinta procesul utilizat pentru a prelucra datele obtinute din evaluarile
aplicate subiectilor cuprinsi in experiment, pentru a evalua progresele inregistrate in timp. Ea ofera
cercetdtorilor o descriere completd si precisa a fenomenelor studiate, ajuta la formularea unor
concluzii generale in conformitate cu reguli bine definite si valideaza rezultatele cercetarii, dandu-
le o forma care este atat semnificativa, cat si avantajoasa.

In cercetarea nostra, indicatorii rezultatelor au fost prelucrati in conformitate cu tehnicile
statistico - matematice alese in functie de caracteristicile datelor experimentale si de obiectivele
cercetarii. Acest lucru a fost realizat prin determinarea nivelului de verificare a indicilor grupei
experimentale. Urmatorii parametri au fost folositi pentru a examina si interpreta datele obtinute:
media aritmetica (X); abaterea standard (S); coeficientul de variabilitate (Cv); ANOVA
multifactoriald (analiza variatiei); Testul Tukey; Valoarea critica F (Fisher); Coeficientul de
corelatie r (Pearson) [28].

Media aritmetica semnificd centralitatea care vizeaza un sir de date reale. Suma valorilor
distributiei si numarul acestora reprezinta media.

Media aritmetica este calculata astfel:

2
n ’

X - media aritmetica

2Xi = suma valorilor individuale

N = numar de subiecti

Media aritmetica ne indica valoarea medie a sirului de date [28].

Abaterea standard este cea mai des utilizata masura a dispersiei si serveste ca punct de
referintd pentru calcularea abaterilor de la media aritmeticd pentru fiecare valoare individuala. Este
un parametru ce prezinti dispersia rezultatelor unui set de date in jurul valorii centrale. In cadrul
acestui manuscris, valoarea centrala analizata este media aritmetica; aceasta va fi urmata de
simbolul matematic ,,+” si de abaterea standard. Aceastd notatie este folositd pentru a indica
dispersia datelor (atat in sens pozitiv, cat si in sens negativ) in raport cu valoarea centrala. Abaterea

standard a fost determinata folosind formula:

S — + Z(Xl_)_()z

n—1

Y = suma rezultatelor

Xi-x = abaterea valorii individuale fata de medie (abaterea centrald)
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n = numarul total de cazuri [Dragnea, 2002].

Coeficientul de variabilitate este exprimat in procente, se masoara gradul de omogenitate
a unui esantion, permitdnd compararea intre grupele masurate cu unitati de masura diferite. Este
raportul dintre abaterea standard si media aritmeticd a setului de date. Ulterior, raportul este
multiplicat cu 100 pentru a obtine un coeficient. Valoarea coeficientului de variabilitate este un
indicator al omogenitatii relative a datelor. O valoare Cv mai mica de 10% indica un set de date
omogene (cu variabilitate redusd), o valoare cuprinsa intre 10 si 20% indica omogenitate relativa,
iar o valoare mai mare de 20% marcheaza prezenta unor date cu omogenitate scazutd. Acest
parametru poate fi folosit pentru a interpreta diferentele inter-individuale ale participantilor. O
valoare redusd a Cv indica prezenta unui esantion cu caracteristici (fiziologice) similare sau un
raspuns omogen la programul de dezvoltare al performantei. Pe de altd parte, un Cv ridicat
sugereaza lipsa omogenitatii esantionului sau un raspuns neomogen la programul de dezvoltare a
performantei (datorita diferentelor inter - individuale).

Se exprima procentual astfel:
%100
X

Cv

Cv = coeficientul de variabilitate

S = abaterea standard

X media aritmeticd

Distributia valorica a rezultatelor se face pe niveluri de apreciere:
- omogenitate (variabilitate micd) in cazul in care valorile sunt mai mici de 10% (Cv<10%);
- omogenitate relativa (variabilitate medie) cand valorile sunt cuprinse in intervalul 10 - 20%;
- omogenitate mica (variabilitate mare) cand valorile depasesc 20% [28].

Au fost efectuate urmatoarele tipuri de teste statistice:

ANOVA multifactoriald (analiza variatiei) si Testul Tukey de tip post-hoc au fost folosite
pentru a determina daca diferentele dintre grupe sunt semnificative. Rezultatele testului ANOVA
precizeaza dacd, In ansamblu, grupele comparate au medii semnificativ diferite. Cu toate acestea,
Nnu sunt mentionate specific grupele/ masuratorile care difera intre ele. Din acest motiv, sunt
folosite tehnicile de comparatie multipla — analizele de tip post-hoc — care evidentiaza grupele/
masuratorile intre care mediile difera. Cu alte cuvinte, analiza de tip post-hoc compara grupele/
masurdtorile doua cate doua, in cazul in care rezultatul testului ANOVA a atins pragul de
semnificatie statistica.

Tukey este o metoda de tip post-hoc ce foloseste statistica amplitudinii studentizate ca
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element de referintd pentru a efectua toate comparatiile intre grupe, doud cate doua, atunci cand
rezultatele ANOVA sunt semnificative. Pentru a stabili daca diferenta dintre doud grupe este
semnificativa in cadrul analizei Tukey post-hoc, folosim statistica t. Pragul critic t folosit pentru
metoda post-hoc diferd de pragul folosind in cadrul testelor clasice t student. Acest lucru difera
deoarece numitorul utilizat in cadrul expresiei matematice folosit la determinarea acestuia este

diferit intre cele doud metode. Pentru analiza post-hoc, numitorul este eroarea standard a mediei

multiplicatd cu /2, astfel fiind posibila testarea probabilititii ca mediile extreme ale grupelor
comparate s fie obtinute din cadrul aceleiasi populatii. Pentru nivelul de 5% (P = 0,05) si avand
in vedere parametrii analizati (numarul de grupe si de masuratori in cadrul fiecarei grupe), valoarea
t critic este 2,81. In cazul in care valoarea parametrului t calculati in cadrul analizei Tukey post-
hoc este mai mare sau egald cu pragul critic, se considera ca rezultatele sunt semnificative.

Valoarea critica F (Fisher) este utilizata pentru a stabili daca rezultatul testului ANOVA
este semnificativ din punct de vedere statistic. Pentru nivelul de 5% (P = 0,05) si avand in vedere
parametrii analizati (numarul de grupe si de masuratori in cadrul fiecarei grupe), valoarea F critic
este 3,10. In cazul in care valoarea parametrului F calculatd in cadrul testului ANOVA este mai
mare sau egald cu pragul critic, se considera ca rezultatele sunt semnificative. Acest aspect indica
faptul ca existd o diferentd semnificativd intre grupele/ masurdtorile comparate si implica
necesitatea unei analize post-hoc (pentru a stabili cu exactitate care sunt grupele/ masuratorile care
diferd).

Coeficientul de corelatie r (Pearson) a fost utilizat pentru a examina corelatia (asocierea)
intre diverse teste/ mdsuratori. Statistica I este folositd pentru a indica directia si intensitatea
asocierii dintre doua variabile. Semnul (- sau +) specifica directia relatiei (pozitiva sau negativa),
iar valoarea (intre -1 si 1) este relevantd pentru a determina intensitatea asocierii. O corelatie este
denumita ,,perfect pozitivd” atunci cand valoarea r este 1. Pe de alta parte, in cadrul unei corelatii
»perfect negative”, valoarea r este -1. O ,,corelatie nula” (atunci cand r = 0) indica absenta unei
relatii intre variabilele analizate. Pentru nivelul de 5% (P = 0,05) si avand in vedere numarul de
participanti (n=30), valoarea critica a coeficientului de corelatie r este +0,361.

Testele statistice au fost efectuate prin intermediul software-ului IBM SPSS Statistics
(Versiunea 26).

6. Metoda reprezentirii grafice

Potrivit expertilor in domeniu, acest lucru presupune "interpretarea riguroasa a datelor
prin metodele enuntate anterior care au fost evidentiate prin intermediul reprezentarii acestora
sub forma grafica si tabelara. Metoda grafica consta in reprezentarea situatiei existente, prin

intermediul unor diagrame, pe segmente in raport cu o variabila, sau prin variatia unui indicator,
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in timp si spatiu. Un grafic complet presupune o diagrama si un titlu explicativ, precum si cdteva
precizari minime, cum ar fi legenda explicativd, care sa usureze transmiterea informatiei prin
imagine. Realizarea efectiva a diagramei se poate face prin intermediul unui produs informatic,
de tip grafic, in Excel [20].

In cazul studiului nostru, centralizarea datelor si reprezentarea grafica s-a realizat cu

ajutorul Microsoft Office Excel.

2.2. Probe, teste si masuratori aplicate

in vederea realizirii cercetarii, am utilizat urmatoarele teste:
1. Masuratori antropometrice (indltimea si greutate corporali)
Obiectiv: stabilirea inaltimii si greutatii subiectilor.

Materiale necesare: fise individuale, cantar, banda metrica.
Desfasurarea probei:

1.1. iniltimea (din pozitia stind): Subiectii au fost pozitionati langa un perete, in pozitia
stand, fara incaltaminte, spatele lipit de acesta, iar capul se afla in pozitia anatomica. Cu ajutorul
unei benzi metrice, subiectul a fost masurat si s-a notat in fisele individuale distanta dintre sol si
crestetul capului.

1.2. Greutatea: Pentru a realiza aceasta masuratoare subiectii sunt pozitionati pe un cantar
in pozitia stand, fard incaltdminte. Rezultatele sunt inregistrate in fisele individuale ale acestora.

1.3. Perimetrul toracic: Pentru a se realiza acesta masuratoare a fost nevoie de panglica
centimetrica / ruletd metrica flexibild. Subiectii s-au aflat in pozitia stand, iar pangliga a fost plasata
orizontal, in jurul toracelui la cca 3 cm deasupra mameloanelor. Subiectii au fost imbracati in
maiou sau tricou subtire. Perimetrul toracic a fost masurat in pozitie normald, in inspir maxim si
in expir maxim si s-au inregistrat cele 3 valori stabilindu-Se elasticitatea toracica, scazandu-se
valoarea perimetrului toracic din inspir maxim din valoarea expirului maxim. Acestea au fost

inregistrate in centimetri si in subdiviziuni de 0.5 cm [97].

2. Testul de efort cu spirometrie

Obiectiv: Stabilirea capacitatii respiratorii generale.

Materiale necesare: fise individuale, Dispozitiv medical Defiro.

Desfasurarea probei: Cu ajutorul dispozitivului medical Spirometer Defiro care este
destinat sa testeze capacitatea vitald fortata. Subiectii au efectuat o inspiratie profunda, au sigilat

buzele in jurul mustiucului si au eliminat tot acrul cat mai puternic posibil.

47



Analiza rezultatelor: Gazul expirat s-a transformat in flux de aer rotativ dupa care a trecut
prin turbind si apoi a facut lama sa se roteascd. S-au consemnat rezultatele obtinute, exprimate in

procente [136].

3. Testul de efort OBLA

Obiectiv: analizarea performantei anaeroba si de anduranta aeroba; analizarea parametrilor
testului fiziologic ,,concentratia de lactat in sangele periferic, frecventa batailor cardiace si factorii
ventriculului ,,absorbtia de oxigen" si ,,eliberarea de dioxid de carbon”.

Materiale necesare: dispozitivul Cycloergometrul Cyclus2, cronometru, monitor de tip
Repco.

Desfasurara probei: Dupa o pregatire pentru efort prestabilita, subiectii pedaleaza pe
cycloergometrul Cyclus 2 pastrandu-si o cadenta constanta de 70 - 75 rot/min. Testul a inceput la
rezistenta de 70 Watt, apoi s-a crescut la fiecare 20 secunde, cu 15 Watt.

Analiza rezultatelor: Testul s-a opreste atunci cand subiectul nu a mai reusit sa mengina
cadenta stabilita si s-a consemnat nivelul wattajului la care a ajuns, exprimat in procente conform

protocolului prestabilit de dispozitiv [97].

4. Test lactat - Analiza lactatului

Obiectiv: Stabilirea pragului aerob si a zonelor de efort.

Materiale necesare: fise individuale, analizator de lactat - dispozitiv medical Lactate Plus.

Desfasurarea probei: Pentru a se realiza aceasta analiza, subiectilor i s-au colectat probe
de sange, cu ajutorul analizatorului de lactat (dispozitivul medical Lactate Plus) si a lancetei care
perforeaza pielea degetului.

Analiza rezultatelor: S-au prelevat doua probe de sange, prima proba in momentul de
final al testului OBLA, iar cea de-a doua proba dupa 2 minute de repaus. S-au consemnat

rezultatele obtinute, exprimate in mmol/l [17].

5. Teste motrice pentru evaluarea rezistentei: (in conditii de alergare)

5.1. Testul Cooper (adaptat pe 6 minute)

Obiectiv: stabilirea distantei efectuate in 6 minute.

Materiale necesare: pista sintetica circulara de atletism de 400 m, fluier, cronometru, fise
individuale.

Desfasurarea probei: subiectii au alergat intr-un ritm constant pe o pista de atletism de

400 m, traseul fiind foarte bine masurat. Timp de 6 minute s-a masurat distanta parcursa de fiecare
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subiect. Rezultatele inregistrate au fost consemnate in fisele individuale ale acestora. Inainte de
testare, subiectii au fost instruiti cu privire la importanta mentinerii unui ritm constant, tindnd cont
de caracteristicile fiecaruia, precum si de faptul ca se va masura distanta parcursa si ca se vor
compara rezultatele cu un tabel care defineste valorile pe care ar trebui sa le atinga. Subiectii au
stiut in permanentd cate minute au trecut si cate au mai ramas pana la finalizarea probei.

Analiza rezultatelor: Cand cele 6 minute s-au scurs, subiectii au fost avertizati printr-un
semnal sonor si acestora le era permis sd se opreascd 1n locul in care se gaseau cand au auzit

semnalul. Se inregistreaza in minute si secunde [100].

Tabelul 2.1. Interpretarea rezultatelor (Virgil, 2013)

CALIFICATIV FEMININ (m)
EXCELENT 1000
BINE 900
SATISFACATOR 800

5.2. Alergare de rezistenta pe 800 m

Obiectiv: stabilirea timpului util pentru parcurgerea distantei de 800 m, intr-un tempo
sustinut.

Materiale necesare: pista sintetica circulara de atletism de 400 m, fluier, cronometru, fise
individuale.

Desfasurarea probei: subiectii au parcurs distanta de 800 m cat au putut e1 de repede. La
finalizarea testului s-a inregistrat timpul obtinut de fiecare dintre subiect in parte.

Analiza rezultatelor: Subiectii au fost pusi in doua serii la start. Rezultatele inregistrate

au fost consemnate in fisele individuale ale acestora. Timpul a fost inregistrat in minute si secunde.

Tabelul 2.2. Interpretarea rezultatelor (Sistemul de Evaluare National pentru Educatie
Fizica si Sport)

TA REZULTAT (s)
295
290
285
280
275
270

N

C

O©|0 N[O |01

[N
o

2.3. Organizarea si desfasurarea cercetarii
% Locul de desfiasurare al cercetarii
Cercetarea s-a desfasurat cu elevi din cadrul Scolii Gimnaziale Liteni, lasi si Scolii

Gimnaziale ,, Titu Maiorescu" din Iasi, iar probele au fost sustinute la Centrul Medical Preventis
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Iasi si pe Stadionul ,,Emil Alexandrescu” Iasi (pista circulara 400 m). Testele pentru evaluarea
rezistentei (Alergare pe 800 m si Testul Cooper adaptat pe 6 minute) au fost sustinute pe Stadionul
,Emil Alexandrescu” lasi (pista circulara 400 m), iar Testul de efort OBLA a fost sustinut la
Centrul Medical Preventis lasi.

Experimentul s-a desfasurat in perioada Septembrie 2021 - lunie 2022, pe o perioada de
instruire de 10 luni.

¢ Subiectii cercetarii

In cercetare au fost incluse doua grupe de subiecti, elevi de clasa a VII-a, cu varste cuprinse
intre 13 - 15 ani si impartite astfel: o grupa experimentald, care a inclus 15 subiecti (de gen feminin)
si 0 grupd martor formata din 15 subiecti (tot de gen feminin). Toti subiectii au avut o dezvoltare

biologica normala conform datelor prezentate in tabelele 1.1 si 1.2 din Anexa 1.

< Etapele cercetarii
Etapa I (perioada 2019 - 2020) a inclus:

- selectarea temei de cercetarea si elaborarea planului de lucru;

- studierea si analizarea literaturii de specialitate cu privire la dezvoltarea rezistentei la elevii
ciclului gimnazial prin mijloace din atletism, in cadrul activitatilor extracurriculare;

- studierea programei scolare pentru disciplina Educatie Fizica si Sport pentru clasele a V-a

- a VIll-a, a continuturilor si sugestiilor metodologice cuprinse in aceasta, in vederea
analizarii elementelor de continut vizdnd abordarea si indeplinirea obiectivelor propuse de noi;

- dezvoltarea ideii teoretico - stiintifice a tezei de doctorat;

- stabilirea si identificarea scopului si a Subiectilor care urmau sd abordeze noi mijloace de
dezvoltare a rezistentei, In cadrul activitdtilor extracurriculare.

Etapa a Il-a (perioada 2020 - 2021) a inclus:

- implementarea si utilizarea unor metode de inregistrare a nivelului de dezvoltare a
rezistentei la inceputul, la jumadtatea si la sfarsitul experimentului pentru a urmari daca exista
modifcari in acest sens;

- elaborarea si implementarea chestionarului pentru profesorii de educatie fizica si sport din
invatamantul gimnazial cu privire la tema cercetarii prezente;

- elaborarea si implementarea studiului preliminar la elevii din ciclul gimnazial (clasa a VII-
a);

- realizarea experimentului, care a constat in aplicarea urmatoarelor probe: masuratori

antropometrice (inaltime, greutate corporala si perimetrul toracic); Teste de efort cu Spirometrie;
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Testul de efort OBLA; Testul lactat - Analiza lactatului si Teste pentru evaluarea rezistentei: Testul
Cooper (adaptat pe 6 minute) si Alergare de rezistenta pe 800 m.

- elaborarea programei experimentale cu jocuri de miscare si mijloace specifice pentru

dezvoltarea rezistentei la elevii din ciclul gimnazial.
Etapa a Ill-a (perioada 2021 - 2022) a inclus:

- aplicarea testarilor initiale, intermediare si finale la ambele grupe de cercetare
(experimentald si martor): masurdtori antropometrice (inaltime, greutate corporald si perimetrul
toracic); Teste de efort cu Spirometrie; Testul de efort OBLA; Testul lactat - Analiza lactatului si
Teste pentru valuarea rezistentei: Testul Cooper (adaptat pe 6 minute) si Alergare de rezistenta pe
800 m.

- aplicarea programului de antrenament care a inclus mijloacele propuse, ca fiind variabila
independentd. Grupa experimentald a urmat programul din programa scolara, iar in cadrul
activitatilor extracurriculare am conceput un program unic propus de noi. Grupa martor a urmat
programul din programa scolara, iar in cadrul activitatilor extracurriculare au inclus mijloace din
programul propus de noi.

Etapa a IV-a (perioada 2022 - 2023) a inclus:

- centralizarea datelor obtinute in urma aplicarii chestionarului;

- realizarea analizei statistico - matematice, interpretarea datelor obtinute in urma probelor
utilizate in etapa initiala, intermediara si finala la ambele grupe incluse in cercetare, compararea
rezultatelor obtinute de grupa experimentald cu cele ale grupei martor si reprezentarea grafica a
evolutiei acestui proces;

- formularea concluziilor si recomandarilor.

2.4. Elaborarea continutului mijloacelor pentru dezvoltarea rezistentei in cadrul programei
experimentale de pregatire prin aplicarea jocurilor de miscare la elevii din ciclul gimnazial

Pregétirea sportivilor si a atletilor este un proces extrem de complicat care implica
dezvoltarea mai multor aspecte ale pregétirii lor fizice, cum ar fi forta, viteza, capacitatile
coordinative, rezitenta si o pregatire tehnica excelenta.

Programa de exercitii fizice pentru atleti ar trebui sa includa un efort muscular specific care
vizeazd in mod special dezvoltarea capacitatilor motrice, care in cele din urma determina
performanta lor. In cazul nostru, este vorba despre rezistenta in regimul de vitezd musculara, intra-

si intermusculara.
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Astfel, pentru a ajunge la calcule cat mai exacte, au fost efectuate o serie de studii
preliminare, care au inclus observatii facute in domeniul specialistilor din Municipiul Iasi si din
judetul lasi, un studiu privind dezvoltarea rezistentei la elevii din ciclul gimnazial si o analiza de
corelatie. Scopul general al acestor studii a fost de a investiga problema in vederea elaborarii unei
metodologii de optimizare a procesului de pregatire a elevilor din ciclul gimnazial cu varsta
cuprinsa intre 13 - 15 ani, de gen feminin.

Perioada festarii initiale a fost in luna Septembrie 2021, atat pentru grupa experimentala,
cat si pentru grupa martor. Planificarea orelor de pregatire pentru dezvoltarea rezistentei pe
microcicluri a fost inclusa aceeasi perioada. in perioada testarii, elevii au avut programul descris
in planificarea activitatilor care se regaseste in anexele acestei lucrdri. Perioada testarii
intermediare a fost in Decembrie 2021, in cazul ambelor grupe, iar cea a testarii finale in luna
lunie 2022.

Programa privind dezvoltarea rezistentei s-a implementat in cadrul procesului de instruire
si antrenament, 1n cadrul sedintelor special concepute, sub forma de activitati extracurriculare.
Forma de baza a organizarii activitdtilor a fost lectia (sedinta) de antrenament clasica, structurata
in trei parti, astfel: partea pregatitoare, partea fundamentala si partea de incheiere. Planificarea
mijloacelor s-a realizat identic pentru toti subiectii, pentru nivelul dezvoltarii copilului de nivel
mediu. In continuare vom prezenta mijloacele incluse in programa de antrenament experimentala,
care au urmarit scopul dezvotarii preponderente a calitdtii de rezistentd, a diferitelor componente
ale acesteia (capacitati de rezistenta).

Programa elaborata a urmarit solutionarea urmatoarelor obiective prioritare:

- favorizarea proceselor de crestere si optimizare a capacitdtii de rezistentd a subiectilor
inclusi in cercetare;

- dezvoltarea calitatii motrice rezistenta, dar si a celorlalte calitati motrice baza;

- formarea unui bagaj de deprinderi motrice si valorificarea acestora in plan sportiv.

Pentru optimizarea planului de antrenament, am planificat programa dupa urmatorul
model. In perioada de adaptare, care a cuprins perioada generali si specifica, care se referi la elevi
din ciclul gimnazial, dintre care majoritatea cu experientd, optimizarea capacitatii de rezistenta a
durat 4 luni, adica 16 saptamani. Incarcaturile utilizate au variat, au fost incarcaturi de intensitate
micd, medie $i mare, durata totald a unei lectii de antrenament a fost de 90 minute, iar frecventa
sedintelor a fost de trei pe sdptamana, in zilele de Luni, Miercuri si Vineri. Unele mijloace cuprinse
in aceastd perioada au fost: alergare aeroba (km), alergare in regim mixt (km), exercitii cu
ingreuiere, masuri de refacere, cu indicatii metodice, indeplinire a fiecarei sarcini motrice (regimul

indeplinirii, durata de timp de odihnd, regimul odihnei), etc. cu un numar de exercitii, de serii care
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difera de la un antrenament la altul si de la o etapi la alta. In aceasti perioadd de adaptare, care a
cuprins perioada generala si specificd, care se refera la elevi din ciclul gimnazial, dintre care
majoritatea cu experientd, planificarea orelor de Educatie Fizica si Sport au avut o duratd de 4
luni, adica 16 saptamani. Durata totald a unei lectii de educatie fizica a fost de 50 minute, iar
frecventa lectiilor a fost de doua ori pe saptdmana, in zilele de Marti si Joi. Mijloacele cuprinse n
lectiile de Educatie Fizica si Sport sunt cele mentionate in Programa Scoalara, perioada
precompetitioanald si competitioanald urmand acelasi program.

In faza de mentinere a rezistentei musculare, care a cuprins perioada precompetitionala, a
avut o durata de 3 luni, adicd 12 saptamani. Incarcaturile utilizate au variat, au fost incarcaturi de
intensitate mica, medie si mare, durata totald a unei lectii de antrenament a fost de 90 minute, iar
frecventa sedintelor a fost de trei pe saptdmana, in zilele de Luni, Miercuri si Vineri. Unele
mijloace cuprinse in aceastd perioadd au fost: alergare aeroba (km), alergare n regim mixt (km),
exercitii cu ingreuiere, masuri de refacere, cu indicatii metodice, indeplinire a fiecérei sarcini
motrice (regimul Indeplinirii, durata de timp de odihnd, regimul odihnei), etc. cu un numar de
exercitii, de serii care diferd de la un antrenament la altul si de la o etapa la alta.

lar Perioada competitionala, a avut o durata de 4 luni, pe parcursul a celor 10 luni de
pregitire, adica 16 saptimani. Incarcaturile utilizate au variat, au fost incarcituri de intensitate
micd, medie $i mare, durata totald a unei lectii de antrenament a fost de 90 minute, iar frecventa
sedintelor a fost de trei pe saptamand, in zilele de Luni, Miercuri si Vineri. Frecventa
antrenamentelor a mai variat in functie de programul competitional. Unele mijloace cuprinse in
aceasta perioada au fost: alergare aeroba (km), alergare in regim mixt (km), exercitii cu ingreuiere,
masuri de refacere, cu indicatii metodice, indeplinire a fiecdrei sarcini motrice (regimul
indeplinirii, durata de timp de odihnd, regimul odihnei), etc. cu un numar de exercitii, de serii care

diferd de la un antrenament la altul si de la o etapa la alta.
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2.4.1. Programa experimentald pentru dezvoltarea rezistentei la elevii din ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din atletism, in cadrul

activitatilor extracurriculare

Timp de exersare: 90 minute / sedinta Perioada de aplicare: Continuturi cuprinse in instruire: 22

Ciclul tematic: 1 Septembrie 2021 - lanuarie 2022 Numar de lectii alocate: 58

Tabelul 2.3. Structura procesului de antrenament intr-un ciclul anual de pregatire al elevilor din ciclul gimnazial privind Dezvoltarea rezistentei -

Ciclul |
Nr.
crt. MACROCICLURI TOAMNA — IARNA
1
2 PERIOADA PREGATITOARE
ADAPTARE PREGATIRE
3 TIPUL DE PREGATIRE / ETAPE . PREGATIRE FIZICA GENERALA FIZICA
ANATOMICA X
SPECIFICA
4 LUNI SEPTEMBRIE OCTOMBRIE | NOIEMBRIE | DECEMBRIE IANUARIE
5 SEDINTE DE ANTRENAMENT (NR.) 11 13 13 9 12
6 MICROCICLURI DE ANTRENAMENT (NR.) 11 13 13 9 12
L\'r:' MIJLOACE PENTRU CRESTEREA NIVELULUI DE PREGATIRE FIZICA GENERALA
1 ALERGARE AEROBA 20 30 30 20 30
5 MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA FORTEI 5 4 4 5 4
GENERALE (ORE)
3 MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA FORTEI ] 5 5 5 5
SPECIFICE (ORE)
EXERCITII PENTRU DETENTA
4 (NR. IMPULSII) - 100 150 100 150
5 MASURI DE REFACERE X X X X X
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MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA
MOBILITATII (ORE)

MIJLOACE SI JOCURI DINAMICE PENTRU
DEZVOLTAREA CAPACITATILOR
COORDINATIVE (ORE)

SUSTINEREA PROBELOR DE CONTROL

X

o

STARTURI PROBA DE BAZA (NR)

o

STARTURI ALTE PROBE (NR)

MIJLOACE

PENTRU DEZVO

LTAREA REZISTENTEI

ALERGARE IN REGIM MIXT (KM)

14

14

14

ALERGARE IN REGIM ANAEROB (KM)

8

8

(]

ALERGARE FARTLEK (KM)

12

12

ALERGARE IN PANTA (KM)

6

6

ALERGARE COMPENSATORIE (KM)

8

8

o (OB W [N

JOCURI DINAMICE PENTRU DEZVOLTAREA
PREPONDERENTA A REZISTENTEI (ORE)

4

4

w (oo,

Legenda: X perioada cand se realizeaza exercitiile/probele de control;
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Timp de exersare: 90 minute/sedinta

Ciclul tematic: 2

Perioada de aplicare:
Februarie - lunie 2022

Numar de lectii alocate: 58

Continuturi cuprinse in instruire: 22

Tabelul 2.4. Structura procesului de antrenament intr-un ciclul anual de pregatire al elevilor din ciclul gimnazial privind Dezvoltarea rezistentei -

Ciclul 11

Nr.

crt. MACROCICLURI TOAMNA - IARNA PRIMAVARA - VARA
1
2 PERIOADA PRECOMPETITIONALA SI COMPETITIONALA PRECOMPETITIONALA SI

COMPETITIONALA
- PREGATIRE < PREGATIRE COMPETITIO
3 TIPUL DE PREGATIRE / ETAPE SPECIFICA COMPETITIONALA SPECIFICA AT
4 LUNI FEBRUARIE MARTIE APRILIE | MAI IUNIE
5 SEDINTE DE ANTRENAMENT (NR.) 12 14 11 14 7
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZISTENTEI
1 MICROCICLURI DE ANTRENAMENT (NR) 12 14 11 14 7
2 ALERGARE AEROBA (KM) 20 15 15 20 15
3 ALERGARE iN REGIM MIXT (KM) 14 14 11 11 11
4 ALERGARE iN REGIM ANAEROB (KM) 8 8 8
5 ALERGARE FARTLEK (KM) 10 6 -
6 ALERGARE IN PANTA (KM) : : - - :
7 ALERGARE COMPENSATORIE (KM) 10 10 10 10 8
JOCURI DINAMICE PENTRU 5
8 DEZVOLTAREA PREPONDERENTA A 4 3 3 4 2
REZISTENTEI (ORE)
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MIJLOACE PENTRU P.F.G. SIP.F.S.
A MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 4 5 5 4 >
FORTEI GENERALE (ORE)
5 MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 5 5 5 5 )
FORTEI SPECIFICE (ORE)
EXERCITII PENTRU DETENTA
3 (NR. IMPULSII) 200 150 150 150 100
4 MASURI DE REFACERE X X X X X
8 MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 5 5 5 5 >
MOBILITATII (ORE)
MIJLOACE SI JOCURI DINAMICE
9 PENTRU DEZVOLTAREA 4 4 2 4 2
CAPACITATILOR COORDINATIVE (ORE)
10 SUSTINEREA PROBELOR DE CONTROL - - - - X
11 STARTURI PROBA DE BAZA (NR) - X X = X
12 STARTURI ALTE PROBE (NR) g g 2 2 5

Legenda: X perioada cand se realizeaza exercitiile/probele de control;
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2.4.2. Jocurile de miscare aplicate in procesul de antrenament pentru dezvoltarea rezistentei

Tabelul 2.5. Continutul jocurilor de miscare pentru dezvoltarea rezistentei

Participantii care dau drumul la méini sunt eliminati.

Nr. LOCUL DE INDICATII MATERIALE | NUMAR
ort. JOCURI DE MISCARE DESFASURARE| METODICE | POARE | '\ECESARE | DE ORE
wBaloanele caldatoare” 2-4
SCOP: dezvoltarea capacitatii pulmonare 9 minute
. R A Teren de sport/ - numar de < - baloane

1 DESCRIERE: fiecare sportiv primeste cate un balon care 15 d o ticipanti 12 - 30 Pauza 2
este umflat. Acesta are sarcina de a sufla si 1n felul acesta de sala de spo participantt " | pasiva 30 -
a-1 mentine cat mai mult timp in aer. 40 sec

wAutomobilele”

SCOP: dezvoltarea rezistentei <
DESCRIERE: jucatorii sunt dispusi pe toatd suprafata ; pumar & 2 o4 )
locului de desfasurare a jocului. Profesorii detin cele 3 | Teren de sport/ P artl.c1pvan§1“12 - &l mlnutf} - o i

2 . gep o e . - jucatorii care Pauza rosu, galben, 2
stegulete de culori diferite. Atunci cand profesorul ridica | sald de sport ; i V3 30 - i
steguletul galben, jucdtorii se pregitesc sa alerge, la & e?fesc' Vor pasiva
ridicarea celui verde, jucatorii alearga, iar la ridicarea celui eliminafi DEEE
rosu, jucatorii se opresc.

3 wAvioanele” 2-4
SCOP: dezvoltarea rezistentei Teren de sport/ - numar de minute e
DESCRIERE: fiecare participant primeste un avion de 13 d ” participanti 12 - 30. Pauza hart; 2
hartie. Acesta trebuie sa-1 arunce cat de sus poate, sa-l sala €e spo - actiunea se repetd | pasiva 30 - artie
urmadreasca cu alergare si sa-1 prinda inainte de cadere. 40 sec

4 wLantul”
SCOP: dezvoltarea fortei in regim de rezistenta <
DESCRIERE: Jucitorii sunt asezati in line pe un rand,  pumar e 2.- :
tinandu-se de maini. La semnal, jucatorul din flancul drept, | Teren de sport/ p artic{[pavntp 12 i 3?' rglnutf} 5
aleargda si dupa el toatd formatia. La semnal, schimba | sald de sport i ;:as lgz; oru sun .alfz?? 0
directia de deplasare brusc pentru a rupe ,lantul”. 4 tlvmu .JAuC.atOH pasiva >4

ramasi in joc 40 sec
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wZalele”

. e . o - numar de
SCOP: dezvoltarea rezistentei in regim de viteza articipanti 12 - 30 2.4
DESCRIERE: Jucatorii sunt dispusi in line pe mai multe p pant ' .
s . o - echipa minute
siruri. Inaintea fiecarui sir se afld un jalon. La semnal, | Teren de sport/ N 9 .
> . . i . - . - castigatoare este Pauza - jaloane
primul jucitor din fiecare sir, alearga, ocoleste jalonul, | sala de sport o o
. . N =0 . cea care termina pasiva 30 -
revine la sirul propriu si il prinde de méana pe cel de-al doilea e 40 sec
participant si impreund repeta sarcina. Jocul se continua P
pana ce alearga toti participantii.
» Vulpea schioapa” - numdr de participanti
SCOP: dezvoltarea rezistentei o 12-30.
DESCRIERE: Se va trasa pe sol un cerc care este ,,vizuina - ultimul jucator prins 5.4
vulpii”, si un dreptunghi care reprezinta ,,curtea”. Un jucator pr'elausarcina ”VUII;H eitie
este numit ,,vulpe” si ceilalti jucatori ,,puii”. ,,Vulpea” va fi | Teren de sport/ RS LG G - .
. Y g R e RN . "~ atins sau prins de Pauza - jaloane
pozitionata in vizuind, iar ,,puii” din ,,curte” incerca sa se | sala de sport B o .
) A . crs ,»vulpe” inainte de a pasiva 30 -
apropie de ea. Ivn momentuAl in cavrev,,.pul% s;unt foe}rte ajunge in , curte”, 40 sec
aproape de vizuina, ,,vulpea” Incearca sa-i prinda, alergand devine ajutorul vulpii
spre ei si apoi sarind pe un picior. Atunci cand ,,puii” se afla si jocul continui avand
in ,,curte’’si ,,vulpea” in vizuind, jocul se reia. mai multe ,,vulpi”
» Treci primul”
SCOP: Dezvoltarea rezistentei, atentiei si vitezei .
A A . - fiecare jucator o 2-3X
DESCRIERE: Jucitorii sunt dispusi pe grupe formate din : <
A . : P . A Teren de sport/ va trece primul Pauza - cartonase
cate 6-8 sportivi. Acestia se deplaseaza in coloana cate unul 9 g o °
S . . sald de sport | - doar profesorul da | pasiva 30 - colorate
cu alergare. La ridicarea cartonasului albastru, jucatorul care SrETE e
este pozitionat ultimul va trece primul impunand un tempo
moderat dupa care se vor ghida si ceilalti jucatori.
»Micul maraton”
SCOP: dezvoltarea rezistentei aerobe - fiecare jucator va
DESCRIERE: Jucétorii sunt dispusi pe linia de fund a respecta ordinea 2.4
terenului de handbal. Acestia se vor deplasa cu alergare sarcinilor .
. e § o AAR 20 minute
obisnuita. La semnal, se vor deplasa cu alergare accelerata | Teren de sport/ | - castiga jucatorul <
s L . 9 ’ Pauza - copete colorate
pana la linia de 6 m, acolo unde vor atinge copetele de | sald de sport | care a parcurs toate asivi 30 -
culoare galbena si vor reveni la linia de fund a terenului. Se traseele si a atins p 40 sec

vor deplasa din nou la linia de 9 m, vor atinge copetele de
culoare verde si se vor intoarce la linia de fund a terenului,
iar ultima deplasare implica alergare pana la linia de centru

primul linia de fund
a terenului
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a terenului, unde vor atinge copetele de culoare portocalie si
vor reveni la linia de fund a terenului.

9 wIntrecere in cerc” - jucatorii ramasi in
SCOP: dezvoltarea rezistentei cursa la ultimul
DESCRIERE: jucatorii sunt dispusi in formatie de cerc, semnal al 2-4
orientati cu fata spre exterior. Acestia se deplaseaza in profesorului castiga minute
: : P o Teren de sport/ . 5 9 o
tempo moderat. Sensul de deplasare este indicat de profesor sal3 de sport - timpul este atent Pauza - cretd
prin semnal sonor. La un alt semnal, jucatorii se deplaseaza p selectionat, in pasiva 30 -
cu alergare de vitezd si incearca sa-i depaseasca pe cei functie de 40 sec
dinaintea lor, eliminandu-i din joc. particularitatile
jucatorilor
10 wHustiuluc”
SCOP: dezvoltarea rezistentei - echipa care
DESCRIERE: Jucatorii sunt dispusi pe linia de fund a reuseste sa 2-4
terenului. Pe linia de centru se afla o minge; la semnal, toti indeplineasca toate minute .
NN . . * | Teren de sport/ SR - - minge de fotbal
jucatorii pornesc in alergare spre linia de centru a terenului, o sarcinile castigd | Pauza .
. N . TR sala de sport C S e / handbal / volei
incercand sa ajunga primii la minge. Jucatorii echipei care - nu sunt permise | pasiva 30 -
ajung primii la minge si intra in posesia ei, incep sa paseze piedicile sau 40 sec
de la unul la altul deplasandu-se Tnapoi spre linia de fund a loviturile
terenului.
11 ,» Cheama schimbul” - daci cel care
SCOP: dezvoltarea rezistentei rmiireste este
DESCRIERE: jucatorii sunt dispusi in formatie de cerc si . S 2-4
. R PR prins, se schimba -
vor fi numerotati de la dreapta spre stanga; ultimii 2 jucatori - minute
. ot O 3 Teren de sport/ rolul echipelor < <
(ultimele doua numere) se aseaza in parti opuse in afara 9 . Pauza - cretd
. e o . sala de sport - Se va avea in o
cercului. La semnal, participantul cu numar par porneste in vedere pasiva 30 -
alergare si 1l urmareste pe celalalt. Cel care oboseste, intra - 40 sec
. : ’ - - S corectitudinea
in cerc si numeste alt participant strigand un numar. Cel o o
TS : e chemarii numerelor
numit continud jocul, iar cel care a numit ii ia locul.
12 »Capra, Lupul si Varza”
. o - punctele se 2-4
SCOP: dezvoltarea rezistentei cun?uleazé de la I
DESCRIERE: Jucatorii sunt impartiti in doua echipe si | Teren de sport/ o < - cercuri
. o o A ., P . fiecare jucator Pauza
sunt dispusi in coloana cate unul la linia de plecare. Inaintea | sald de sport . o - cartonase
R . . - greselile se pasiva 30 - ’
fiecarei echipe se afla cite un cerc pe linia de fund a e
penalizeaza prin 40 sec

terenului 1n care se afla cele 3 cartonase pe care sunt scrie
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cuvintele ,,Capra”, ,Varza”, ,Lupul”. Jucatorii iau
cartonasele pe rand si le aseaza in cerc in asa fel Incat sa nu
lase niciodata impreuna cartonasul ,,Capra” si ,,Varza” sau
,Capra” cu ,,Lupul”.

scaderea a unui
punct

13 wProvocarea prin calcarea liniei de plecare”
SCOP: dezvoltarea rezistentei  linia se calci o 2.4
DESCRIERE: Jucatorii sunt dispusi in 2 echipe egale ca . S .
S TSI o ot o singurd data minute -
numar §i sunt asezati fata in fata. Un jucator de la o echipa | Teren de sport/ . o 9 - cercuri
e L e e . L L - devine urmaritor Pauza
alearga spre echipa adversa, calca linia lor si revine in | sald de sport At .. o - cartonase
. . T . cel Tnaintea caruia | pasiva 30 - ’
alergare la echipa sa. Cel provocat devine urmaritor si il o e .
8 y AR : . : se calca linia 40 sec
alearga. Daca este atins jucatorul devine prizonier, daca nu
ramane sd urmareasca.
14 wStafeta cu obstacole”
SCOP: dezvoltarea rezistentei - la dus se
DESCRIERE: Jucitori sunt impartiti in echipe de 4 - 6 si < 2-4
.. . N . deplaseaza cu o -
sunt pozitionati in coloane de cate 2 la linia de start. La o minute .
ot i s 9 Teren de sport/ | parte pe directia de 9 - cercuri pentru
semnal, prima pereche din fiecare echipa se deplaseaza cu . o Pauza
S S L sala de sport deplasare, iar la . obstacole
pasi adaugati, ocolesc obstacolul si revin la linia de start. - pasiva 30 -
N . A ’ g : - Intoarcere cu
Jucatorii se deplaseazd tindndu-se de maini. Ajunsi la 9 40 sec
. 9 N cealalta parte
punctul de plecare, acestia formeaza un arc cu mainile si trec
pe deasupra celorlalte perechi .
15 ,» Urmadrirea” 2.4
SCOP: dezvoltarea rezistentei - echipele vor primi minute
DESCRIERE: Pe sol este desenat un cerc, iar jucatorii sunt | Teren de sport/ | tricouri de culori - - tricouri
. oA . . . . SAorF Pauza
dispusi in 2 echipe asezate de o parte si de alte a cercului. | sala de sport diferite pentru Asiva 30 - colorate
La semnal, echipele se deplaseaza in acelasi sens incercand diferentiere P 40 sec
s prinda cat mai multi jucatori din echipa adversa.
16 wAlunga-lin coridor”
SCOP: dezvoltarea rezistentei - iuciitorul oprit cu 2-4
DESCRIERE: Jucitorii sunt dispusi in formatie de 2 Jucatortt” op minute
e n es A . £ W .~ | Teren de sport/ umerii spre o ) 5
cercuri, fata in fata, avand o distantd de un pas intre ei. Doi - . Pauza - creta
A S . . . | saladesport | pereche de jucitori .
jucatori ies din formatie si pe ,,coridorul” ramas intre cercuri T pasiva 30 -
P . . .. nu poate fi atins.
se desfasoard actiunea, unul dintre ei este urmaritor iar 40 sec

celdlalt urmarit. Pentru a scdpa de urmarire, jucatorul care

61




este urmadrit se poate pozitiona cu spatele spre un alt jucétor,
deposedandu-I de joc.

17 wAlunga-l pe al doilea”
SCOP: dezvoltarea rezistentei. - se alearga in 2.4
DESCRIERE: Colectivul de jucatori este dispus in ambele sensuri. .
. ~ . n . . . o . minute
formatie de cerc cate doi, unul inapoia celuilalt. Cei 2 | Teren de sport/ | - se aleargd numai Pauzi - cret
jucatori ramasi in afara cercului, unul este urmadritor, iar | sala de sport in afara cercului. asivi 30 -
celalalt urmarit. Urmaritorul aleargd pentru a-l atunge pe - sunt permise p 40 sec
urmarit, iar cel care este urmarit si vrea sa ,,scape” se aseaza fentele.
inaintea unui jucator schimband rolurile.
18 ,» Colacul de salvare”
SCOP: dezvoltarea rezistentei
DESCRIERE: Colectivul de jucatori este dispus 1n 2-4
formatie de cerc. Doi dintre elevi au rol de urmaritor si - grupele de minute
ok - .~ . ...~ | Terendesport/ | . _ =. . < <
urmarit. Urmaritorul se afla in afara cercului si urmaritul in sals de sport jucatori sunt de cate Pauza - cretd
componenta cercului. La semnal, urmarotorul incearca sa p 8 pasiva 30 -
prinda urmaritul. Pentru a-i veni in ajutor, jucatorii din cerc 40 sec
se deplaseaza in aceiagi directie cu urmaritorul pentru a
salva urmaritul.
19 »Prinde umbra” R - 2-4
. . . . . - se incearca .
SCOP: Dezvoltarea rezistentei in regim de viteza minute
] N y . ,, | Teren de sport/ reducerea < <
DESCRIERE: Jocul se joacd sub forma de ,,prinselea”. "~ . L . Pauza - cretd
o - . : .. sald de sport | dimensiunii umbrei .
Jucdtorul, cel urmarit este prins atunci cand cel care : pasiva 30 -
< . prin ascundere.
urmareste a reusit sa calce umbra 40 sec
20 »Prinde-l pe cel din inaintea ta”
SCOP: dezvoltarea rezistentei - tucitorul care a
DESCRIERE: Jucatorii sunt dispusi pe 3 grupe. Acestia ] <
. N . : LS S ramas, o sa fie legat 2-4
sunt pozitionati in formtie de cerc. Fiecare jucdtor va primi .. :
A ’ . . . la ochi si la minute
un numar. Cand cel care conduce jocul, strigd un numar, | Teren de sport/ 2 < <
C < Sy o L semnalul lui sonor, Pauza - creta
jucatorii care au acel numar, alearga in jurul cercului si | sala de sport Co s
. <« . D . eoo jucatorii schimba | pasiva 30 -
incearcd sa-1 prinde pe cel dinaintea lui si are grija la cel
’ brusc sensul de 40 sec

dinapoia lui ca sa nu fie prins.

deplasare.
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21 w»Buchetelele” e e . 2-4
SCOP: dezvoltarea rezistentei in regim de viteza T i Jucat.orli care nu minute
DESCRIERE: Jucidtorii de deplaseaza in alergare, in ere,n desgmil | au reusit sa fon_nqz ¢ Pauza - cretd
momentul in care primesc comanda (ex. 2, 4, 6, etc.), acestia Skl €6 gt eChlpe. vor primi pasiva 30 -
< < . . . o sarcini hazlii
se grabesc sa formeze grupe 1n functie de cifra auzita. 40 sec
22 wLeapsa cu ghemuire” 2.4
SCOP: dezvoltarea calitatilor rezistentei in regim de viteza .
-forta” Teren de sport/ | - jucatorul prins Pauzi - cretd
DESCRIERE: Jucatorii vor alerga liber in spatiu de joc | sala de sport devine urmaritor s
fixat, mai putin unul care este numit urmaritor. Jucatorii il P azlafa 0=
vor evita prin ghemuire. S€C
23 wSarpele isi prinde coada” - deplasarea se va
SCOP: dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta face cu alergare 2-4
DESCRIERE: Jucatorii sunt dispusi in coloana cate unul, - jucatorii nu-si dau minute
- .. Y . Teren de sport/ A < <
tinandu-se de umerii colegului dinaintea lui. La semnal, 15 d 7 drumul la mani Pauza - cretad
primul jucétor care reprezinta ,, capul” sarpelui incearca sa sala de spo - daca este prinsd | pasiva 30 -
atinga ultimul jucator care reprezinta ,,coada” sarpelui. ,,coada’”, jucatorii 40 sec
fac schimb
24 wSoarecele si pisica”
SCOP: dezvoltarea rezistentei in regim de viteza - forta - - cand ,, soarecele”
capacitati motrice combinate este prins”, intra 2.4
DESCRIERE: Jucitorii sunt dispusi in formatie de cerc, un alta pereche 1n joc minute
jucator fiind 1in interiorul cercului care reprezinta | Teren de sport/ | - daca timpul de Pauzi - cret
., soarecele” si un alt jucdtor este plasat in exterior care | sald de sport prindere devine .
reprezinta ,, pisica”. La semnal, jucatorii se deplaseaza cu lung, se schimba P azlafa 0=
alergare, , pisica” incercand sa prindd , soarecele”. perechea de citre sec
Jucdtorii 1i permit ,,soarecelui” sa iasa prin ,,portitd”, pe sub conducator
bratele jucatorilor.
25 »Plasa si pescarul” 2.4
SCOP: dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta - daca plasa este T
DESCRIERE: Juciatorii se deplaseaza cu alergare pe | Teren de sport/ | ,rupta”, pescarul Pauzi - cret
suprafata de joc a terenului incercand sa scape de ,,pescar”. | sala de sport nu poate prinde o
Daca este atins de ,, pescar” intrd in ,, plasa” sa si continud ,pestii’” P azlgze?’co i

’

deplasarea spre alti ,pesti ”.
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26 » Cursa pe numere intr-un picior” - jucatorul care
SCOP: dezvoltarea vitezei - fortei in regim de rezistenta ajunge primul 2.4
DESCRIERE: Jucatorii se vor dispune in coloane pe 4 aduce un punct e
siruri si vor primi un ,numéar de ordine”. La semnal, | Teren de sport/ echipei. Pauzi - crets
jucatorul care isi aude numele, se ridica si ia pozitia asezat, | sala de sport - castiga echipa o
se deplaseaza cu sarituri pe un picior, ocoloste obstacolul si care a acumulat P azlafa 0=
revine la pozitia initiala cu sarituri pe celalalt picior. cele mai multe SeC
puncte
27 » Crabii si crevetetii” - jucatorii vor alerga
SCOP: dezvoltarea rezistentei in regim de viteza pe culoarul lor pentru
DESCRIERE: Jucitorii sunt dispusi in linie de dous a evita accidentarile. | 2-4
randuri. O echipa sunt ,,crabii”, iar cealaltd ,.crevetii”. La | Teren de sport/ Distanta este Stf‘bﬂfta mInUtF .
semnal, echipa numita alearga cealaltd echipa care se | sald de sport mAaZa ff.l incat sa P.alfza - creta
deplaseaza cu alergare pe distanta propusa. LR e R =
5 obiectivul lectiei, 40 sec
dezvoltarea
rezistentei.
28 wLeapsa in trei” 2-4
SCOP: dezvoltarea rezistentei in regim de forta Teren de sport/ | - jucatorii care nu- minute
DESCRIERE: Trei jucatori au statutul de ,,urmaritori”, iar 15 d rt si gasesc pereche, Pauza - cretd
ceilalti de ,,urmariti”. Pentru a scapa de ,,urmaritori”, sala de spo parasesc jocul pasiva 30 -
,Urmaritii” se grupeaza cate trei si se ghemuiesc. 40 sec
29 ,»Cursa in saci” 2.4
SCOP: dezvoltarea rezistentei in regim de viteza - forta I
DESCRIERE: Jucatorii sunt dispusi in coloana pe 4 siruri. | Teren de sport/ - castiga echipa Pauzi - crets
La semnal, primul jucator care se afla in sac, se deplaseaza | sald de sport | care termind prima v 30 -
cu sarituri drepte pe ambele picioare, ocolesc obstacolul si p azlcx)/a
revin la echipa sa, schimband pozitia cu urmatorul. s€c
30 wHustiuluc” 2.4
SCOP: dezvoltarea rezistentei in regim de viteza - cAstied echi e
DESCRIERE: Jucitorii sunt dispusi in linie pe doud | Teren de sport/ cagiiga echipa - g
R . . . o ~ care ajunge prima Pauza - cretd
randuri, pe liniile de fund ale terenului. La semnal, jucatorii | sala de sport la obiect Asiva 30 -
ambelor echipe pornesc in alergare spre centrul terenului P 40 sec

pentru a intra 1n posesia materialului lasat la mijloc.

64




2.4.3. Planificarea, continuturile si planul de antrenament utilizate pentru dezvoltarea
rezistentei a grupei experimentale in perioada generala si specifica

Dezvoltarea aptitudinilor motrice de baza este una dintre cele mai importante prioritati
prealabile pentru a invata tehnica corecta a probelor atletice. Astfel, accentul pe dezvoltarea
aptitudinilor motrice va fi pus pe viteza, indeméanare, rezistenta si fortd intre 7 si 15 ani. Calitatea
motrica a rezistentei este determinatd de starea de functionare si de gradul de dezvoltare a
sistemelor respirator si cardiovascular. Scopul activitatilor generale de dezvoltare a rezistentei este
de a amplifica un suport care sa faciliteze dezvoltarea mai multor forme de manifestare a
rezistentei. Numeroase strategii de actionare pot fi folosite pentru a dezvolta rezistenta generala,
dar cea mai semnificativa si eficienta este alergarea, care este folosita cu precadere in educatia
fizicd scolara. Utilizarea alergarii pentru a dezvolta rezistenta generald este asigurata de numeroase
procese de distribuire a efortului in sistemele de Invatare. Una dintre cele mai eficiente metode
este metoda efortului uniform, care consta intr-o singura repetare de alergare intr-un ritm moderat
si uniform. Pe parcursul efortului, se mentine un echilibru relativ intre cantitatea de energie
utilizata si capacitatea de refacere a organismului. Pentru a dezvolta rezistenta, tempoul de alergare
este de 5 pana la 8 minute pe kilometru, alergarea fiind factorul initial si se tine cont de distanta
sau durata. Cresterea efortului este asigurata prin inlocuirea periodica a duratei, care trebuie sa fie
intre 2 si 3 minute, sau a distantei echivalente. Tempoul de alergare pe parcursul lectiilor pentru
dezvoltarea rezistentei este de 8min/km [Popescu, 2019].

Exemplu:

Lectia 1: alergare in tempo moderat: 1 km.

Lectia 2: alergare in tempo moderat: 1,2 km.

Lectia 3: alergare in tempo moderat: 1,4 km.

Lectia 4: alergare in tempo moderat: 1,6 km.

Lectia 5: alergare in tempo moderat: 1,8 km.

Lectia 6: alergare in tempo moderat: 2 km.

In aceastd perioad de adaptare, care a cuprins perioada generala si specifici, care se refera
la elevi din ciclul gimnazial, dintre care majoritatea cu experientd, optimizarea capacitatii de
rezistenta a durat 4 luni, adica 16 saptamani. Incarcaturile utilizate au variat, au fost incarcaturi de
intensitate mica, medie si mare, durata totald a unui antrenament a fost de 90 minute, iar frecventa
sedintelor a fost de trei pe sdptamana, in zilele de Luni, Miercuri si Vineri. Unele mijloace cuprinse
in aceastd perioadd au fost: alergare aeroba (km), alergare in regim mixt (km), exercitii cu

ingreuiere, masuri de refacere, cu indicatii metodice, indeplinire a fiecarei sarcini motrice (regimul
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indeplinirii, durata de timp de odihnd, regimul odihnei), etc. cu un numar de exercitii, de serii care

difera de la un antrenament la altul si de la o etapa la alta.

Tabelul 2.6. Continutul microciclurilor pentru perioada pregititoare (Pregatire generala si

specifica)
NR. MIJLOACE DIN ATLETISM LOCUL DE
CRT. Exemple de exercitii DeaRE Al DESFASURAREPER'OADA
EXER?ITII PENTRUi
PREGATIREA FIZICA 90 minute - -
GENERALA SI SPECIFICA
1 Starturi din diferite pozitii si din | 5 x 30 m 90%
miscare
2 Sarituri succesive din ghemuit in 3x 15 - 20m
ghemuit (“broscute”)
3 Triplusalt fara elan 5x10 rep. Luni Stadion
4 Tractiuni 3x (80% din nr.
max de rep.)
5 Alergare pe teren plat in diferite 10 min
forme 155-165 b/min. 5
Miercuri | Stadion / Sala Genseirala
1 Alergare pe teren variat 135-145 10 min. specifica
b/min.
2 Exercitii efectuate fara sau cu 10 min.
ingreuieri si repetate de foarte multe
ori
3 Efectuarea diferitelor variante de 10 min.
mers si alergare
4 Sarituri efectuate cu ingruieri sau 3x10 rep.
fard
5 Alergari peste diferite obstacole 10 min.
6 Alergare pe teren la vale sau in deal 3-4 x150 m.
150-160 b/min
Vineri | Stadion/ Sala
1 Alergdri cu obstacole standardizate | 3x10 obstacole
2 Consolidarea si  perfectionarea 10 min.
tehnicii de executie
3 Participari la diferite concursuri cu -
si fara obiective de performanta
4 Optimizarea potentialului functional
si atingerea unor indici superiori in 45 min.
ceea ce priveste forta, viteza si
rezistenta specifica. (EDFG metoda
in cerc) exercitii pentru dezvoltarea
fizica generald
5 Joc de baschet / fotbal 20 min.
6 Alergare lenta si mers linistitor cu 5 min.

exercitii de respiratie si relaxare
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Faza de mentinere a rezistentei musculare, care a cuprins perioada precompetitionald, a

avut o durata de 3 luni, adicd 12 saptamani. Incarcaturile utilizate au variat, au fost incarcaturi de

intensitate mica, medie si mare, durata totald a unei lectii de antrenament a fost de 90 minute, iar

frecventa sedintelor a fost de trei pe saptdmana, in zilele de Luni, Miercuri si Vineri. Unele

mijloace cuprinse in aceasta perioada au fost: alergare aeroba (km), alergare in regim mixt (km),

exercitii cu ingreuiere, masuri de refacere, cu indicatii metodice, indeplinire a fiecdrei sarcini

motrice (regimul indeplinirii, durata de timp de odihna, regimul odihnei), etc. cu un numar de

exercitii, de serii care difera de la un antrenament la altul si de la o etapa la alta.

Tabelul 2.7. Continuturile pe microciclu pentru perioada precompetitionali

NR.
CR EXEMPLE DE EXERCITII DOZARE | ZIUA DELS?TE;IERTREPERIOADA
T.
EXERCITII PENTRU DEZVOLTAREA S L -
(PERFECTIONAREA) FORTEI GENERALE |, =o' [ - -
SI SPECIFICE
1 | Alergare lenta 5 min.
2 | Exercitii pentru optimizarea supletei si 10 min
mobilitatii '
3 | Alergare accelerata cu o intensitate de pana la 3%10m
Ya.
4 | Exercitii efectuate cu scop de pregatire pentru 10 min
lucrul cu aparate speciale '
e Exercitii efectuate cu haltera si alte
ingreuieri: 15 x 20 -25kg
o Semigenuflexiuni cu revenire si desprinderi
cu ingreuiere pe umeri 20x 15kg
o Séritur.i din ghe.muit in ghemuit cu 10 x 15 kg Luni Stadion
ingrevzu.lere pe umeri T
* Flf) tart . : Maximum de tionala
5 |e Rasuciri de trunchi spre dreapta si spre repetiri g
stdnga cu ingreuiere pe umeri
o Sarituri la scara - polisalturi 20 x 15 kg
¢ Ridicarea trunchiului, ridicarea picioarelor,
forta abdomenului, forta picioarelor - | 5y 10 girituri
genuflexiuni.
e Sarituri pe scard, sarituri pe treapta: cu un
picior, cu doud picioare. 10 min.
*circuitul se repeta de 3 ori
EXERCITII PENTRU PREGATIREA 90 min.
ATLETICA MULTILATERALA (intensitate
(POLIVALENTA) mare)
1 | Alergare lenta 1500-2000 m
2 | Variante de alergare si mers 10 min. Miercuri Stadion /
3 | Alergare accelerata 3x100 m Sala
4 | Alergare cu start de jos 5x60m
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Alergare lenta cu marirea amplitudinii pasului
de alergare si reducerea acestuia

10 min.

Pe un sir format din 6 - 8 elevi, se efectueaza
alergare lenta cu depasirea sirului prin partea
dreapta si instalarea in fruntea plutonului

10 min.

Pe diferite distante se efectueaza alergare cu
pas lansat de semifond in linie dreapta,
turnanta si trasee circulare (jocuri)

10 min.

Alergarea ,,patrulelor”. Alergare in grup cu
accelerari (un elev conduce, ultimul
accelereaza si trece in fatd si continua
alergarea 20 - 30 ” in tempo moderat si se
continua procesul).

2 X5 min.

o Fartlek pe teren variat atractiv - jocuri sub
forma de alergari. Jocuri dinamice cu
schimbari de tempouri; schimbari de
directie - se pune accent pe capacitati
specifice de rezistentd, fortd - viteza -
rezistentd; fortd exploziva - rezistentd -
viteza.

o Fartlek - accelerare pe neprins de veste. Un
elev accelereaza si nimeni nu stie cat va dura
accelerarea si toate fetele nu trebuie sa
ramand cu mai mult de 5 m de cea care a
accelerat, trebuie sa actioneze la cea care a
actionat.

10 min.

10 min.

10

Combinarea diferitelor portiuni cu alergare
lenta si alergare cu pas lansat de semifond

10 min.

11

Alergare lenta si mers linistitor cu exercitii de
respiratie si relaxare

5 min.

EXERCITII DE TEHNICA SI VITEZA
(PENTRU PERFECTIONAREA TEHNICII
SI CAPACITATII DE VITEZA)

90 minute
(intensitate
medie)

Alergare lenta

1500-2000 m

Variante de alergare si mers

10 min.

Exercitii din Gimnastica de baza

10 min.

Alergare acceleratad

3x 100 m

QR WN|F-

Alergare cu start de jos

5x 60 m

60 minute exercitii speciale privind startul
inalt si lansarea de la start: ocuparea pozitiilor
,»la start” si ,,pe locuri”; acelasi exercitiu, dar
cu lansare libera pe o distanta intre 15 si 30 m;
acelati exercitiu, dar cu la comanda datd de
catre profesor si dupa aceea de colegi; starturi
efectuate In grup, in linie dreapta; starturi
efectuate in grup, dar in turnantd; starturi
efectuate sub forma de concurs pe o distamta
intre 20 si 30 m; starturi efectuate in grup pe o
distanta cuprinsa intre 20 si 30 m, urmata pe o
distanta intre 60 m si 80 m de lansare libera.

40 min.

Joc de baschet / fotbal

10 min.

Alergare lenta si mers linistitor cu exercitii de
respiratie si relaxare

5 min.

Vineri

Stadion
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Perioada competitionala, a avut o durata de 4 luni, pe parcursul a celor 10 luni de pregétire,

adicad 16 saptamani. Incarcaturile utilizate au variat, au fost incarcaturi de intensitate mica, medie

si mare, durata totald a unei lectii de antrenament a fost 90 minute, iar frecventa sedintelor a fost

de trei pe saptamana, in zilele de Luni, Miercuri si Vineri. Frecventa antrenamentelor a mai variat

in functie de programul competitional. Unele mijloace cuprinse in aceastd perioadd au fost:

alergare aeroba (km), alergare in regim mixt (km), exercitii cu Ingreuiere, masuri de refacere, cu

indicatii metodice, indeplinire a fiecarei sarcini motrice (regimul indeplinirii, durata de timp de

odihna, regimul odihnei), etc. cu un numar de exercitii, de serii care diferd de la un antrenament la

altul si de la o etapa la alta.

Tabelul 2.8. Exemple de microcicluri pentru perioada competitioanala

NR. LOCUL DE
CRT. EXERCITII DOZARE | ZIUA DESFASURARE PERIOADA
EXERCITII PENTRU DEZVOLTAREA 90 minute -
(PERFECTIONAREA) FORTEI GENERALE intensitate - -
SI SPECIFICE mare
1 | Alergare lenta 5 min.
2 | Exercitii pentru optimizarea supletei si mobilitatii 10 min.
3 | Exercitii efectuate cu scop de pregitire pentru 10 min
lucrul cu ingreuiere '
e Exercitii efectuate cu haltera si alte ingreuieri: | 15 X 15 kg
e Semigenuflexiuni cu revenire si desprinderi cu
ingreuiere pe umeri
e Sarituri din ghemuit in ghemuit cu ingreuiere | 20 x 15 kg
25 It Luni Stadion
e Rasuciri de trunchi spre dreapta si spre stinga | 10 x 15 kg
4 cu ingreuiere pe umeri
e Sarituri la scara - polisalturi
e Ridicarea trunchiului, ridicarea picioarelor, | 20 X 15 kg
forta abdomenului, forta picioarelor - Competitio-
genuflexiuni. 5x10 il
e Sdrituri pe scard, sarituri pe treaptd: cu un sarituri
picior, cu doua picioare. ]
*circuitul se repetd de 3 ori 10 min.
EXERCITII PENTRU PREGATIREA 90 minute
ATLETICA MULTILATERALA (intensitate
(POLIVALENTA) mare)
1 | Alergare lenta 1600-2000 m
2 | Variante de alergare si mers 160-170 b/min. 10 min.
3 | Alergare accelerata 3x 100 m
4 | Alergare cu start de jos 5x60m
5 Aler.gare in grup, in flanc pe distante cuprinse intre 2% 200m Miercuri Stadi(zn /
60 s1 200 m Sala
6 |Alergare cu reglarea lungimii frecventei pasului dupd
cel din fata pe distante cuprinse intre 60 si 200 m 2x200m
7 | Alergarea ,patrulelor”. Alergare in grup cu 10 min.

accelerari (un elev conduce, ultimul accelereaza si
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trece in fata si continua alergarea 20 - 30

” A

in tempo

moderat si se continud procesul).

Fartlek pe teren variat atractiv - jocuri sub forma
de alergari. Jocuri dinamice cu schimbari de
tempouri; schimbari de directie - Se pune accent
pe capacitati specifice de rezistenta, forta - viteza
- rezistentd; forta exploziva - rezistenta - viteza.
Fartlek - accelerare pe neprins de veste. Un elev
accelereazd si nimeni nu stie cat va dura
accelerarea si toate fetele nu trebuie sa ramana cu
mai mult de 5 m de cea care a accelerat, trebuie sa
actioneze la cea care a actionat.

2X5 min.

10 min.

Alergare lentd si mers linistitor cu exercitii de
respiratie si relaxare

5 min.

EXERCITII DE TEHNICA SI VITEZA
(PENTRU PERFECTIONAREA TEHNICII SI
CAPACITATII DE VITEZA)

90 minute
(intensitate
medie)

Alergare lenta

1600-2000 m

Variante de alergare si mers 160-170 b/min.

10 min.

Exerecitii din Gimnastica de baza

10 min.

Alergare accelerata

3x 100 m

OB [W|IN|F-

Alergare cu start de jos

5x 60 m

60 minute exercitii speciale privind alergarea in
grup

Alergari efectuate pe grupe, in flanc (2 - 4 elevi),
urmata de 6 - 8 elevi

( cel din spate o sa regleze pasul de alergare dupa
cel din fatd).

Alergare efectuatd in grup neordonat efectuat in
grupe de cate 6 - 10 elevi in linie dreapta si daca
este posibil si in turnanta.

Alergare efectuatd in flanc cu grupe de elevi de
cate 6 - 8. Elevul din spate accelereaza si
depaseste plutonul si se ageaza in fata.

Acelasi exercitiu efectuat din alergare in grup
neordonat.

Exercitii pentru aprecierea tempoului:

In tempo prestabilit se parcurge repetat o distanti:
4 x 100 m efectuat in 24 secunde.

Cu acelasi tempo de deplasare se parcurg distante
diferite: 100 m in 24 secunde; 200 m in 43
secunde si 300 m in 72 secunde.

Reducerea tempoului odata cu cresterea distantei
in parcurgerea unor distanse diferite: 100 m in 22-
24 secunde; 200 m in 45-48 secunde; 300 m in 70-
72 secunde sau

100 m in 18-20 secunde; 200 m in 46-48 secunde;
300 m in 72-74 secunde; 200 m in 45-47 secunde;
100 m in 18-20 secunde.

Alergare pe distante diferite cu aprecierea de citre
elevi a timpului realizat.

40 min.

Joc de baschet / fotbal

10 min.

Alergare lenta

si mers linistitor cu exercitii de

respiratie si relaxare

5 min.

Viner

Stadion
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Perioada de mentinere, compensare / tranzitie a avut o duratd de 10 luni, adica 120
sdptamani, iar planificarea orelor de Educatie Fizica si Sport au avut tot o duratad 10 luni, adica
120 saptdmani. Durata unei lectii de antrenament din cadrul activitétilor extracuriculare a fost de
90 minute desfasurate in zilele de Luni, Miercuri si Vineri, iar durata totald a unei lectii de educatie
fizica a fost de 50 minute, iar frecventa lectiilor a fost de doua ori pe saptaimana, in zilele de Marti
si Joi. Mijloacele cuprinse in antrenamentele extracurriculare au fost odihna activa, completa, cura
balnera, tratamente, ciclism, tenis de camp, etc., iar in lectiile de Educatie Fizica si Sport sunt cele

mentionate in Programa Scoalara.

Tabelul 2.9. Continuturile pe microciclu pentru perioada de mentinere, compensare/

tranzitie
NR. EXEMPLE DE EXERCITII DOZARE PERIOADA
CRT.
1 Odihna completa
2 Odihna activa
3 Cura balneara, tratamente
Vel st i, De mentinere /
4 Jocuri sportive lntensvltafe mic3 - 4 compenéare /
= saptamani o
5 Excursii tranzitie
6 Vaslit, ciclism, tens de camp
7 Alergare si plimbari pe teren variat

2.5. Opiniile specialistilor din domeniul educatie fizica si sport cu privire la continuturile
didactice incluse in curriculum-ul scolar la educatie fizica

Opinia specialistilor din domeniu, studierea si analizarea acestora, cu privire la
curriculumul scolar la educatie fizica, prin prisma continuturilor didactice, sunt directionate spre
cresterea nivelului de rezistentd la elevii din ciclul gimnazial, una dintre principalele prioritati in
prezenta lucrare.

Prin intermediul chestionarului aplicat s-a urmarit in principal identificarea nivelului actual
de dezvoltare al calitatii motrice rezistenta la elevele de ciclu gimnazial, impactul lectiilor care
vizeazd dezvoltarea rezistentei asupra elevilor si nivelul de implicare al profesorilor in dezvoltarea
rezistentei in lectia de educatie fizica, cat si in activitatile sportive extracurriculare.

Pentru a indeplini acest scop am analizat literatura de specialitate si am identificat unele
aspecte. In diverse studii, scopul acestora a fost de a identifica opinia specialistilor in domeniu cu

privire la importanta dezvoltarii rezistentei la elevii din ciclul gimnazial. De asemenea, au fost
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identificate cele mai bune metode de dezvoltare ale acesteia, in care s-a avut in vedere genul si
mediul de provenienta a acestora. S-a plecat de la ipoteze conform carora prin participarea la un
program de antrenament care vizeazd dezvoltarea rezistentei si care a fost atent planificat de
profesionisti, nivelul de pregatire fizica a elevilor se poate imbunatiti, identificim urméatoarele:

- cercetarea a fost efectuata pe un esantion de 98 de specialisti in domeniu (37 gen feminin,
61 gen masculin), incluzand atat mediul rural (42 cadre didactice), cat si cel urban (56 cadre
didactice);

- cercetarea s-a bazat pe aplicarea unui chestionar, utilizand Google Forms si s-a pus accent
pe intrebari care au fost realizate si puse la dispozitie Intr-un mod care ia in considerare opiniile
specialistilor si le face utile. Acest lucru este valabil, in special, pentru identificarea si evidentierea
problemei studiate;

- chestionarul a vizat atat evidentierea ponderii orelor alocate pentru dezvoltarea rezistentei
in scoala, cat si nivelul actual de dezvoltare a acesteia,

- chestionarul a inclus 13 itemi, iar instrumentele de evaluare a rezistentei la elevii din ciclul
gimnazial au fost: evaluarea raspunsurilor expertilor: interviu informativ. Tipul de intrebari
utilizate au fost atat Intrebari inchise, cét si deschise. Acestea au fost impartite in doua parti. Prima
sectiune contine informatii personale ale profesorului de educatie fizica, cum ar fi tipul si regiunea
geograficd de origine (rurald sau urband), iar cea de-a doua sectiune contine elementele
chestionarului: aprecieri cu privire la capacitatea de rezistenta realizata in cadrul lectiei de educatie
fizicd; calitatea activitdtilor extracurriculare realizate in scoald; criteriile de selectie a elevilor
pentru echipa reprezentativa a scolii; formele de manifestare a rezistentei; nivelul de dezvoltare a
capacitatii de rezistentd in randul elevilor de gen feminin si masculin; importanta acordata
capacitatii de rezistentd a elevilor; timpul alocat acesteia in cadrul unei lectii de educatie fizica;
perioada de pregatire a elevilor; timpul alocat dezvoltarii acesteia si importanta activitatilor
extracurriculare la disciplina educatie fizica.

In ceea ce priveste primul item, observam ca din cele 99 de raspunsuri (Figura 2.1.), 14,3%
dintre specialisti apreciaza nivelul de dezvoltare al rezistentei in cadrul lectiei de educatie fizica si
sport ca fiind foarte buna, 50% buna, 25,5 % satisfacatoare, 9,2% slaba si restul foarte slaba, fapt
ce indicd importanta si necesitatea dezvoltarii acesteia la copii, atdt in cadrul activitatilor
curriculare, cat si al celor extracurriculare, dat fiind faptul ca cele doua ore de educatie fizica
sdptamanale nu sunt suficiente pentru dezvoltarea acestei calitdti, care este una foarte
conservatoare si necesitd mai mult timp pentru dezvoltare, care sd permita indeplinirea normelor-

model pentru aceasta varsta.
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Cum apreciati capacitatea de rezistenta realizata in cadrul lectiei de educatie fizica?
98 de raspunsuri

@ Foarte buna
® Buna

() Satisfacatoare
@® Slaba

@ Foarte slaba

Figura 2.1. Opinia specialistilor cu privire la capacitatea de rezistenta realizata in cadrul

lectiei de educatie fizica

Cel de-al doilea item (Figura 2.2.) evidentiaza faptul ca 38,8% dintre specialisti apreciaza
calitatea activitatilor extracurriculare realizate in scoald: foarte buna, 36,7% buna, 14,3%
satisfacatoare, 8,2% slaba, un procent mic foarte slaba si un alt procent specifica faptul ca pentru
a sublinia importanta acestor activitati extracurriculare implica elevii in toate genurile de activitati,
cum ar fi cele de dans, fotbal, volei, atletism si alte activitati. Toate aceste rdspunsuri ne determina
sa apreciem faptul ca specialistii considerd ca activitdtile extracurriculare au un impact benefic

asupra dezvoltarii rezistentei in randul elevilor din ciclul gimnazial.

Cum apreciati calitatea activitatilor extracurriculare realizate in scoala?
98 de raspunsuri

@ Foarte buna
@® Buna

© Satisfacatoare
@ Slaba

@ Foarte slaba

@ Personal implicam elevi absolut in toate
genuri de activitati, dansuri, fotbal, judo,
volei, atletism, si competitii de nivel
raional, municipal, zonal si republican.

Figura 2. 2. Opinia specialistilor cu privire la calitatea activitatilor extracurriculare

realizate in scoala

Cu privire la cel de-al treilea item (Figura 2.3.) specialistii considera in proportie de 70,4%
ca cele mai importante criterii de selectie a elevilor pentru echipa reprezentativa a scolii de atletism

au 1n vedere motricitatea generald, motricitatea somato-functionald, starea optima de sandtate,
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pregatirea psihologica si motricitatea specifica, iar 19,5% pune pe primul loc motricitatea
generala. Aceste raspunsuri ne conduc spre ideea de a introduce 1n programa speciald de
antrenament exercitii care vizeaza si dezvoltd motricitatea generald, motricitatea somato-

functionala, starea optima de sanatate, pregatirea psihologica si motricitatea specifica.

Care sunt criteriile de selectie a elevilor pentru echipa reprezentativa de atletism?

98 de raspunsuri

@ Motricitate generala
@ Somato-functional
Starea optima de sanatate
@ Psihologic
@ Motricitate specifica
@ Toate cele 5 raspunsuri de mai sus

Figura 2.3. Opinia specialistilor cu privire la criteriile de selectie a elevilor pentru echipa

reprezentativa de atletism

La cel de-al patrulea item (Figura 2.4.) specialistii considerd in proportie de 13,3% ca
rezistenta in regim de viteza este mai importanta in dezvoltarea capacitatii aerobe de efort, 72,4%
considera ca rezistenta generald este semnificativa, iar un alt procent acorda importanta rezistentei
in regim de forta si celei In regim de coordonare. Acest fapt ilustreazd ca este necesar ca in
programul elevilor din ciclul gimnazial sa se pund accent pe exercitii care dezvoltd aceste forme

de manifestare cu precadere pe rezistenta generala.

Care dintre formele de manifestare, simple si combinate ale rezistentei, este de mai mare
importanta in dezvoltarea capacitatii aerobe de efort?

98 de raspunsuri

@ Rezistenta n regim de viteza
@ Rezistenta in regim de forta
Rezistenta generala

. @ Rezistenta in regim de coordonare

Figura 2. 4. Opinia specialistilor cu privire la importanta formelor de manifestare a

rezistentei in dezvoltarea capacititii aerobe de efort
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Al cincilea item (Figura 2.5.) ne indica faptul ca un procent de 11,2% dintre specialistii in
domeniu considera ca nivelul de dezvoltare a capacitatii de rezistentd in randul elevilor de gen
feminin este foarte buna, 21,4% buna, 41,8% medie, 22,4% slabd si un procent foarte mic nu
Cunosc aceste aspecte. Aceste raspunsuri ne indica faptul ca elevii de gen feminin au nevoie de

dezvoltarea capacitatii de rezistenta.

Cum apreciati nivelul de dezvoltare a capacitatii de rezistenta in cazul elevilor (fete) de 13-14 ani?
98 de raspunsuri

@ Foarte bun
@® Bun

© Mediu

@® slab

@ Foarte slab
@ Nu cunosc

Figura 2. 5. Opinia specialistilor cu privire la importanta aprecierii nivelului de dezvoltare

a capacitatii de rezistenta in cazul elevilor de 13-14 ani (de gen feminin)

Al saselea item (Figura 2.6.), ne indica faptul ca un procent de 17,3% dintre specialistii in
domeniu considera ca nivelul de dezvoltare a capacitatii de rezistenta in randul elevilor de gen
masculin este foarte buna, 34,7% buna si 35,7% medie. Aceste raspunsurile ne indica faptul ca si

elevii de gen masculin au nevoie de dezvoltarea capacitatii de rezistenta.

Cum apreciati nivelul de dezvoltare a capacitatii de rezistenta in cazul elevilor (baieti) de 13-14 ani?
98 de raspunsuri

@ Foarte bun
® Bun

© Mediu

@® siab

@ Foarte slab
@ Nu cunosc

Figura 2. 6. Opinia specialistilor cu privire la importanta aprecierii nivelului de dezvoltare

a capacitatii de rezistenta in cazul elevilor de 13 - 14 ani (de gen masculin)
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In ceea ce priveste importanta care se acorda dezvoltarii capacititii de rezistenta elevilor
de 13 - 14 ani in cadrul lectiei de educatie fizica, itemul sapte (Figura 2.7.), vizeaza faptul ca un
procent de 20,4% acorda o importanta mare acestui aspect, 57,1% o importantd medie si 21,4% o
mica importantd. Raspunsurile oferite de specialistii in domeniu, ne conduc la concluzia ca este
necesar ca specialistii in domeniu sa fie motivati sa acorde o importanta marita acestui aspect ceea
ce ne determina pe noi sa introducem in programul de antranament cele mai atractive si motivante

mijloace de pregatire.

Cata importanta se acorda dezvoltéarii capacitatii de rezistenta a elevilor de 13-14 ani in cadrul

lectiei de educatie fizica?
98 de raspunsuri

® Mare
® Vedie
Mica
@ Mare ar trebui

Figura 2. 7. Opinia specialistilor cu privire la importanta care se acorda dezvoltirii

capacitatii de rezistenta la elevii de 13 -14 ani in cadrul lectiei de educatie fizica

Din figura de mai jos (Figura 2.8.), itemul opt, observam ca un procent de 13,3% acorda
intre 1 - 5 minute timp in cadrul lectiei de educatie fizica pentru a dezvolta capacitatea de
rezistenta, 43,9% intre 5 -10 minute si 38,8% Intre 10 - 15 minute. Aceste raspunsuri ne determina
sa apreciem faptul ca este extrem de important atunci cand planificdim programul de pregatire sa

luam in considerare timpul de lucru.
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Cat timp alocati dezvoltarii capacitatii de rezistenta in cadrul unei lectii de educatje fizica?
98 de raspunsuri

@® 1-5minute

@® 5- 10 minute
10 - 15 minute

@ 20 - 25 minute

@ Atunci cand o dezvoltam prin joc sportiv,
de exemplu.

@ Peste 15 minute
@ Rezistenta specifica. 20 min

Figura 2. 8. Opinia specialistilor cu privire la importanta timpului alocat capacitatii de

rezistenta in cadrul unei lectii de educatie fizica

Itemul noua, ilustrat in diagrama de mai jos (Figura 2.9.), aratd ca un procent de 15,3%
alocd un timp de 2 ore pentru dezvoltarea capacitatii de rezistentd, iar un procent de 45,9% aloca
in medie 3 ore acestor activitati. Aceste raspunsuri au o mare relevantd pentru realizarea unui
program de antrenament deoarece aceste opinii vin din partea specialistilor din domeniu si suntem

convinsi cd sunt cele mai relevante rdspunsuri.

Cat timp alocati dezvoltarii capacitatii de rezistenta, pe parcursul unui an scolar?

98 de raspunsuri

@ 35 minute
@® 1,30h
2h
®230h
®3n
@®4h
@ Dacs exista conditii pentru practicarea...
® 10o0re

174V

Figura 2. 9. Opinia specialistilor cu privire la importanta timpului alocat capacititii de

rezistenta pe parcursul unui an scolar
Cel de-al zecelea item (Figura 2.10.), arata ca un procent de 76,5% pune accent pe un volum

mai mare de lucru in etapa pregatitoare in vederea pregatirii elevilor pentru echipa reprezentativa

a scolii si un procent de 18,4% pe perioada competitionala. Aceste rdspunsuri reflectd concret
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observatiile si cunostintele proprii insusite de-a lungul anilor de activitate cu elevii, ceea ce ne

conduce spre noi in definirea programului de antrenament.

In ce perioada / etapi de pregatire a elevilor, se pune accent pe un volum mai mare de lucru, in

vederea pregatirii echipei reprezentative?
98 de raspunsuri

@ Perioada pregétitoare

@ Perioada precompetitionald
Perioada competitionala

@ Perioada de tranzitie

Figura 2. 10. Opinia specialistilor cu privire la etapa de pregitire a elevilor in ceea

ce priveste volumul de lucru pentru echipa reprezentativa a scolii

In ceea ce priveste cel de-al unsprezecelea item (Figura 2.11.), arati ca un procent de 17,3%
pune accent pe o intensitate mai mare de lucru in etapa pregatitoare, in vederea pregatirii elevilor
pentru echipa reprezentativa a scolii, un procent de 63,3% pe perioada precompetitionald si 17,3%
in perioada competitionald. Aceste raspunsuri, la fel ca si raspunsurile de la itemul anterior, reflecta
concret observatiile si cunostintele proprii insusite de-a lungul anilor de activitatea cu elevii, ceea

ce ne conduce spre noi in definirea programului de antrenament.

In ce perioada / etapa de pregatire a elevilor, se pune accent pe o intensitate mai mare de lucru, in

vederea pregatirii echipei reprezentative?
98 de raspunsuri

@ Perioada pregatitoare

@ Pericada precompetitionald
Perioada competitionala

@ Perioada de tranzitie

@ Precompetitionala si competitionala

Figura 2. 11. Opinia specialistilor cu privire la etapa de pregitire a elevilor in ceea ce

priveste intensitatea de lucru pentru echipa reprezentativa a scolii
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Din raspunsurile oferite de specialistii din domeniu la cel de-al doiisprezecelea item (Figura
2.12.), reise faptul ca un procent de 20,4% acorda 15 minute dezvoltarii capacitatii de rezistenta
in cadrul unei lectii de antrenament cu echipa reprezentativa (800 - 1500 m), 35,7% aloca 30
minute, 19,4% 45 minute si 20,4% tot timpul din lectie. Raspunsurile la acest item ne ajuta sa
identificam timpul optim pe care trebuie sa-1 acordam atunci cand avem ca obiectiv dezvoltarea

capacitatii de rezistenta.

Cét timp efectiv alocati dezvoltarii capacitatii de rezistenta in cadrul unei lectii de antrenament cu

echipa reprezentativa de atletism (800-1500m)?
98 de raspunsuri

@ 15 minute
@ 30 minute
45 minute
®1h
@ Nu lucrez cu echipa de atletism
@ Mai mult de 60 de minute

@ Antrenament de fotbal fete - se bazeaza
pe rezistentd, si coordonatie

@ pentru cea specifica 30 min.

Figura 2. 12. Opinia specialistilor cu privire la timpul alocat dezvoltirii capacitatii de

rezistenta (800 - 1500 m)

Itemul treisprezece (Figura 2.13.), releva faptul ca in proportie de 96,9% specialistii
considera cd sunt necesare activitatile extracurriculare la disciplina Educati Fizica si Sport. Ceea

ce ne intareste obiectul de la care am plecat in acest proces in lucrarea de fata.

Considerati ca sunt necesare activitati extracurriculare la disciplina educatie fizica?
98 de raspunsuri

® Da
® Nu

+ la toate ar trebui sa fie si obligatorii, nu
mai putin de 2 tipuri de sport la un eley,
pentru a il incura de a lucra asupra sa.

Figura 2. 13. Opinia specialistilor cu privire la importanta activititilor extracurriculare la

disciplina educatie fizica
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Necesitatea cercetarii propuse, importanta studierii literaturii de specialitate si analizarea
opiniilor persoanclor de specialitate ne indica faptul ca elevii din ciclul gimnazial necesita
introducerea activitatilor extracurriculare in procesul de dezvoltare a capacitatii de rezistenta a

acestora (Figura 2.13.).

2.6. Fundamentarea metodologica a dezvoltarii rezistentei la elevii din ciclul gimnazial pe
baza rezultatelor obtinute in urma aplicarii chestionarului

In urma aplicarii chestionarului profesorilor din scolile gimnaziale analizate, concluzionim
faptul ca specialistii sunt de pérere ca cele doud ore de educatie fizica saptimanale nu sunt
suficiente pentru dezvoltarea acestei calitdti, care este una foarte conservatoare si necesitd mai
mult timp pentru dezvoltare, care sa permitd indeplinirea normelor-model pentru aceasta varsta.
De asemenea acestia considerd ca activitdtile extracurriculare au un impact benefic asupra
dezvoltarii rezistentei in randul elevilor din ciclul gimnazial si propun a se introduce in programa
speciala de antrenament exercitii care vizeaza si dezvolta motricitatea generald, motricitatea
somato-functionala, starea optima de sanatate, pregdtirea psihologica si motricitatea specifica.

Se mai subliniaza faptul ca este necesar ca in programul elevilor din ciclul gimnazial sa se
pund accent pe exercitii care dezvoltd aceste forme de manifestare cu precadere pe rezistenta
generald si pe faptul cd elevii de gen feminin au nevoie de dezvoltarea capacitatii de rezistenta.
Este necesar ca profesorii sa fie motivati sd acorde o importanta marita acestui aspect, ceea ce ne
determind pe noi sd introducem In programul de antranament cele mai atractive si motivante
mijloace de pregatire.

Acestia mai apreciaza faptul ca este extrem de important atunci cand planificam programul
de pregdtire, sa luam in considerare timpul de lucru si sd se reflecte concret observatiile si
cunostintele proprii insusite de-a lungul anilor de activitatea cu elevii, ceea ce ne conduce spre noi
in definirea programului de antrenament si sa identificam timpul optim pe care trebuie sa-I
acorddm atunci cand avem ca obiectiv dezvoltarea capacitatii de rezistenta

Drept pentru care vom realiza programa experimentala pe care o vom aplica ca variabila

independenta in cadrul experimentului de baza.
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2.7. Studiul preliminar cu privire la dezvoltarea rezistentei generale la elevele de ciclul
gimnazial (clasa a VIl1-a)

Studiul preliminar s-a efectuat pentru e evidentia nivelul de dezvoltare al rezistentei
generale la elevele de ciclu gimnazial (clasa a VII-a), prin sustinerea probei de 800 m. Timpii
rezultati au fost inregistrati conform baremului din programa scolard a Sistemului National de
Evaluare si au fost acordate note (Tabelul 2.2). Rezultatele obtinute de eleve ne determina sa
propunem un program special de pregatire pentru imbunatatirea rezistentei generale a acestora.
Consideram important acest aspect, deoarece de dezvoltarea acestei calititi depinde sanatatea
cardio-respiratorie si functionald a populatiei scolare. De asemenea, ne propunem ca prin
programele de pregétire sa implementdm deprinderea de practicare in mod independent a acestor
exercitii si dupa finalizarea studiilor din cadrul formal.

In studiu au fost incluse 10 scoli, 35 profesori, 320 eleve din clasa a VII-a. Cu aproximatie
10% (aproximativ 35 fete) au obtinut nota 10 si peste nota 10; 70% (aproximativ 220 fete) au
obtinut note intre 6 si 7 si 20% (aproximativ 35 fete) au obtinut note de 5 si mai mici.

Conform datelor (figura 2.14 si 2.15), media obtinuta de elevii analizati la proba de alergare
de 800 m este de 286 + 20s. Valorile disponibile au fost comparate cu baremele in vigoare folosind
testul T pentru un singur esantion. Pentru nivelul de 5% (P = 0,05) si avand in vedere parametrii
analizati, valoarea t critic este 1,98. Media esantionului a fost comparata cu baremul pentru nota
10 (270s), nota 9 (275s), nota 8 (280s), nota 7 (285s), nota 6 (290s) si nota 5 (295s). Rezultatele
obtinute de participanti (286 = 20s, N=320) au fost semnificativ mai mari (t = 13,9) decat baremul
pentru nota 10 (270s). Prin urmare, conform rezultatelor, un numar semnificativ de participanti nu
ar fi obtinut nota 10. De asemenea, rezultatele obtinute de participanti (286 + 20s, N=320) au fost
semnificativ mai mari (t = 9,45) decat valoarea din barem reprezentativa pentru nota 9 (275s). Prin
urmare, conform rezultatelor, un numar semnificativ de participanti nu ar fi obtinut nota 9. Mai
mult decat atat, rezultatele obtinute de participanti (286 + 20s, N=320) au fost semnificativ mai
mari (t=4,97) decat valoarea din barem reprezentativa pentru nota 8 (280s). Prin urmare, un numar
semnificativ de participanti nu ar fi obtinut nota 8.

La compararea rezultatelor obtinute de participanti (286 + 20s, N=320) cu baremul pentru
nota 7, s-a observat ca acestea nu erau semnificativ diferite (t = 0,49) de valoarea din barem
reprezentativa pentru aceasta nota (285s). Prin urmare, in medie, rezultatele participantilor la proba
de alergare de 800 m i plaseaza pe acestia in jurul notei 7, indicand necesitatea unei imbunatatiri
a performantei. Aceste rezultate indica faptul ca un procent de 11% dintre participanti pot obtine
0 nota mai mare de 7, restul de 89% obtinand nota 7 sau o notd mai mica. Aceasta concluzie a fost

sustinutd si de observatiile ulterioare. Rezultatele participantilor (286 + 20s, N=320) au fost
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comparate cu baremul pentru nota 6 (290s) si nota 5 (295s). In ambele cazuri, media rezultatelor
participantilor a fost semnificativ mai mica decat baremul pentru nota 6 (t=3,98) si nota 5 (t=8,45).

Prin urmare, majoritatea participantilor ar putea obtine aceste note.

2'25 250 27:'5 360 355
Rezultate - 800m (s)

Figura 2.14 Distributia rezultatelor participantilor la proba de alergare pe distanta de
800m. iniiltimea batoanelor este direct proportionali cu frecventa rezultatelor (cu cit mai

mare este indltimea, cu atat mai des a fost obtinut rezultatul respectiv)

B Nota 10+

® Nota 5-6

= Nota 7-10
Sub nota 5

Figura 2.15 Rezultatele participantilor la proba de alergare pe distanta de 800 m in functie

de notele obtinute
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Concluzii la Capitolul 2

In urma evaluarii capacitatii de rezistenta la elevii din ciclul gimnazial s-a constatat ca
media generala a rezultatelor este satisfacatoare, aspect care sugereaza cd metodele
didactice utilizate pentru dezvoltarea calitatii motrice rezistenta ar putea fi mai bine alese
si structurate in cadrul lectiilor de educatie fizicd, cat si in cadrul activitatilor
extracurriculare.

Lipsa resurselor informationale, a unui program care sa cuprindd mijloace specifice de
dezvoltare a capacitdtii de rezistenta si incurajarea elevilor de a participa la activitati
extracurriculare, pot fi unele dintre cauzele care conduc spre un nivel scdzut al
performantelor inregistrate.

In cadrul chestionarului aplicat, specialistii domeniului sustin ci activitatile
extracurriculare au un impact benefic asupra dezvoltarii rezistentei la elevii din ciclul
gimnazial. In acord cu raspunsurile oferite de participanti, consideraim ci un program
special de pregétire trebuie sa cuprinda exercitii diversificate, care vizeaza o dezvoltare
multilaterala, astfel avand in vedere dezvoltarea motricitatii generale, motricitatea somato
- functionala, starea optima de sanatate, pregatirea psihologica si motricitatea specifica.
Este important ca specialistii domeniului sd acorde atentie introducerii in lectia de educatie
fizica si in programul de pregatire in cadrul activitatilor extracurriculare, a celor mai
atractive si motivante mijloace de actionare, avandu-se in vedere parametrii efortului
(volum, intensitate si complexitate).

Obtinerea rezultatelor superioare (performante sportive) sunt conditionate de efectuarea
pregdtirii elevilor la un nivel superior, iar utilizarea mijloacelor celor mai adecvate,
dinamica si dozarea acestora sunt o conditie esentiala in Tmbunatatirea rezultatelor in ce
priveste dezvoltarea rezistentei la elevii de ciclu gimnazial.

Utilizarea mijloacelor de actionare care contribuie la dezvoltarea rezistentei trebuie sa fie
adaptate In functie de obiectivele stabilite in planificare.

Pentru a optimiza performantele sportivilor, se impune ca metodologia specifica sd fie
clara, cu obiective realizabile, pentru a creste potentialul de performanta si a obtine
rezultatele dorite.

Subliniem necesitatea dezvoltarii calitatii motrice rezistenta in randul elevilor din ciclul

gimnazial in cadrul activitatilor extracurriculare.
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9. In urma raspunsurilor primite dupa aplicarea chestionarului, cat si a rezultatelor obtinute
de elevi la evaluarea nivelului de dezvoltare a capacitatii de rezistenta, ne propunem
realizarea, implementarea si validarea unei programe experimentale care are ca scop

dezvoltarea capacitatii de rezistenta, dar si a motricitatii generale.
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3. FUNDAMENTAREA EXPERIMENTALA A EFICIENTEI
CONTINUTULUI PROGRAMEI DE DEZVOLTARE A REZISTENTEI LA
ELEVII DIN CICLUL GIMNAZIAL PRIN APLICAREA MIJLOACELOR
DIN ATLETISM IN CADRUL ACTIVITATILOR EXTRACURRICULARE

3.1. Validarea programei propuse pentru dezvoltarea rezistentei la elevele din echipa

reprezentativa si a rezultatelor obtinute in urma pregitirii specifice

3.1.1 Analiza interdependentelor dintre nivelul dezvoltirii rezistentei si probele de control

aplicate pentru evaluarea acesteia

Tabelul 3. 2. Analiza de corelatie dintre nivelul dezvoltirii si pregatirii fizice si functionale

si nivelul dezvoltarii rezistentei speciale (alergare 800 m) la elevii din ciclul gimnazial (13-

15 ani)
Nr. . Coeficientul de corelatie
Testele utilizate

crt. Pearson (r)
1 Onset of blood lactate accumulation (OBLA, %) -0,859
2 Testul Cooper adaptat (m) -0,861
3 Concentratia de lactat (mmol/l) 0,199
4 Concentratia de lactat la 3 minute dupa efort (mmol/l) -0,568
5 Inaltime (cm) -0,115
6 Greutate (kg) 0,335
7 Indice de masa corporald (kg/m?) 0,266
8 Perimetru toracic in inspir (cm) -0,228
9 Perimetru toracic in expir (cm) 0,118
10 Capacitate vitala fortata (%) -0,354
11 Volum expirator fortat intr-o secunda (%) -0,428
12 Debit expirator maxim (%) -0,495
13 Viteza expiratie fortata intr-o secunda (%) -0,463

*Nota: valoarea critica a coeficientului de corelatie r la nivelul valoric de 5% (P=0,05) pentru
30 de participanti este 0,361.

Ca urmare a analizei rezultatelor obtinute la Testarea initiala la proba Alergare de
rezistentd - 800 m, se poate stabili care dintre testele utilizate sunt informative pentru acest studiu
de cercetare. S-a constatat faptul ca exista o corelatie puternica, negativa, intre rezultatele obtinute
la proba Alergare de rezistenta - 800 m si cele obtinute la Testul OBLA - Onset of Blood Lactate
Accumulation (r=-0,859) si la Testul Cooper adaptat (r=-0,861). De asemenea, o corelatie

negativa, medie spre puternicd a fost observata intre rezultatele obtinute la proba Alergare de
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rezistentd - 800 m si concentratia de lactat masurata la 2 minute dupa efort (r=-0,568). Aceste
rezultate sugereaza ca testele mentionate anterior sunt informative pentru scopul cercetarii. Cu alte
cuvinte, rezultatele de la Testul OBLA, Testul Cooper adaptat si Concentratia de lactat masurata
la 2 minute dupa efort sunt asociate cu cele obtinute la Alergare de rezistenta - 800 m. Subiectii
care obtin rezultate bune la Testul OBLA, Testul Cooper adaptat si Concentratia de lactat
masurata la 2 minute dupa efort sunt, in mare, aceeasi cu cei care obtin timpi mai buni la Alergare
de rezistenta - 800 m. Nu 1n ultimul rand, o corelatie semnificativd din punct de vedere statistic,
dar nu la fel de puternica precum cele mentionate mai sus, a fost observatd intre rezultatele la
Alergare de rezistenta - 800 m si Volumul expirator fortat intr-o secunda (r=-0,428), debitul
expirator maxim (r=-0,495) si viteza unei expiratii fortate intr-o secunda (r=-0,463).

Celelalte variabile analizate nu au depasit pragul critic de +0,361. Acest lucru este firesc,
in special 1n ceea ce priveste indltimea, greutatea, indicele de masa corporala, perimetrul toracic
in inspir si perimetrul toracic in expir. Nu exista fundament fiziologic pentru a considera ca aceste
masurdtori sunt (sau ar trebui sa fie) corelate cu rezultatele la proba de Alergare de rezistenta -

800 m.

3.2. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor pentru fiecare testare

(initiala, intermediara, finala)

—&— Grupa experimentald Grupa martor
156,5 156,2
156,0

155,5 155,9

155,0

(Cm)

154,5
154,5
154,0

/ 154,1

153,6

INALTIME

154,0

153,5
153,0

152,5

152,0
INITIALA INTERMEDIARA FINALA

TESTARE

Figura 3.1. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Misuratorile

antropometrice (Iniltimea - initiald, intermediari, finali)
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactoriald, a fost obtinutd o
valoare F = 0,1. Aceasta valoare nu este semnificativa pentru pragul de 0,05, indicand lipsa unei
diferente statistic semnificative intre masurdtori. Prin urmare, nu a fost necesara utilizarea analizei
Tukey post-hoc.

La Testarea initiala, inaltimea medie a Grupei martor (154,0 = 0,9, N=15) nu a fost
semnificativ diferitd de cea a Grupei experimentale (153,6 + 0,8, N=15). La Testarea
intermediard, inaltimea Grupei martor (154,5 £ 0,8 , N=15) nu a fost semnificativ diferita de cea
a Grupei experimentale (154,1 + 0,8, N=15). In cele din urma, indlfimea finald a Grupei
experimentale (156,2 = 0,6, N=15) nu a fost semnificativ diferita de cea a Grupei martor (155,9 +
0,9, N=15).

In cadrul Grupei experimentale, nu a fost observati o crestere semnificativa a inaltimii ca
urmare a compararii rezultatelor de la Testarea initiala (153,6 += 0,8, N=15) cu cele de la Testarea
intermediara (154,1 + 0,8, N=15). Mai mult decat atat, nu a fost observata o diferenta statistic
semnificativa intre rezultatele Inregistrate la Testarea intermediara (154,1 = 0,8 , N=15) si cele
obtinute la Testarea finala (156,2 £ 0,6, N=15). Nu in ultimul rand, rezultatele de la Testarea
finala (156,2 £0,6, N=15) nu au fost semnificativ mai bune decat cele obtinute la Testarea initiala
(153,6 =+ 0,8, N=15), observandu-se insd o crestere de 1,7% in ceea ce priveste inaltimea
participantilor. in cadrul Grupei martor, nu a fost observati o crestere semnificativa intre Testarea
initiala (154,0 £ 0,9) si Testarea intermediara (154,5 = 0,8, N=15). De asemenea, diferenta intre
rezultatele Inregistrate la Testarea intermediara (154,5 + 0,8, N=15) si cele obtinute la Testarea
finald (155,9 £ 0,9, N=15) nu a fost semnificativi din punct de vedere statistic. Iniltimea
inregistrata la Testarea finala (155,9 £ 0,9, N=15) este mai mare decat cea determinata la Testarea
initiala (154,0 £ 0,0, N=15), observandu-se o crestere de 1,3%, insa diferenta dintre masuratori

este nesemnificativa din punct de vedere statistic.
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Figura 3.2. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Misuratorile

antropometrice (Greutatea - initiala, intermediara, finala)

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactoriald, a fost obtinuta o
valoare F = 3,2. Aceasta valoare este semnificativa pentru pragul de 0,05, indicand prezenta unei
diferente statistic semnificative intre mdsuratori. Prin urmare, a fost utilizatd analiza Tukey post-
hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt masuratorile care difera intre ele. Avand in vedere
parametrii analizati (numarul de grupe si de masuratori in cadrul fiecarei grupe), valoarea t critic
este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru inceput, au fost analizate diferentele intre grupe. La Testarea initiala, greutatea
medie a Grupei martor (43,6 = 0,8 , N=15) nu a fost semnificativ diferita (t=1,1) de cea a Grupei
experimentale (42,4 = 0,6, N=15). La Testarea intermediard, rezultatele obtinute de Grupa martor
(45,1 £ 0,9, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=2,2) de cele obtinute de Grupa experimentala
(42,7 + 0,7, N=15). In cele din urma, greutatea medie a Grupei experimentale la Testarea finali
(43,5 £ 0,7, N=15) a fost semnificativ mai mica (t=4,3) decat cea a Grupei martor (48,1 = 0,8,
N=15).

O alta comparatie a fost efectuata intre masuratori (initiald, intermediara, finald) in cadrul
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fiecarei grupe. In cadrul Grupei experimentale, nu a fost observati o crestere semnificativa a
greutatii (t=0,3) ca urmare a compararii datelor de la Testarea initiala (42,4 + 0,6, N=15) cu cele
de la Testarea intermediara (42,7 £ 0,7, N=15). Mai mult decat atat, nu a fost observata o diferenta
statistic semnificativa (t=0,6) intre rezultatele inregistrate la Testarea intermediara (42,7 = 0,7,
N=15) si cele obtinute la Testarea finala (43,5 £ 0,7, N=15). Nu in ultimul rand, rezultatele de la
Testarea finala (43,5 = 0,7, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,9) de cele obtinute la
Testarea inifiald (42,4 £ 0,6, N=15), observandu-se o crestere de 2,5%. In cadrul Grupei martor,
nu a fost observata o crestere semnificativa (t=0,1) intre Testarea initiala (43,6 = 0,8) si Testarea
intermediara (45,1 £ 0,9, N=15). Cu toate acestea, diferenta intre rezultatele inregistrate la
Testarea intermediara (45,1 + 0,0, N=15) si cele obtinute la Testarea finala (48,1 £ 0,8, N=15) a
fost semnificativa din punct de vedere statistic (t=2,9). Greutatea masurata la Testarea finala (48,1
+ 0,8, N=15) este semnificativ mai mare decat cea determinata la Testarea initiala (43,6 £ 0,8,

N=15), observandu-se o crestere de 10,4%, semnificativa din punct de vedere statistic (t=4,2).
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Figura 3. 3. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Indicele de

masa corporala (initiala, intermediara, finala)

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactoriald, a fost obtinuta o

valoare F = 4,9. Aceasta valoare este semnificativa pentru pragul de 0,05, indicand prezenta unei
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diferente statistic semnificative intre masuratori. Prin urmare, a fost utilizata analiza Tukey post-
hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt masuratorile care difera intre ele. Avand in vedere
parametrii analizati (numarul de grupe si de masuratori in cadrul fiecarei grupe), valoarea t critic
este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru inceput, au fost analizate diferentele intre grupe. La Testarea initiala, indicele de
masa corporala 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 intermediara, rezultatele obtinute de
Grupa martor (18,9 + 0,3, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=2,5) de cele obtinute de Grupa
experimentala (18,0 £ 0,2 , N=15). In cele din urma, indicele de masa corporala al Grupei
experimentale la Testarea finala (17,8 + 0,2, N=15) a fost semnificativ mai mic (t=5,5) decat cel
al Grupei martor (19,8 £ 0,3, N=15).

O alta comparatie a fost efectuata intre masuratori (initiald, intermediara, finald) in cadrul
fiecarei grupe. In cadrul Grupei experimentale, nu a fost observati o crestere semnificativa a
indicelui de masa corporala (t=0,1) ca urmare a compararii datelor de la Testarea initiala (18,0 +
0,2, N=15) cu cele de la Testarea intermediara (18,0 + 0,2, N=15). Mai mult decat atat, nu a fost
observatd o diferenta statistic semnificativd (t=0,4) intre rezultatele inregistrate la Testarea
intermediara (18,0 £ 0,2, N=15) si cele obtinute la Testarea finala (17,8 = 0,2, N=15). Nu in
ultimul rand, rezultatele de la Testarea finala (17,8 £ 0,2, N=15) nu au fost semnificativ diferite
(t=0,4) de cele obtinute la Testarea initiald (18,0 = 0,2, N=15). In cadrul Grupei martor, nu a fost
observatd o crestere semnificativd (t=1,3) intre Testarea initiala (18,4 + 0,3) si Testarea
intermediara (18,9 £ 0,3, N=15). De asemenea, diferenta intre rezultatele Inregistrate la Testarea
intermediara (18,9 + 0,3, N=15) si cele obtinute la Testarea finala (19,8 + 0,3, N=15) nu a fost
semnificativa din punct de vedere statistic (t=2,4). Indicele de masa corporala masurat la Testarea
finala (19,8 £ 0,3, N=15) este semnificativ mai mare decat cel determinatd la Testarea initiala

(18,4 £ 0,3, N=15), observandu-se o crestere de 7,7%, semnificativa din punct de vedere statistic
(t=3,9).
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Figura 3.4. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Misuritorile

antropometrice (Perimetrul toracic in inspir - initiald, intermediari, finali)

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOV A multifactoriald, a fost obtinuta o
valoare F = 3,9. Aceasta valoare este semnificativa pentru pragul de 0,05, indicdnd prezenta unei
diferente statistic semnificative intre mdsuratori. Prin urmare, a fost utilizata analiza Tukey post-
hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt masuratorile care difera intre ele. Avand in vedere
parametrii analizati (numarul de grupe si de masuratori in cadrul fiecarei grupe), valoarea t critic
este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru inceput, au fost analizate diferentele intre grupe. La Testarea initiala, rezultatele
obtinute de Grupa martor (79,4 + 0,2, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,2) de cele
obtinute de Grupa experimentala (79,5 = 0,3, N=15). De asemenea, la Testarea intermediara,
rezultatele obtinute de Grupa martor (79,5 £ 0,2, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,9) de
cele obtinute de Grupa experimentali (79,8 = 0,2, N=15). In cele din urma, rezultatele obtinute la
Testarea finala de Grupa experimentala (80,9 £ 0,3, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=2,2)
de cele obtinute de Grupa martor (80,1 + 0,2, N=15).
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O alta comparatie a fost efectuata intre masuratori (initiald, intermediara, finald) in cadrul
fiecirei grupe. In cadrul Grupei experimentale, nu a fost observati o crestere semnificativa (t=0,9)
intre Testarea initiala (79,5 + 0,3, N=15) si Testarea intermediara (79,8 + 0,2, N=15). Mai mult
decat atat, o diferenta statistic semnificativa (t=2,9) a fost observata intre rezultatele inregistrate la
Testarea intermediara (79,8 £ 0,2, N=15) si cele obtinute la Testarea finala (80,9 + 0,3, N=15).
Nu in ultimul rand, rezultatele de la Testarea finala (80,9 + 0,3, N=15) au fost semnificativ mai
mari (t=3,8) decat cele obtinute la Testarea initiala (79,5 £ 0,3, N=15), observandu-se o crestere
de 1,8%. In cadrul Grupei martor, nu a fost observati o crestere semnificativa (t=0,2) intre
Testarea initiala (79,4 + 0,2, N=15) si Testarea intermediara (79,5 £ 0,2, N=15). De asemenea,
diferenta intre rezultatele inregistrate la Testarea intermediara (79,5 + 0,2, N=15) si cele obtinute
la Testarea finala (80,1 £ 0,2, N=15) nu a fost semnificativa din punct de vedere statistic (t=1,7).
Rezultatele obtinute la Testarea finala (80,1 + 0,2, N=15) sunt mai mari decat cele obtinute la
Testarea initiala (79,4 £ 0,2, N=15), observandu-se o crestere de 0,9%, insa diferenta nu este

semnificativa din punct de vedere statistic (t=1,8).
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactoriald, a fost obtinutd o
valoare F = 1,2. Aceasta valoare nu este semnificativa pentru pragul de 0,05, indicand lipsa unei
diferente statistic semnificative intre masurdtori. Prin urmare, nu a fost necesara utilizarea analizei
Tukey post-hoc.

La Testarea initiala, perimetrul toracic in 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
intermediarad, perimetrul toracic in 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 mdsuratoarea finala,
perimetrul toracic in 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).

In cadrul Grupei experimentale, nu a fost observata o crestere semnificativa a perimetrului
toracic in expir ca urmare a compararii rezultatelor de la Testarea initiala (74,2 + 0,3, N=15) cu
cele de la Testarea intermediara (74,5 + 0,3, N=15). Mai mult decat atat, nu a fost observata o
diferenta statistic semnificativa intre rezultatele inregistrate la Testarea intermediara (74,5 + 0,3 ,
N=15) si cele obtinute la Testarea finala (75,2 £ 0,3, N=15). Nu 1n ultimul rand, rezultatele de la
Testarea finala (75,2 £ 0,3, N=15) nu au fost semnificativ mai bune decat cele obtinute la Testarea
initiala (74,2 + 0,3, N=15), observandu-se insa o crestere de 1,3% in ceea ce priveste perimetrul
toracic in expir al participantilor. In cadrul Grupei martor, nu a fost observati o crestere
semnificativa intre Testarea initiala (74,5 £ 0,3) si Testarea intermediara (74,5 = 0,3, N=15). De
asemenea, diferenta intre rezultatele inregistrate la Testarea intermediara (74,5 = 0,3, N=15) si
cele obtinute la Testarea finala (74,6 + 0,3, N=15) nu a fost semnificativd din punct de vedere
statistic. Perimetrul toracic Tn expir inregistrat la Testarea finala (74,6 = 0,3, N=15) este mai mare
decéat cel determinat la Testarea initiala (74,5 £ 0,3, N=15), observandu-se o crestere de 0,1%,

insa diferenta dintre mdsuratori este nesemnificativa din punct de vedere statistic.
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efort cu spirometrie (Capacitatea vitala fortata - initiala, intermediara, finala)

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactoriald, a fost obtinutd o
valoare F = 5,3. Aceasta valoare este semnificativa pentru pragul de 0,05, indicdnd prezenta unei
diferente statistic semnificative Intre masuratori. Prin urmare, a fost utilizatd analiza Tukey post-
hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt masuratorile care difera intre ele. Avand in vedere
parametrii analizati (numarul de grupe si de masurdtori in cadrul fiecarei grupe), valoarea t critic
este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru inceput, au fost analizate diferentele intre grupe. La Testarea initiala, rezultatele
obtinute de Grupa martor (100,5 £ 1,0 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,3) de cele
obtinute de Grupa experimentala (103,4 = 1,7, N=15). La Testarea intermediara, rezultatele
obtinute de Grupa martor (101,3 £ 0,9 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=2,6) de cele
obtinute de Grupa experimentald (107,0 £ 1,5 , N=15). In cele din urma, rezultatele obtinute la
Testarea finala de Grupa experimentala (117,3 2,6, N=15) au fost semnificativ mai mari (t=5,8)
decat cele obtinute de Grupa martor (104,6 + 1,0, N=15).

O alta comparatie a fost efectuata intre masuratori (initiald, intermediara, finald) in cadrul
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fiecarei grupe. In cadrul Grupei experimentale, nu a fost observati o diferentd semnificativa
(t=1,6) intre Testarea initiala (103,4 = 1,7, N=15) si Testarea intermediara (107,0 = 1,5, N=15).
Mai mult decat atat, o diferenta statistic semnificativa (t=4,7) a fost observata intre rezultatele
inregistrate la Testarea intermediara (107,0 £ 1,5, N=15) si cele obtinute la Testarea finala (117,3
+ 2,6, N=15). Nu in ultimul rand, rezultatele de la Testarea finala (117,3 + 2,6, N=15) au fost
semnificativ mai mari (t=6,3) decat cele obtinute la Testarea initiala (103,4 + 1,7, N=15),
observandu-se o crestere de 13,4%. In cadrul Grupei martor, nu a fost observati o crestere
semnificativa (t=0,3) Intre Testarea initiala (100,5 + 1,0) si Testarea intermediara (101,3 £ 0,9,
N=15). De asemenea, diferenta intre rezultatele inregistrate la Testarea intermediara (101,3 £ 0,9,
N=15) si cele obtinute la Testarea finala (104,6 = 1,0, N=15) nu a fost semnificativa din punct de
vedere statistic (t=1,5).

Rezultatele obtinute la Testarea finala (104,6 = 1,0, N=15) sunt mai mari decat cele
obtinute la Testarea initiala (100,5 = 1,0, N=15), observandu-se o crestere de 4,0%, insa diferenta

nu este semnificativa din punct de vedere statistic (t=1,9).
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactoriald, a fost obtinutd o
valoare F = 10,5. Aceasta valoare este semnificativa pentru pragul de 0,05, indicand prezenta unei
diferente statistic semnificative intre masuratori. Prin urmare, a fost utilizata analiza Tukey post-
hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt masuratorile care difera intre ele. Avand in vedere
parametrii analizati (numarul de grupe si de masuratori in cadrul fiecarei grupe), valoarea t critic
este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru inceput, au fost analizate diferentele intre grupe. La Testarea initiala, rezultatele
obtinute de Grupa martor (100,7 £ 1,0 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,2) de cele
obtinute de Grupa experimentala (100,3 = 1,2, N=15). La Testarea intermediard, rezultatele
obtinute de Grupa martor (101,9 £ 0,9 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,8) de cele
obtinute de Grupa experimentald (103,9 £ 1,4 , N=15). In cele din urma, rezultatele obtinute la
Testarea finala de Grupa experimentala (120,1 + 3,6, N=15) au fost semnificativ mai mari (t=5,9)
decat cele obtinute de Grupa martor (104,7 = 1,7, N=15).

O alta comparatie a fost efectuata intre masuratori (initiald, intermediara, finald) in cadrul
fiecarei grupe. In cadrul Grupei experimentale, nu a fost observati o diferentd semnificativa
(t=1,4) intre Testarea initiala (100,3 £+ 1,2, N=15) si Testarea intermediara (103,9 + 1,4, N=15).
Mai mult decat atat, o diferenta statistic semnificativa (t=6,2) a fost observata intre rezultatele
inregistrate la Testarea intermediara (103,9 + 1,4, N=15) si cele obtinute la testarea finala (120,1
+ 3,6, N=15). Nu in ultimul rand, rezultatele de la Testarea finala (120,1 + 3,6, N=15) au fost
semnificativ mai mari (t=7,5) decat cele obtinute la Testarea initiala (100,3 = 1,2, N=15),
observandu-se o crestere de 19,8%. in cadrul Grupei martor, nu a fost observata o crestere
semnificativa (t=0,5) intre Testarea initiala (100,7 + 1,0) si Testarea intermediara (101,9 £ 0,9,
N=15). De asemenea, diferenta intre rezultatele inregistrate la Testarea intermediara (101,9 = 0,9,
N=15) si cele obtinute la Testarea finala (104,7 = 1,7, N=15) nu a fost semnificativa din punct de
vedere statistic (t=1,1). Rezultatele obtinute la Testarea finala (104,7 £ 1,7, N=15) sunt mai mari
decat cele obtinute la Testarea initiala (100,7 £ 1,0, N=15), observandu-se o crestere de 4,0%,

insd diferenta nu este semnificativa din punct de vedere statistic (t=1,5).
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Figura 3.8. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Testul de efort

cu spirometrie (Debit expirator maxim - initiala, intermediara, final)

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactoriald, a fost obtinutd o
valoare F = 5,6. Aceasta valoare este semnificativa pentru pragul de 0,05, indicdnd prezenta unei
diferente statistic semnificative Intre masuratori. Prin urmare, a fost utilizatd analiza Tukey post-
hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt masuratorile care difera intre ele. Avand in vedere
parametrii analizati (numarul de grupe si de masuratori in cadrul fiecarei grupe), valoarea t critic
este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru inceput, au fost analizate diferentele intre grupe. La Testarea initiala, rezultatele
obtinute de Grupa martor (94,5 £ 1,1 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,3) de cele
obtinute de Grupa experimentala (95,3 + 1,4, N=15). De asemenea, la Testarea intermediara,
rezultatele obtinute de Grupa martor (95,9 + 1,3 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,2)
de cele obtinute de Grupa experimentali (98,7 + 1,5, N=15). In cele din urma, rezultatele obtinute
la Testarea finala de Grupa experimentala (110,2 + 2,9, N=15) au fost semnificativ mai mari
(t=4,8) decat cele obtinute de Grupa martor (98,5 £ 1,7, N=15).

O alta comparatie a fost efectuata intre masuratori (initiald, intermediara, finald) in cadrul
fiecirei grupe. In cadrul Grupei experimentale, nu a fost observati o diferentd semnificativa
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(t=1,4) intre Testarea initiala (95,3 = 1,4, N=15) si Testarea intermediara (98,7 = 1,5, N=15). Mai
mult decat atat, o diferenta statistic semnificativa (t=4,7) a fost observata intre rezultatele
inregistrate la Testarea intermediara (98,7 £ 1,5, N=15) si cele obtinute la Testarea finala (110,2
+ 2,9, N=15). Nu in ultimul rand, rezultatele de la Testarea finala (110,2 £ 2,9, N=15) au fost
semnificativ mai mari (t=6,1) decat cele obtinute la Testarea initiala (95,3 = 1,4, N=15),
observandu-se o crestere de 15,7%. In cadrul Grupei martor, nu a fost observati o crestere
semnificativa (t=0,5) intre Testarea initiala (94,5 + 1,1) si Testarea intermediara (95,9 £ 1,3,
N=15). De asemenea, diferenta intre rezultatele Inregistrate la Testarea intermediara (95,9 + 1,3,
N=15) si cele obtinute la Testarea finala (98,5 = 1,7, N=15) nu a fost semnificativa din punct de
vedere statistic (t=1,1). Rezultatele obtinute la Testarea finala (98,5 £ 1,7, N=15) sunt mai mari
decat cele obtinute la Testarea initiala (94,5 £ 1,1, N=15), observandu-se o crestere de 4,2%, insa

care nu este semnificativa din punct de vedere statistic (t=1,6).
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Figura 3. 9. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul de
efort cu spirometrie (Viteza expiratie fortata intr-o secunda - initiald, intermediara, finala)
Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactoriald, a fost obtinutd o
valoare F = 69,1. Aceasta valoare este semnificativa pentru pragul de 0,05, indicand prezenta unei
diferente statistic semnificative Intre masuratori. Prin urmare, a fost utilizatd analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt masuratorile care difera intre ele. Avand in vedere
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parametrii analizati (numarul de grupe si de masuratori in cadrul fiecarei grupe), valoarea t critic
este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru inceput, au fost analizate diferentele intre grupe. La Testarea initiala, rezultatele
obtinute de Grupa martor (84,5 = 0,2 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,2) de cele
obtinute de Grupa experimentala (85,2 £ 0,4, N=15). La Testarea intermediara, rezultatele
obtinute de Grupa martor (85,6 + 0,2, N=15) au fost semnificativ diferite (t=4,4) de cele obtinute
de Grupa experimentald (88,2 = 0,7 , N=15). In cele din urma, rezultatele obtinute la Testarea
finala de Grupa experimentala (99,8 = 0,1, N=15) au fost semnificativ mai mari (t=16,8) decat
cele obtinute de Grupa martor (89,5 + 0,6, N=15).

O alta comparatie a fost efectuata intre masuratori (initiald, intermediara, finald) in cadrul
fiecarei grupe. In cadrul Grupei experimentale, a fost observata o diferenta semnificativa (t=4,9)
intre Testarea initiala (85,2 + 0,4, N=15) si Testarea intermediara (88,2 = 0,7, N=15). Mai mult
decat atat, o diferenta statistic semnificativa (t=19,0) a fost observata intre rezultatele inregistrate
la Testarea intermediara (88,2 + 0,7, N=15) si cele obtinute la Testarea finald (99,8 + 0,1, N=15).
Nu in ultimul rand, rezultatele de la Testarea finala (99,8 + 0,1, N=15) au fost semnificativ mai
mari (t=24,0) decét cele obtinute la Testarea initiala (85,2 £ 0,4, N=15), observandu-se o crestere
de 17,2%. In cadrul Grupei martor, nu a fost observati o crestere semnificativa (t=1,8) intre
Testarea initiala (84,5 £ 0,2) si Testarea intermediara (85,6 = 0,2, N=15). Pe de alta parte,
diferenta intre rezultatele inregistrate la Testarea intermediara (85,6 + 0,2, N=15) si cele obtinute
la Testarea finala (89,5 + 0,6, N=15) a fost semnificativa din punct de vedere statistic (t=6,5).
Rezultatele obtinute la Testarea finala (89,5 + 0,6, N=15) sunt mai mari decat cele obtinute la
Testarea initiala (84,5 = 0,2, N=15), observandu-se o crestere de 6,0%, semnificativa din punct de

vedere statistic (t=8,3).
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Figura 3. 10. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul de

efort OBLA (Onset of blood lactate accumulation - initiala, intermediara, finala)

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOV A multifactoriala, a fost obtinuta o
valoare F = 7,17. Aceasta valoare este semnificativa pentru pragul de 0,05, indicand prezenta
unei diferente statistic semnificative intre masuratori. Prin urmare, a fost utilizata analiza Tukey
post-hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt masuratorile care difera intre ele. Avand in
vedere parametrii analizati (numarul de grupe si de masuratori in cadrul fiecarei grupe), valoarea
t critic este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru inceput, au fost analizate diferentele intre grupe. La Testarea initiald, rezultatele
obtinute de Grupa martor (141,5 = 1,5, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,6) de cele
obtinute de Grupa experimentala (142,9 £ 1,5, N=15). De asemenea, la Testarea intermediara,
rezultatele obtinute de grupa martor (141,7 = 1,4, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,4) de
cele obtinute de Grupa experimentald (145,0 £ 1,5, N=15). In cele din urma, rezultatele obtinute
la Testarea finala de Grupa experimentala (154,4 + 1,9, N=15) au fost semnificativ mai mari
(t=5,6) decat cele obtinute de grupa martor (142,1 + 1,4, N=15).

O alta comparatie a fost efectuata intre masuratori (initiald, intermediara, finald) in cadrul
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fiecarei grupe. In cadrul Grupei experimentale, nu a fost observati o crestere semnificativa (t=0,9)
intre Testarea initiala (142,9 £ 1,5, N=15) si Testarea intermediara (145,0 £ 1,5, N=15). Mai mult
decat atat, o diferenta statistic semnificativa (t=4,3) a fost observata intre rezultatele inregistrate la
Testarea intermediara (145,0 £ 1,5, N=15) si cele obtinute la Testarea finala (154,4 + 1,9, N=15).
Nu in ultimul rand, rezultatele de la Testarea finala (154,4 = 1,9, N=15) au fost semnificativ mai
mari (t=5,9) decat cele obtinute la Testarea initiala (140,5 + 1,5, N=15), observandu-se o crestere
de 8,1%.

In cadrul Grupei martor, nu a fost observata o crestere semnificativi (t=0,1) intre Testarea
initiala (141,5 + 1,5, N=15) si Testarea intermediara (141,7 £ 1,4, N=15). De asemenea, diferenta
intre rezultatele inregistrate la Testarea intermediara (141,7 + 1,4, N=15) si cele obtinute la
Testarea finala (142,1 £ 1,4, N=15) nu a fost semnificativa din punct de vedere statistic (t=0,2).
Rezultatele obtinute la Testarea finala (142,1 + 1,4, N=15) sunt mai bune decat cele obtinute la
Testarea initiala (141,7 + 1,4, N=15), observandu-se o crestere de 0,4%, 1nsa diferenta nu este

semnificativa din punct de vedere statistic (t=0,3).
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Figura 3.11. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul

lactat - Analiza lactatului (initiala, intermediara, finala)
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactoriald, a fost obtinutd o
valoare F = 0,37. Aceasta valoare nu este semnificativa pentru pragul de 0,05, indicand lipsa unei
diferente statistic semnificative intre masurdtori. Prin urmare, nu a fost necesara utilizarea analizei
Tukey post-hoc.

La testarea initiala, rezultatele obtinute de grupa martor (7,37 £ 0,18 , N=15) nu au fost
semnificativ diferite de cele obtinute de Grupa experimentala (7,17 + 0,19, N=15). La Testarea
intermediard, rezultatele obtinute de Grupa martor (7,37 = 0,17 , N=15) nu au fost semnificativ
diferite de cele obtinute de Grupa experimentald (7,11 £ 0,19, N=15). In cele din urma, rezultatele
obtinute la Testarea finala de Grupa experimentala (6,95 + 0,17, N=15) nu au fost semnificativ
mai bune decat cele obtinute de Grupa martor (7,44 £ 0,17, N=15).

In cadrul Grupei experimentale, nu a fost observati o imbunititire semnificativi a
nivelului de lactat ca urmare a compararii rezultatelor de la Testarea initiala (7,17 = 0,19, N=15)
cu cele de la Testarea intermediara (7,11 + 0,19, N=15). Mai mult decat atat, nu a fost observata
o diferenta statistic semnificativa intre rezultatele inregistrate la Testarea intermediara (7,11 +
0,19, N=15) si cele obtinute la Testarea finala (6,95 £ 0,17 N=15). Nu in ultimul rand, rezultatele
de la Testarea finala (6,95 + 0,17, N=15) nu au fost semnificativ mai bune decét cele obtinute la
Testarea initiala (7,17 + 0,19, N=15), observandu-se insd o imbunatatire de 3,1% in ceea ce
priveste nivelul lactatului din singe. In cadrul Grupei martor, nu a fost observati o crestere
semnificativa intre Testarea initiala (7,37 + 0,18) si Testarea intermediara (7,37 + 0,17, N=15).
De asemenea, diferenta intre rezultatele inregistrate la Testarea intermediara (7,37 = 0,17, N=15)
si cele obtinute la Testarea finala (7,44 £ 0,17, N=15) nu a fost semnificativa din punct de vedere
statistic. Rezultatele obtinute la Testarea finala (7,44 + 0,17, N=15) nu sunt mai bune decat cele
obtinute la Testarea initiala (7,37 + 0,18, N=15), diferenta dintre masuratori nefiind statistic

semnificativa.
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Figura 3.12. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul lactat
- Analiza lactatului (Concentratia de lactat la 2 minute dupa efort) (initiald, intermediara,

finala)

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactoriald, a fost obtinuta o
valoare F = 12,5. Aceasta valoare este semnificativa pentru pragul de 0,05, indicand prezenta unei
diferente statistic semnificative Intre masuratori. Prin urmare, a fost utilizatd analiza Tukey post-
hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt masuratorile care difera intre ele. Avand in vedere
parametrii analizati (numarul de grupe si de masuratori in cadrul fiecarei grupe), valoarea t critic
este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru inceput, au fost analizate diferentele intre grupe. La Testarea initiala, rezultatele
obtinute de Grupa martor (7,28 + 0,17 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,9) de cele
obtinute de Grupa experimentala (7,03 £ 0,19 , N=15). De asemenea, la Testarea intermediara,
rezultatele obtinute de Grupa martor (7,28 £ 0,16 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,3)
de cele obtinute de Grupa experimentald (6,95 + 0,20, N=15). In cele din urma, rezultatele obtinute
la Testarea finala de Grupa experimentala (5,39 + 0,17, N=15) au fost semnificativ mai bune
(t=7,2) decit cele obtinute de Grupa martor (7,23 + 0,18, N=15).
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O alta comparatie a fost efectuata intre masuratori (initiald, intermediara, finald) in cadrul
fiecarei grupe. In cadrul Grupei experimentale, nu a fost observati o diferentd semnificativa
(t=0,3) intre Testarea initiala (7,03 + 0,19, N=15) si Testarea intermediara (6,95 + 0,20 , N=15).
Mai mult decat atat, o diferentd statistic semnificativa (t=6,1) a fost observata intre rezultatele
inregistrate la Testarea intermediara (6,95 + 0,20, N=15) si cele obtinute la Testarea finala (5,39
+ 0,17 , N=15). Nu in ultimul rand, rezultatele de la Testarea finala (5,39 + 0,17, N=15) au fost
semnificativ mai bune (t=6,5) decat cele obtinute la Testarea initiala (7,03 = 0,19, N=15),
observandu-se o imbunititire de 23,3%. In cadrul Grupei martor, nu a fost observati o diferenti
semnificativa (t=0,1) intre Testarea initiala (7,28 £ 0,17) si Testarea intermediara (7,28 + 0,16,
N=15). De asemenea, diferenta intre rezultatele inregistrate la Testarea intermediara (7,28 + 0,16
, N=15) si cele obtinute la Testarea finala (7,23 + 0,18 , N=15) nu a fost semnificativa din punct
de vedere statistic (t=0,2).

Rezultatele obtinute la Testarea finala (7,23 + 0,18, N=15) sunt mai bune decat cele
obtinute la Testarea initiala (7,28 = 0,17 , N=15), observandu-se o imbunatatire de 0,6%, 1nsa

diferenta nu este semnificativa din punct de vedere statistic (t=0,2).
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Figura 3.13. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul

Cooper (adaptat pe 6 minute - initiala, intermediara, finala)
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactoriald, a fost obtinutd o
valoare F = 37,9. Aceasta valoare este semnificativa pentru pragul de 0,05, indicand prezenta unei
diferente statistic semnificative intre masuratori. Prin urmare, a fost utilizata analiza Tukey post-
hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt masuratorile care difera intre ele. Avand in vedere
parametrii analizati (numarul de grupe si de masuratori in cadrul fiecarei grupe), valoarea t critic
este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru inceput, au fost analizate diferentele intre grupe. La Testarea initiala, rezultatele
obtinute de Grupa martor (836,7 + 4,0 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,4) de cele
obtinute de Grupa experimentala (832,0 = 4,6, N=15). La Testarea intermediara, rezultatele
obtinute de Grupa martor (838,0 £ 4,2 , N=15) au fost semnificativ mai slabe (t=3,4) decat cele
obtinute de Grupa experimentald (874,0 £ 3,9 , N=15). In cele din urma, rezultatele obtinute la
Testarea finala de Grupa experimentala (979,3 = 18,5, N=15) au fost semnificativ mai mari
(t=11,5) decat cele obtinute de Grupa martor (841,3 + 4,1, N=15).

O alta comparatie a fost efectuata intre masuratori (initiald, intermediara, finald) in cadrul
fiecarei grupe. In cadrul Grupei experimentale, a fost observati o crestere semnificativa (t=3,5)
intre Testarea initiala (832,0 4,6, N=15) si Testarea intermediara (874,0 £ 3,9, N=15). Mai mult
decat atat, o diferenta statistic semnificativa (t=8,8) a fost observata intre rezultatele inregistrate la
Testarea intermediara (874,0 = 3,9, N=15) si cele obtinute la Testarea finala (979,3 + 18,5, N=15).
Nu in ultimul rand, rezultatele de la Testarea finala (979,3 + 18,5, N=15) au fost semnificativ mai
mari (t=12,3) decat cele obtinute la Testarea initiala (832,0 £ 4,6, N=15), observandu-se o crestere
de 17,7%. In cadrul Grupei martor, nu a fost observati o crestere semnificativa (t=0,1) intre
Testarea initiala (836,7 + 4,0) si Testarea intermediara (838,0 = 4,2, N=15). De asemenea,
diferenta intre rezultatele inregistrate la Testarea intermediara (838,0 = 4,2, N=15) si cele obtinute
la Testarea finala (841,3 = 4,1, N=15) nu a fost semnificativa din punct de vedere statistic (t=0,3).
Rezultatele obtinute la Testarea finala (841,3 + 4,1, N=15) sunt mai bune decat cele obtinute la
Testarea initiala (836,7 = 4,0, N=15), observandu-se o crestere de 0,6%, insd diferenta nu este

semnificativa din punct de vedere statistic (t=0,4).
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Figura 3.14. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul
pentru evaluarea rezistentei - Proba Alergare de rezistenta pe 800 m (initiala,

intermediara, finala)

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactoriald, a fost obtinuta o
valoare F = 25,9. Aceasta valoare este semnificativa pentru pragul de 0,05, indicand prezenta unet
diferente statistic semnificative intre mdsuratori. Prin urmare, a fost utilizatd analiza Tukey post-
hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt masuratorile care difera intre ele. Avand in vedere
parametrii analizati (numarul de grupe si de masuratori in cadrul fiecarei grupe), valoarea t critic
este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru inceput, au fost analizate diferentele intre grupe. La Testarea initiala, rezultatele
obtinute de Grupa martor (278,2 £ 1,1 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,8) de cele
obtinute de Grupa experimentala (276,5 £ 0,9 , N=15). De asemenea, 1a Testarea intermediara,
rezultatele obtinute de Grupa martor (277,8 + 1,1 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,3)
de cele obtinute de Grupa experimentali (275,1 0,9, N=15). In cele din urma, rezultatele obtinute
la Testarea finala de Grupa experimentala (257,4 + 2,7, N=15) au fost semnificativ mai mari
(t=9,8) decat cele obtinute de Grupa martor (277,7 + 1,2, N=15).
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O alta comparatie a fost efectuata intre masuratori (initiald, intermediara, finald) in cadrul
fiecarei grupe. In cadrul Grupei experimentale, nu a fost observati o diferentd semnificativa
(t=0,7) intre Testarea initiala (276,5 = 0,9, N=15) si Testarea intermediara (275,1 £ 0,9 , N=15).
Mai mult decat atat, o diferentd statistic semnificativa (t=8,6) a fost observata intre rezultatele
inregistrate la Testarea intermediara (275,1 £ 0,9, N=15) si cele obtinute la Testarea finala (257,4
+ 2,7 , N=15). Nu in ultimul rand, rezultatele de la Testarea finala (257,4 £ 2,7, N=15) au fost
semnificativ mai bune (t=9,2) decat cele obtinute la TeStarea initiala (276,5 £ 0,9, N=15),
observandu-se o crestere de 6,9%. In cadrul Grupei martor, nu a fost observati o diferentd
semnificativa (t=0,2) intre Testarea initiala (278,2 + 1,1) si Testarea intermediara (277,8 £ 1,1,
N=15). De asemenea, diferenta intre rezultatele inregistrate la Testarea intermediara (277,8 £ 1,1
, N=15) si cele obtinute la Testarea finala (277,7 = 1,2 , N=15) nu a fost semnificativa din punct
de vedere statistic (t=0,1).

Rezultatele obtinute la Testarea finala (277,7 = 1,2, N=15) sunt mai bune decat cele
obtinute la Testarea initiala (278,2 + 1,1 , N=15), observandu-se o imbunatatire de 0,2%, 1nsa

diferenta nu este semnificativa din punct de vedere statistic (t=0,1).
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Concluzii la capitolul 3

In urma rezultatelor obtinute si prezentate in acest capitol, putem elabora urmatoarele
concluzii:

1. S-a constatat faptul ca existd o corelatie puternica, negativa, intre rezultatele obtinute la
proba Alergare de rezistenta - 800 m si cele obtinute la Testul OBLA - Onset of Blood Lactate
Accumulation (r=-0,859) si la Testul Cooper adaptat (r=-0,861). De asemenea, o corelatie
negativa, medie spre puternicd a fost observata intre rezultatele obtinute la proba Alergare de
rezistentda - 800 m si concentratia de lactat masuratd la 2 minute dupa efort (r=-0,568). Aceste
rezultate sugereaza ca testele mentionate anterior sunt informative pentru scopul cercetarii. Cu alte
cuvinte, rezultatele de la Testul OBLA, Testul Cooper adaptat si Concentratia de lactat masurata
la 2 minute dupa efort sunt asociate cu cele obtinute la Alergare de rezistenta - 800 m. Subiectii
care obtin rezultate bune la Testul OBLA, Testul Cooper adaptat si Concentratia de lactat
masurata la 2 minute dupa efort sunt, in mare, aceeasi cu cei care obtin timpi mai buni la Alergare
de rezistenta - 800 m. Nu 1n ultimul rand, o corelatie semnificativa din punct de vedere statistic,
dar nu la fel de puternica precum cele mentionate mai sus, a fost observata intre rezultatele la
Alergare de rezistenta - 800 m si Volumul expirator fortat intr-o secunda (r=-0,428), debitul
expirator maxim (r=-0,495) si viteza unei expiratii fortate intr-o secunda (r=-0,463). Celelalte
variabile analizate nu au depasit pragul critic de £0,361. Acest lucru este firesc, in special in ceea
ce priveste indltimea, greutatea, indicele de masd corporald, perimetrul toracic In inspir si
perimetrul toracic in expir. Nu exista temei fiziologic pentru a considera cd aceste mdsuratori sunt
(sau ar trebui sa fie) corelate cu rezultatele la proba de Alergare de rezistenta - 800 m.

2. In cadrul Grupei experimentale, nu a fost observati o crestere semnificativa a inaltimii ca
urmare a compararii rezultatelor de la Testarea initiala (153,6 £ 0,8, N=15) cu cele de la Testarea
intermediara (154,1 = 0,8, N=15). Mai mult decat atat, nu a fost observata o diferenta statistic
semnificativa intre rezultatele Inregistrate la Testarea intermediara (154,1 = 0,8 , N=15) si cele
obtinute la Testarea finala (156,2 £ 0,6, N=15). Nu 1n ultimul rand, rezultatele de la Testarea
finala (156,2 £ 0,6, N=15) nu au fost semnificativ mai bune decat cele obtinute la Testarea initiala
(153,6 = 0,8, N=15), observandu-se insd o crestere de 1,7% in ceea ce priveste inaltimea
participantilor. In cadrul Grupei martor, nu a fost observata o crestere semnificativa intre Testarea
initiala (154,0 £ 0,9) si Testarea intermediara (154,5 = 0,8, N=15). De asemenea, diferenta intre
rezultatele inregistrate la Testarea intermediara (154,5 = 0,8, N=15) si cele obtinute la Testarea

finald (1559 + 0,9, N=15) nu a fost semnificativi din punct de vedere statistic. iniltimea
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inregistrata la Testarea finala (155,9 + 0,9, N=15) este mai mare decat cea determinata la Testarea
initiala (154,0 £ 0,0, N=15), observandu-se o crestere de 1,3%, insa diferenta dintre masuratori
este nesemnificativa din punct de vedere statistic.

3. La Testarea initiala, greutatea medie a Grupei martor (43,6 + 0,8 , N=15) nu a fost
semnificativ diferita (t=1,1) de cea a Grupei experimentale (42,4 + 0,6, N=15). La Testarea
intermediara, rezultatele obtinute de Grupa martor (45,1 + 0,9, N=15) nu au fost semnificativ
diferite (t=2,2) de cele obtinute de Grupa experimentali (42,7 + 0,7 , N=15). In cele din urma,
greutatea medie a Grupei experimentale la Testarea finala (43,5 £ 0,7, N=15) a fost semnificativ
mai mica (t=4,3) decat cea a Grupei martor (48,1 £ 0,8, N=15).

4. La Testarea initiala, indicele de masa corporala 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
intermediara, rezultatele obtinute de Grupa martor (18,9 + 0,3, N=15) nu au fost semnificativ
diferite (t=2.5) de cele obtinute de Grupa experimentald (18,0 + 0,2 , N=15). In cele din urma,
indicele de masa corporala al Grupei experimentale la Testarea finala (17,8 + 0,2, N=15) a fost
semnificativ mai mic (t=5,5) decat cel al Grupei martor (19,8 + 0,3, N=15).

5. Privind Masuritorile antropometrice (Perimetrul toracic in inspir), la Testarea
initiala, rezultatele obtinute de Grupa martor (79,4 = 0,2, N=15) nu au fost semnificativ diferite
(t=0,2) de cele obtinute de Grupa experimentala (79,5 + 0,3, N=15). De asemenea, la Testarea
intermediara, rezultatele obtinute de Grupa martor (79,5 + 0,2, N=15) nu au fost semnificativ
diferite (t=0,9) de cele obtinute de Grupa experimentald (79,8 + 0,2, N=15). In cele din urma,
rezultatele obtinute la Testarea finala de Grupa experimentala (80,9 + 0,3, N=15) nu au fost
semnificativ diferite (t=2,2) de cele obtinute de Grupa martor (80,1 £+ 0,2, N=15).

6. Privind Masuritorile antropometrice (Perimetrul toracic in expir), la Testarea
initiala, perimetrul toracic in 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 intermediara, perimetrul
toracic in 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 mdsurdtoarea finala, perimetrul toracic in 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 vitala fortata), la Testarea initiala,
rezultatele obtinute de Grupa martor (100,5 + 1,0 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,3)
de cele obtinute de Grupa experimentala (103,4 £ 1,7, N=15). La Testarea intermediara,
rezultatele obtinute de Grupa martor (101,3 + 0,9 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=2,6)

de cele obtinute de Grupa experimentald (107,0 = 1,5 , N=15). In cele din urma, rezultatele
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obtinute la Testarea finala de Grupa experimentala (117,3 £ 2,6, N=15) au fost semnificativ mai
mari (t=5,8) decat cele obtinute de Grupa martor (104,6 = 1,0, N=15).

8. La Testarea initiala, in cazul Testul de efort cu spirometrie (Volum expirator fortat
intr-o secunda), rezultatele obtinute de Grupa martor (100,7 £ 1,0, N=15) nu au fost semnificativ
diferite (t=0,2) de cele obtinute de Grupa experimentala (100,3 + 1,2, N=15). La Testarea
intermediara, rezultatele obtinute de Grupa martor (101,9 = 0,9 , N=15) nu au fost semnificativ
diferite (t=0,8) de cele obtinute de Grupa experimentali (103,9 £ 1,4 , N=15). In cele din urma,
rezultatele obtinute la Testarea finala de Grupa experimentala (120,1 £ 3,6, N=15) au fost
semnificativ mai mari (t=5,9) decat cele obtinute de Grupa martor (104,7 £ 1,7, N=15).

9. lar la Testul de efort cu spirometrie (Debit expirator maxim), la Testarea initiala,
rezultatele obtinute de Grupa martor (94,5 = 1,1 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,3)
de cele obtinute de Grupa experimentala (95,3 £ 1,4, N=15). De asemenea, la Testarea
intermediard, rezultatele obtinute de Grupa martor (95,9 + 1,3 , N=15) nu au fost semnificativ
diferite (t=1,2) de cele obtinute de Grupa experimentald (98,7 + 1,5 , N=15). In cele din urma,
rezultatele obtinute la Testarea finala de Grupa experimentala (110,2 £ 2,9, N=15) au fost
semnificativ mai mari (t=4,8) decat cele obtinute de Grupa martor (98,5 + 1,7, N=15).

10. In cazul la Testului de efort cu spirometrie (Vitezi expiratie fortati intr-o secundi),
la Testarea initiald, rezultatele obtinute de Grupa martor (84,5 = 0,2 , N=15) nu au fost
semnificativ diferite (t=1,2) de cele obtinute de Grupa experimentala (85,2 + 0,4, N=15). La
Testarea intermediara, rezultatele obtinute de Grupa martor (85,6 + 0,2, N=15) au fost
semnificativ diferite (t=4,4) de cele obtinute de Grupa experimentali (88,2 £ 0,7 , N=15). In cele
din urma, rezultatele obtinute la Testarea finala de Grupa experimentala (99,8 + 0,1, N=15) au
fost semnificativ mai mari (t=16,8) decat cele obtinute de Grupa martor (89,5 + 0,6, N=15).

11. Privind Testul de efort OBLA (Onset of blood lactate accumulation, la Testarea
initiala, rezultatele obtinute de Grupa martor (141,5 £ 1,5, N=15) nu au fost semnificativ diferite
(t=0,6) de cele obtinute de Grupa experimentala (142,9 £ 1,5, N=15). De asemenea, la Testarea
intermediara, rezultatele obtinute de grupa martor (141,7 + 1,4, N=15) nu au fost semnificativ
diferite (t=1,4) de cele obtinute de Grupa experimentald (145,0 + 1,5, N=15). In cele din urma,
rezultatele obtinute la Testarea finala de Grupa experimentala (154,4 + 1,9, N=15) au fost
semnificativ mai mari (t=5,6) decat cele obtinute de grupa martor (142,1 + 1,4, N=15).

12. Cu privire la Testul lactat - Analiza lactatului , la testarea initiala, rezultatele obtinute
de grupa martor (7,37 £ 0,18 , N=15) nu au fost semnificativ diferite de cele obtinute de Grupa
experimentala (7,17 = 0,19, N=15). La Testarea intermediara, rezultatele obtinute de Grupa

martor (7,37 £ 0,17 , N=15) nu au fost semnificativ diferite de cele obtinute de Grupa
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experimentala (7,11 £ 0,19, N=15). In cele din urma, rezultatele obtinute la Testarea finala de
Grupa experimentala (6,95 = 0,17, N=15) nu au fost semnificativ mai bune decat cele obtinute de
Grupa martor (7,44 = 0,17, N=15).

13. Testul lactat - Analiza lactatului (Concentratia de lactat la 2 minute dupa efort, la
Testarea initiald, rezultatele obtinute de Grupa martor (7,28 £0,17 , N=15) nu au fost semnificativ
diferite (t=0,9) de cele obtinute de Grupa experimentala (7,03 = 0,19 , N=15). De asemenea, la
Testarea intermediara, rezultatele obtinute de Grupa martor (7,28 + 0,16 , N=15) nu au fost
semnificativ diferite (t=1,3) de cele obtinute de Grupa experimentali (6,95 £ 0,20, N=15). In cele
din urma, rezultatele obtinute la Testarea finala de Grupa experimentald (5,39 + 0,17, N=15) au
fost semnificativ mai bune (t=7,2) decat cele obtinute de Grupa martor (7,23 = 0,18, N=15).

14. Testul Cooper, prezinta la Testarea initiala, rezultatele obtinute de Grupa martor (836,7
+ 4,0 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,4) de cele obtinute de Grupa experimentala
(832,0 + 4,6, N=15). La Testarea intermediara, rezultatele obtinute de Grupa martor (838,0 £4,2
, N=15) au fost semnificativ mai slabe (t=3,4) decat cele obtinute de Grupa experimentala (874,0
+ 3,9, N=15). In cele din urma, rezultatele obtinute la Testarea finali de Grupa experimentali
(979,3 + 18,5, N=15) au fost semnificativ mai mari (t=11,5) decéat cele obtinute de Grupa martor
(841,3 £4,1, N=15).

15. lar la Testul pentru evaluarea rezistentei - Proba Alergare de rezistenta pe 800 m, la
Testarea initiala, rezultatele obtinute de Grupa martor (278,2 + 1,1 , N=15) nu au fost semnificativ
diferite (t=0,8) de cele obtinute de Grupa experimentala (276,5 + 0,9 , N=15). De asemenea, la
Testarea intermediara, rezultatele obtinute de Grupa martor (277,8 + 1,1 , N=15) nu au fost
semnificativ diferite (t=1,3) de cele obtinute de Grupa experimentald (275,1 £ 0,9, N=15). In cele
din urma, rezultatele obtinute la Testarea finala de Grupa experimentala (257,4 + 2,7, N=15) au
fost semnificativ mai mari (t=9,8) decat cele obtinute de Grupa martor (277,7 + 1,2, N=15).

16. Putem afirma cd, in urma aplicarii programului experimental, rezultatele la evaludrile
efectuate au evidentiat o Tmbunatatire semnificativa, aspect care ne determina sa afirmam ca
programul propus de noi pentru dezvoltarea rezistentei este unul eficient si poate fi utilizat drept

model de pregatire.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. In urma analizei literaturii de specialitate, constatim ca specialistii domeniului
argumenteaza si sustin importanta educatiei fizice scolare ca fiind singura disciplind care vizeaza
sandtatea populatiei scolare sub aspect formativ si informativ. Dezvoltarea fizicad armonioasa si
mentinerea starii de sandtate, obiective de prim rang in educatia fizica scolard, se obtin dintr-0
armonizare a metodelor didactice si a mijloacelor de actionare 1n functie de indicii de crestere si
dezvoltare a elevilor aflati la varste diferite.

2. Specialistii domeniului evidentiaza cd optimizarea metodelor de dezvoltare a calitatilor si
deprinderilor motrice trebuie sa fie intr-o continua actualizare, deoarece stareca de sanatate a
populatiei scolare si a viitorilor membri ai societatii depinde de deprinderile acumulate in cadrul
formativ.

3. Nivelul actual de dezvoltare al calitatilor motrice, In general si al rezistentei, in special, nu
este unul optim, acest aspect rezultdnd n urma evaluarilor la nivel de clasd in general, cat si
rezultatele obtinute in cadrul demersului nostru investigativ in partea experimentului pedagogic
preliminar.

4. Dezvoltarea calititii motrice rezistenta nu este un proces facil si din acest motiv mijloacele
traditionale (alergarea) nu sunt usor acceptate de elevi, motiv pentru care am propus utilizarea si a
altor mijloace de actionare (jocuri, stafete etc.) in implementarea programei experimentale.

5. In urma evaludrii opiniilor specialistilor se constati ci acestia constientizeaza necesitatea
readaptatarii si optimizarii continue a metodelor de predare care sa faciliteze dezvoltarea fiecarei
calitati motrice si cu precadere a rezistentei generale.

6. In urma demersului investigativ se constati ca pentru a eficientiza programul de pregatire
al elevilor din echipa reprezentativa, este necesara o ,,asamblare” a mai multor mijloace de
actionare, in vederea dezvoltarii multilaterale a elevilor. Astfel, pe langa alergare si jocuri de
miscare, care constituie mijloacele de actionare de bazd in experimentul nostru, sunt necesare si
cele pentru dezvoltarea fortei, vitezei si Indemanadrii care vor fi utilizate din prisma calitatilor
motrice combinate.

7. Programa experimentala poate fi adaptatd lectiei de educatie fizica, avand in vedere
elementele de dozare, densitate, parametri efortului etc., insd aceasta se adreseaza cu precadere

activitatilor extracurriculare pentru elevii din ciclul gimnazial.
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8. Se constatd cd subiectii din grupa experimentald din cadrul investigatiei noastre, au
dezvoltat o rezistentd mai bund decat subiectii din grupa martor si implicit rezultatele din
competitiile scolare au fost semnificativ mai bune.

9. In urma analizei calendarului competitional am constatat ca elevii din mediul rural au
obtinut rezultate mai bune decat elevii din mediul urban, fapt care poate rezulta si din gradul de
implicare in activitatile extrascolare organizate sau care se manifestd in functie de necesitatile
impuse de comunitate si/ sau familie.

10. Analiza comparativa a rezultatelor obtinute de elevi la evaluarile din cadrul Sistemului
National Scolar de Evaluare la disciplina Educatie fizica si sport ne determina sa constatam ca in
mediul urban cele mai bune rezultate sunt la calitatile de forta si viteza, iar in mediul rural,
rezistenta este o calitate motrica care predomina in ierarhia evaluarilor.

11. Pe parcursul implementdrii programei experimentale, au fost planificate trei lectii de
antrenament pe saptdmanad, care au inclus alergare, jocuri de miscare, cat si exercitii de forta si
viteza in regim de rezistentd, demonstrandu-si eficienta in rezultatele obtinute la evaluare, dar si
in competitiile scolare.

12. Particularitatea programului de pregdtire al subiectilor este ca a fost implementat dupa
modelul de planificare din antrenamentul sportiv, astfel, anul scolar a fost structurat in 3 etape:
pregatitoare (de adaptare), precompetitionald si competitionala, mijloacele fiind adaptate nivelului
de varsta si de pregatire al elevilor.

13. Privind analiza factoriala, am constatat ca ponderea mijloacelor in dezvoltarea rezistentei,
de exemplu, rezultatele obtinute la testele de rezistenta, la varsta aceasta depinde in procent de
30% de forta, 10% de forta — viteza si 60% rezistentd aeroba.

14. In ceea ce privesc mijloacele de actionare utilizate pentru dezvoltatrea rezistentei, ponderea
cea mai mare o detine alergarea de durata (regim aerob), care este recomnadat sa fie efectuata in
tempo variat, in functie de obiectivul stabilit in lectia de antrenament si de etapa de pregatire.

15. In urma studiului si a demersului investigativ realizat, putem afirma ca scopul si obiectivele
propuse au fost indeplinite si ipoteza a fost validata.

Analizand cele mentionate, ne permitem sd emitem un set de recomandari:

1. Pregatirea cadrelor diactice corespunzatoare in ceea ce priveste aplicarea mijloacelor
atractive, dar si facilitarea participarii acestora la diverse cursuri de perfectionare, conferinte si
congrese.

2. Includerea jocurilor de miscare in Programa de Educatie Fizica si Sport pentru elevii din

ciclul gimnazial.
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3. Recomandam, ca pe 1anga metodele utilizate de noi, sa se utilizeze si mijloacele de refacere

corespunzatoare (vitaminizare, inot, masaj, sauna, s.a.m.d.).

LIMITELE CERCETARII
Ca limite a cercetarii putem sublinia urmatoarele:
- includerea unui numar redus de subiecti deoarece situatia pandemica care a precedat
momentul testarii a ,,contribuit” la acest fapt.
- nivelul de pregatire a sportivelor a fost scazut, cauza fiind tot situatia pandemica, ceea ce

nu ne-a permis includerea a mai multor teste si mijloace.
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ANEXE

Anexa 1. Tabelul 1.1 Subiectii cercetarii (Grupa experimantali)

Tabelul 1. 1. Subiectii cercetarii (Grupa experimentali)

Nr. NUME, VARSTA |  ANUL INALTIME | GREUTATE | INDICE DE
crt. | PRENUME (ani, NASTERII (cm) (cm) MASA
ELEV luni) CORPORALA

(kg/m2) - Tl

1 B.S. 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.l. 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. Subiectii cercetarii (Grupa martor)

Nr. | INITIALE |VARSTA| ANUL | INALTIME | GREUTATE | INDICE DE
crt. | NUME SI (ani, NASTERII (cm) (cm) MASA
PRENUME luni) CORPORALA

(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 47 175

13 P.D. 13,5 2009 158 46 18.0

14 B.D. 13,7 2009 150 42 16.2

15 .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 alergatoarelor de rezistenta intr-un ciclu
anual de pregatire (13-15 ani) folositd de subiectii grupei experimentale

Tabelul 2.1 Mijloace de antrenament

5 LUNILE Volum
Nr.crt Mijoace de antrenament |
IX [ X | XI| X | o | [ | v | v tota
1 Sedinte de antrenament (nr.) 11 13 13 9 12 12 14 11 14 7 116
2 Alergare aeroba (km) 20 30 30 20 30 20 15 15 20 15 215
3 Alergare in regim mixt (km) 14 14 14 14 15 14 14 11 11 11 132
4 Alergare 1n 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 in panta (km) - 6 6 6 - - - - - - 18
7 Alergare fartlek (km) - 14 14 - 10 12 8 6 8 - 72
8 J ocuri dlqamlce pentru dezvoltarea preponderenta a 4 4 4 3 4 4 3 3 4 2 35
rezistentei (ore)
9 Mijloace pentru dezvoltarea fortei generale (ore) 2 4 4 2 4 4 2 2 4 2 30
10 Mijloace pentru dezvoltarea fortei specifice (ore) - 2 2 2 2 2 2 2 2 2 18
11 Exercitii pentru detentd (nr. impulsie) - 100 | 150 | 100 | 150 | 200 | 150 | 150 | 150 | 100 1250
12 Madsuri de refacere X X X X X X X X X X -
13 Mijloace pentru dezvoltarea mobilitatii (ore) 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20
14 Ml_]lOE.lee.Sl jocuri c_hna_rmce pentru dezvoltarea 4 4 4 5 4 4 4 5 4 2 34
capacitatilor coordinative (ore)
15 Sustinerea probelor de control X - - X - - - - - X -
16 Starturi proba de baza (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 pregitire pentru dezvoltarea rezistentei pe

microcicluri

In aceasti perioadi de adaptare, care a cuprins perioada generala si specifica, care se refera
la elevi din ciclul gimanzial, dintre care majoritatea cu experientd, optimizarea capacitatii de
rezistenta a durat 4 luni, adica 16 saptamani. Incarcaturile utilizate au variat, au fost incarcaturi de
intensitate mica, medie si mare, durata totala a unei lectii de antrenament a fost de 90 minute, iar
frecventa sedintelor a fost de trei pe sdptamana, in zilele de Luni, Miercuri si Vineri. Unele
mijloace cuprinse in aceastd perioada au fost: alergare aeroba (km), alergare in regim mixt (km),
exercitii cu ingreuiere, masuri de refacere, cu indicatii metodice, indeplinire a fiecdrei sarcini
motrice (regimul indeplinirii, durata de timp de odihna, regimul odihnei), etc. cu un numar de

exercitii, de serii care diferd de la un antrenament la altul si de la o etapa la alta.

Tabelul 3.1. Planificare pregatire pe microciclu - Perioada generala si specifica - Adaptare -
Activitati extracurriculare

Nr. ZILE INTERVAL ORAR INCARCATURA/INTENSITATE
crt

1 LUNI 16:00 - 17:30 Mica

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 educatie fizica si sport din Programa Scolara —

perioada generala si specifica

In aceasta perioada de adaptare, care a cuprins perioada generald si specificd, care se refera
la elevi din ciclul gimanzial, dintre care majoritatea cu experientd, planificarea orelor de Educatie
Fizica si Sport au avut o duratd de 4 luni, adica 16 saptamani. Durata totald a unei lectii de
educatie fizica a fost de 50 minute, iar frecventa lectiilor a fost de doua ori pe saptamana, in zilele
de Marti si Joi. Mijloacele cuprinse in lectiile de Educatie Fizica si Sport sunt cele mentionate in

Programa Scoalara.

Tabelul 3.2. Planificarea orelor de educatie fizica si sport din Programa Scolara — perioada
generala si specifica

Nr. crt. ZILE INTERVAL ORAR
1 MARTI 10:00 - 11:00
JOI 10:00 - 11:00
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Anexa 6. Tabelul 3.3. Planificarea pregatirii pe microciclu - perioada precompetitionala -
activitati extracurriculare

Faza de mentinere a rezistentei musculare, care a cuprins perioada precompetitionald, a
avut o durata de 3 luni, adica 12 saptamani. Incarcaturile utilizate au variat, au fost incarcaturi de
intensitate mica, medie si mare, durata totala a unei lectii de antrenament a fost de 90 minute, iar
frecventa gsedintelor a fost de trei pe sdptimand, in zilele de Luni, Miercuri si Vineri. Unele
mijloace cuprinse in aceastad perioada au fost: alergare aeroba (km), alergare in regim mixt (km),
exercitii cu Ingreuiere, masuri de refacere, cu indicatii metodice, indeplinire a fiecarei sarcini
motrice (regimul indeplinirii, durata de timp de odihna, regimul odihnei), etc. cu un numar de

exercitii, de serii care difera de la un antrenament la altul si de la o etapa la alta.

Tabelul 3.4. Planificare pregitire pe microciclu - perioada precompetitionali - activitati
extracurriculare

Nr. ZILE INTERVAL ORAR INCARCATURA/INTENSITATE
crt

1 LUNI 16:00 - 17:30 Mare

2 MIERCURI 16:00 - 17:30 Maximali

3 VINERI 16:00 - 17:30 Maximali
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Anexa 7. Tabelul 3.5. Planificarea orelor de Educatie fizica si sport din Programa Scolara -

perioada precompetitionala

Faza de mentinere a rezistentei musculare, care a cuprins perioada precompetitionala, a
avut o duratd de 3 luni, adicad 12 saptamani, iar planificarea orelor de Educatie Fizica si Sport au
avut tot o durata 3 luni, adica 12 saptamani. Durata totala a unei lectii de educatie fizica a fost de
50 minute, iar frecventa lectiilor a fost de doud ori pe saptdmana, in zilele de Marti si Joi.
Mijloacele cuprinse in lectiile de Educatie Fizica si Sport sunt cele mentionate in Programa

Scoalara.

Tabelul 3.6. Planificarea orelor de Educatie fizici si sport din Programa Scolara - perioada

precompetitionala
Nr. crt. ZILE INTERVAL ORAR
1 MARTI 10:00 - 11:00
2 JOI 10:00 - 11:00
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Anexa 8. Tabelul 3.7. Planificarea pregitirii pe microciclu - perioada competitionala -
activitati extracurriculare

Perioada competitionald, a avut o durata de 4 luni, pe parcursul a celor 10 luni de pregatire,
adica 16 saptamani. Incarcaturile utilizate au variat, au fost incarcaturi de intensitate mic, medie
si mare, durata totald a unei lectii de antrenament a fost de 90 minute, iar frecventa sedintelor a
fost de trei pe sdptdmana, in zilele de Luni, Miercuri si Vineri. Frecventa antrenamentelor a mai
variat 1n functie de programul competitional. Unele mijloace cuprinse in aceasta perioada au fost:
alergare aerobd (km), alergare in regim mixt (km), exercitii cu Ingreuiere, masuri de refacere, cu
indicatii metodice, indeplinire a fiecarei sarcini motrice (regimul indeplinirii, durata de timp de
odihna, regimul odihnei), etc. cu un numar de exercitii, de serii care difera de la un antrenament la

altul si de la o etapa la alta.

Tabelul 3.8. Planificare pregitire pe microciclu - perioada competitionali - activitati
extracurriculare

Nr. ZILE INTERVAL ORAR INCARCATURA/INTENSITATE
crt.

1 LUNI 16:00 - 17:30 Maximala

2 MIERCURI 16:00 - 17:30 Supramaximald

3 VINERI 16:00 - 17:30 Supramaximala
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Anexa 9. Tabelul 3.9. Planificarea orelor de educatie fizica si sport din Programa Scolara -
perioada competitionala

Perioada competitionald, a avut o durata de 4 luni din cele 10 luni de pregatire, adica 16
sdptadmani, iar planificarea orelor de Educatie Fizica si Sport au avut tot o durata 4 luni, adicd 16
sdptamani. Durata totald a unei lectii de educatie fizica a fost de 50 minute, iar frecventa lectiilor
a fost de doua ori pe sdptamana, in zilele de Marti si Joi. Mijloacele cuprinse in lectiile de Educatie

Fizica si Sport sunt cele mentionate in Programa Scoalara.

Tabelul 3.10. Planificare orelor de educatie fizica si sport din Programa Scolara

Nr. crt. ZILE INTERVAL ORAR
1 MARTI 10:00 - 11:00
2 Jol 10:00 - 11:00
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Anexa 10. Planificarea anuali a optimizarii rezistentei la elevii din ciclul gimnazial pe cicluri de invatare - Ciclul |

Timp de exersare: 90 minute / sedinta

Ciclul tematic: 1

MIJLOACELE UTILIZATE DE GRUPA MARTOR iN ACTIVITATILE EXTRACURRICULARE

lanuarie 2022

Perioada de aplicare: Septembrie 2021 -

Numar de lectii alocate: 58

Continuturi cuprinse in instruire: 22

Tabelul 3.7. Structura procesului de antrenament intr-un ciclul anual de pregitire al elevilor din ciclul gimnazial privind Dezvoltarea

rezistentei - Ciclul |

Nr.
crt. MACROCICLURI TOAMNA - IARNA
1
2 PERIOADA PREGATITOARE
ADAPTARE PREGATIRE
3 TIPUL DE PREGATIRE / ETAPE . PREGATIRE FIZICA GENERALA FIZICA
ANATOMICA X
SPECIFICA
LUNI SEPTEMBRIE | OCTOMBRIE | NOIEMBRIE | DECEMBRIE | IANUARIE
SEDINTE DE ANTRENAMENT (NR.) 11 13 13 9 12
6 MICROCICLURI DE ANTRENAMENT (NR.) 11 13 13 9 12
MIJLOACE PENTRU CRESTEREA NIVELULUI DE PREGATIRE FIZICA GENERALA
1 ALERGARE AEROBA 25 35 35 25 35
5 MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA FORTEI 15 3 3 1 5

GENERALE (ORE)
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MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA FORTEI
SPECIFICE (ORE)

EXERCITII PENTRU DETENTA

4 (NR. IMPULSID) = 100 150 100 150
5 MASURI DE REFACERE X X X X X
5 MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 5 5 ; ’ ;
MOBILITATII (ORE)
MIJLOACE SI JOCURI DINAMICE PENTRU
7 DEZVOLTAREA CAPACITATILOR 1 1 1 1 1
COORDINATIVE (ORE)
SUSTINEREA PROBELOR DE CONTROL X - - X -
STARTURI PROBA DE BAZA (NR) - - - - -
10 STARTURI ALTE PROBE (NR) - - - - -
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZISTENTEI
1 ALERGARE iN REGIM MIXT (KM) 12 12 14 12 14
2 ALERGARE IN REGIM ANAEROB (KM) 10 10 10 8 10
3 ALERGARE FARTLEK (KM) - 10 8 - 8
4 ALERGARE iN PANTA (KM) - 4 4 4 -
5 ALERGARE COMPENSATORIE (KM) 4 4 4 4 5

JOCURI DINAMICE PENTRU DEZVOLTAREA

PREPONDERENTA A REZISTENTEI (ORE) L Lo 58 1 e

Legenda: X perioada cand se realizeaza exercitiile/probele de control; = perioada cand nu se realizeaza exercitiile/probele de control.
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Anexa 11. Planificarea anuala a optimizarii rezistentei la elevii din ciclul gimnazial pe cicluri de invitare - Ciclul 11

Timp de exersare: 90 minute / sedinta

Ciclul tematic: 2

MIJLOACELE UTILIZATE DE GRUPA MARTOR iN ACTIVITATILE EXTRACURRICULARE

Perioada de aplicare: Februarie 2022 — lunie
2022

Numar de lectii alocate: 58

rezistentei - Ciclul Il

Continuturi cuprinse in instruire: 22

Tabelul 2.8. Structura procesului de antrenament intr-un ciclul anual de pregitire al elevilor din ciclul gimnazial privind dezvoltarea

Nr.
crt. MACROCICLURI TOAMNA - IARNA PRIMAVARA - VARA
1
- < PRECOMPETITIONALA SI

2 PERIOADA PRECOMPETITIONALA SI COMPETITIOANALA COMPETITIOANALA

. PREGATIRE < PREGATIRE <
3 TIPUL DE PREGATIRE / ETAPE e COMPETITIONALA SPECIFICA | COMPETITIOANALA
4 LUNI FEBRUARIE MARTIE APRILIE | MAI IUNIE
5 SEDINTE DE ANTRENAMENT (NR.) 12 14 11 14 7

MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZISTENTEI

1 MICROCICLURI DE ANTRENAMENT (NR) 12 14 11 14 7
2 ALERGARE AEROBA (KM) 25 20 20 25 20
3 ALERGARE iN REGIM MIXT (KM) 15 15 10 10 10
4 ALERGARE IN REGIM ANAEROB (KM) 8 8 8 8 8
5 ALERGARE FARTLEK (KM) 8 7 7 7 s
6 ALERGARE IN PANTA (KM) - - - -
7 ALERGARE COMPENSATORIE (KM) 5 5 5 5 4
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JOCURI DINAMICE PENTRU
8 DEZVOLTAREA PREPONDERENTA A 15 1 1 15 1
REZISTENTEI (ORE)

MIJLOACE PENTRU PFG SI PFS

MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA

L FORTEI GENERALE (ORE) g 2 2 g 2
5 MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 5 5 5 5 )
FORTEI SPECIFICE (ORE)
EXERCITII PENTRU DETENTA
3 (NR. IMPULSI1) 200 150 150 150 100
4 MASURI DE REFACERE X X X X X
= MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 5 5 5
MOBILITATII (ORE)
MIJLOACE SI JOCURI DINAMICE PENTRU
6 DEZVOLTAREA CAPACITATILOR 1,5 15 1 1,5 1
COORDINATIVE (ORE)

7 SUSTINEREA PROBELOR DE CONTROL . = 2 . X
8 STARTURI PROBA DE BAZA (NR) g X X g X
9 STARTURI ALTE PROBE (NR) . = 2 . 2

Legenda: X perioada cand se realizeaza exercitiile/probele de control; = perioada cand nu se realizeaza exercitiile/probele de control.
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Anexa 12. Tabelul 3.9. Schema-model de repartizare a principalelor mijloace de antrenament ale alergitoarelor de rezistenta intr-un ciclu
anual de pregitire (13-15 ani) folosita de subiectii grupei martor

Tabelul 3.9. Schemia-model de repartizare a principalelor mijloace de antrenament ale alergatoarelor de rezistenta intr-un ciclu anual de
pregétire (13-15 ani) folosita de subiectii grupei martor

5 LUNILE Volum

Nr.crt Mijoace de antrenament

IX | X | XL| x| o1 || | v | v total
1 Sedinte de antrenament (nr.) 11 13 13 9 12 12 14 11 14 7 116
2 Alergare aeroba (km) 25 35 35 25 35 25 20 20 25 20 265
3 Alergare 1n regim mixt (km) 12 12 14 12 14 15 15 10 10 10 124
4 Alergare 1n 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 in panta (km) - 4 4 4 - - - - - - 12
7 Alergare fartlek (km) - 10 8 - 8 8 |7 7 7 - 55
8 J oguri dingmice pentru dezvoltarea preponderenta a 15 15 15 1 15 15 1 1 15 1 12

rezistentei (ore)
9 Mijloace pentru dezvoltarea fortei generale (ore) 1,5 3 3 1 2 4 2 2 4 2 24,5
10 Mijloace pentru dezvoltarea fortei specifice (ore) - 2 2 2 2 2 2 2 2 2 18
11 Exercitii pentru detentd (nr. impulsii) - 100 | 150 | 100 | 150 | 200 | 150 | 150 | 150 | 100 1250
12 Masuri de refacere X X X X X X X X X X -
13 Mijloace pentru dezvoltarea mobilitatii (ore) 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20
14 Mijloellcve‘§i jocuri Qinamice pentru dezvoltarea 1 1 1 1 1 15 15 1 15 1 115
capacitdtilor coordinative (ore)
15 Sustinerea probelor de control X - - - - X - - X X -
16 Starturi proba de baza (nr.) - - - - - - 1 1 - 1 3
17 Starturi alte probe (nr.) - - - - 1 - - 1 - 2
Legenda: X perioada cind se realizeaza exercitiile/probele de control; = perioada cand nu se realizeaza exercitiile/probele de control.
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Anexa 13. Reprezentare comparativa a mijloacelor de antrenament folosite in cadrul grupei experimentale si in cadrul grupei martor

Starturi alte probe (nr.)

Starturi proba de baza (nr.)

Mijloace si jocuri dinamice pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative (ore)
Mijloace pentru dezvoltarea mobilitatii (ore)

Exercitii pentru detenta (nr. impulsie)

Mijloace pentru dezvoltarea fortei specifice (ore)

Mijloace pentru dezvoltarea fortei generale (ore)

Jocuri dinamice pentru dezvoltarea preponderenta a rezistentei (ore)
Alergare fartlek (km)

Alergare in panta (km)

Alergare compensatorie (km)

Alergare in regim anaerob (km)

Alergare in regim mixt (km)

Alergare aeroba (km)

Sedinte de antrenament (nr.)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B Grupa experimentala B Grupa martor

145



Anexa 14. Programa scoalara pentru disciplina Educatie Fizica si Sport
ClaseleaV -a-aVlll -a

Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 1 28.02.2017

MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara

pentru disciplina

EDUCATIE FIZICA S| SPORT

Clasele a V-a — a Vlll-a

Bucuresti, 2017
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Nota de prezentare

Programa scalard penlru disciping Educalie f2ied & sport este n document oficial cane descre
alena cumiculard penbru TnvalBmantul gmnazial (dasele a Vea — a Villa). Discipling este prevazuld in
planud-cadru e irvalamant, Tn ara cumiculard Educaie fzed, spar o sdndlate, cu un bugel de timg
de 2 orelshplimand, pe parcursul fecari an scolar,

I conformitate cu prevederie Legil educatiel naionale ne 102011, cu modifcirile si completanie
ullesinare, ar B8, abn (2), Educalia fizich gi sportul Tn InvAiamantul preuniversitar sunt euprinse in
tunchiul comun & planurion de Invalamant. Legea educaliel fisoe & sporuli ne B92000, cu
modficdrile 3 completirile ulleroare, slabileste ci educaia fizich si sportul sunt sctivitsti de
interes national sprijinite de stal” OMECTS. nr. 34E2/2012 reglementeard organizarea si
desfisurarea actvitifior de educalie Tzicd @ sport In Invalimantul prevniversitas I eonsecind in
caderul Invatimantului preuniversila, educalia fzc gi sportd figureazd atdl ca actvitali curiculare,
el §i £a selivithli extracurriculare.

Programa disciphnel Educajie fizncd & spond este elaborald din perspecliva modelilui e
proiectare curriculard central pe competenls. Corslrucia programe esle realizald sstlel inchl od
conlribuie la dervoltarea profilubui de formare sl absolventului de gimnaziu. Din perspectiva descipline
de studiu, orientarea demersului didacte, pornind de k compelente, permite aceenluarea scopubui
peniru care s& invald, precum si a dimensiuni aclionale in formarea personalilalii ekesulu

Structura programei scolate include, pe [dnad nota de prezentane, urmBlcarehe ekmente.

. Compelenls genarale

. Compelenis specifice si xemple de activita] de irvajans
. Conlimuturi

. Bugesti metodologics

Competentele sunl ansamblun stuclrale de camogbnle, abitay i atiludni dobandile prin
invdlare, care permil rezobsarea unor probleme specfice unu domenil sau & unor probleme genarale,
in diverse conlexte particulare.

Competentele generale, vizate la nivelul discipline: Educafie fiticd si sport, jalaneazh achizijile
elevuls pentru Tnlregul ciclu gimnazal. Acestea concurd la formarea uni stil de viald sindlos al
eblevuli, la dezvaltares fizicd armonicasd ai a mobricitili acesiuia.

Competeniele specifice sunl derivale din compelenjele penerale % reprezinld achizit
dobdndite pe durata unui an scokar. Penku resizanea compelenlelor specos, in programd sunl
propuse exempbe de activitdli de Tnvifare core valorificd expedienta concreld a elevulu si care
infegrears strategi didectios adecvate o conlexte de invalare variate,

Confimuturile instruini sunl grupate pe urmtarele domeni

1. Drganizare a aclivitdfilor motice

2. Dezvollare fizicd armonioasa

3. Capacitate molrich [deprinderi s calilal motrics)
4. Discipline sportive

5. Igiend g protecte individuala

8. Comparlamente si aliludini

Sugestiile metodologics includ relen |a proieclares actvitils didactice, |a stralegile ddactics,
precum & la slemenlele de evaluane,

Prezenta programd seokard prapune o olend Nexibild, care permile cadrulis ddactic <8 mediics,
adi compleleze sau s inlocu@sch actvitdike de invilae. Se uminests astlel realizarea unui demers
didactic personalizal. care si asigure formares competenlelor prevazule de programd n conbextul
specific al fecdnei clase si al fecing elky. Este necesard, de asemensa, o abordane specifica
educalie |8 acesl nivel de vireld care =3 ofere Tn acelasi imp o plaja lamgd de diferenljers a
demersuli didactie, in funclie de schizifile shelor.

Aria curriculard Educafie Fried, sport gi sfndtate conlribuie drect la finalitafike Trvdjamarti,
concrefizate in menlinerea sAnatals elevilor prin Uliizares acthitafior molrice de cele mai diferite
bpwi Discipling Educsie fricd si spor! esle aceea prin care se ifuenleard dervollarea fizci
ammonicash, se lormeazd deprinderile moltice, e dezvolld capacilalea de efort 3 se favorizeazs
irlegrarea in mediul natsral 8i socal, Astlel, se urmaresle o dobandie progresivd a competenelr,
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prin valorificares expemaniei specifice virstel elevillon, prin accenluarea d@mensiunior alecliv-
alitudinale si acfionake ale personalilli aceslors,

Ir spirilul aspectslor mai sus menfonate si penbiu & pulsa asigura un proces didache madern,
bazat pe olera educalionald optimd, valorlichnd mstruirea diferentjald a elevikr, pe baza unce rases
particulare de invdilare, individuale sau de grup, este recesar, corespunzitor realitdlii praclics, @ in
chasede 3 V-a — a Vill-a &3 se ssquie dobdndiea de clite sheyi a compelentelor necesare acfiondsi
asupra dezvoltari izice gi a calildfilor molrice, cat gi practicdni unar discipine/probe spartive, astfel:

= jnclaza aV-a:

- Alletism: trei probe atletice, de prefesat din grupe diferite;

. Gimmastich - un exerciiu mbegral cu elaments gi combinali acrobalice stalice si dnamics. o
sdirilur |a aparatul de gemnastich;

« Jocur sporlive: un joc sportiv.

» i clasa a Vi-a:

- Alletism: trei probe atlebos, din grupe dilerile (cele predale in dasa a V-a),

- Girmaslich - un exercliy inlegeal cu elements 3 combinalii scobatios statice si dnamice, o
sdirilurd |a aparatil de gimaastics;

- Jocuri sportive: doud jocur sportive, dinke care unul esle osl predal in clasa a Vea.

= in clasa a Vil-a:

- Alletism: trel probe allstice din grupe diferite [doud dinte cele predate in class a Via, o probd
alleticd noud)

. Gimnaslich un exercilu imegral cu elements i combinali scrobatice slalice si diramice;
sdirilurile |8 aparalele de gimnasted dn programd, fa alegere.

- Jecui spartive: un joc sportiv el in care shevii au Tost inijay in casa a Vi-a)

* in clasa a Vill-a:

- Alletism: doud probe atlelice, la alegers dnilre cele predate In ans anlerori,

. Gimmaslich - un exerciliu integral cu elemenle $i combinalii acrobalice stalice si diramice;
sdirilurile |a aparalele de gimnasticd dn programa, ka alegers;

- Jocur sportive: un joc sportiv, oplienal, dnire cele predate In ani anterior,

Disciplinele sportive alternative sunl predale cu aprobarea dreclonls untili de
nvAlAmant, In pericade precizale, numa Tn slualii specisle delerminale de Tactori de mediu gi de
baza tehnico-maleriald, cu condijia exmlentel maleialeor didactics necesare pentru tolf elevii clags gi
compaterfa profesionald cerlificald a cadruui didactic In predarea discipinei sporive respective.
Confinulurie si ariteriile de evaluare slerente Techrel decpline sporlive alernative se slabilese de
cdilre profesorl clasei gi e avizeard de ciilre inspectoru scolar de speciailate.

Situalile de irstruire ver Facilila slevilor Inbelegeres specificulus educatie fizice s sortuli, prin
alerirea unor experiente de invalare variate de praclicanl de armbituorganizater al activititilor
molrice, de spactatar,

Pregrama de educafje fizich, document reglater o procesulii de Invilamant, stabiesle
compaterjele specilice si permibe flechrui cadr didactie uiizarea uner miloace didactice
corespunzitoare domenidor de confinulu menlionale anterice, in funclie de particulanilafie dasei gi
candilile conerele de aclivitate.

Abordarea acestor conbinulun 22 va realiza Tnli-o manerd inlegrativd astlel incdl siluatide de
imslrure s& permile achizifionarea cunostinelor, formarea deprirderionpricsperiloncapacitatilor si
aliudmiler corespunzdloare compelenielor specilics.

Programa scolard are un carscler concenlrc, Tn sensul valoificln compelenlels specifios
formate Tn anublanii anlerion de studiu (3 unora @nlre contmulrle necasare formani! consclidas
deprindesilor) 5i pentru a faveriza fenomenul de lransfer in invatare. Conlinuturile marcate cu asterise
() se constiuie inlr-o aternalivd ofentd elevier cu cecilale sau ambliogi, iMegrali in nvatamantul de
masd.
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Competente generale

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in
practicarea constanta a exercitiilor fizice, pentru optimizarea starii de
sanatate

2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea
propriei dezvoltari fizice armonioase si a capacitatii motrice

3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe
parcursul organizérii, practicarii si participarii ca spectator la activitatile
de educatie fizica si sport

Educafie s & spod — ofasel & ¥-a - & ¥il-a 4
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Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice i sportului In practicarea constants a exercitiilor fizice, pentru
optimizarea starii de sdndtate

Clasa aV-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

1.1. Recunoasterea principalelor
aspacte ale starii generale de
sanatate
identificarea semnelor oblective
care indicd alterarea stirii proprii
e sAndtate
supravegherea starii generale de
séndtate pe parcursul activitafilor

g s
eventualelor situatll problemd

1.2. identificarea, in activitatile de
educatie fizica, a factorilor de
crestere a rezistentei
organismului la influentele nocive
ale factorilor de mediu
participarea  la  desfdgurarea
diferitelor etape ale leclifor, cu
axpunerea la influenfele variate
ale factorilor naturali de calire
adaptarea, pe parcursul lectisl a
echipamentului  in  funclie de
influenta factoriior de mediv $i de
reaclia organismull la efort

1.1. Operarea cu indicatorii
fiziologici de baza ai starii de
sanatate specifici virstei si

genuilui

. determinarea propriflor parametri

muorfalogicl §i funefional
compararea  valorlor  indicilor
fiziologici  proprii  cu  valorile
normale  specifice  wirstel  §i
gl

1.2. Aplicarea, pe parcursul
activitatilor de educatie fizica, a
masurilor de prevenire a
influentelor nocive ale factorilor de
madiu

prastarea  eforturilor
igienice

adoplarea adecvald a tpulul de
respirafie i funcie de
temperatura meditiu

in  condifi

1.1. Aplicarea modailitatilor de
mentinere a principalilor indicatori
ai starii de sanitate
efectuarea sistermnaticd a pregatini
organismului pentru fiecare tip de
efort

alternarea eforturior cu pauze de
revenire  (active, pasive) a
organismulu

adoptarea méasurilor de prevenire
a accidentalor

1.2. Adaptarea, pe parcursul
activitatilor de educatie fizica, a
masurilor de pregatire a
organismului pentru eforturi in

1.1. Adoptarea unui stil de viata

cotidian favorabil mentinerii si

optimizarii starii de sanatate
determinarea  raportulll  dintre
inditime §i greutate specific varstei
§i genulul §f adoplarea masurior de

menfiners & acestuia, In valer
nermale
. insugirea  exercifiler & @ a

xelor de dezvoltare fizicd, in
vederea uliizdrli lor ca gimnashicd
zilnicd
. insugirea exercitilor de dezvoltare a
calitdfilor motrice, In  vederea
utilizérli acestora, in timpul liber,
pentru fortificarea orgamismuiul

1.2, Expunerea progresiva, pe
parcursul activitatilor de educatie
fizica, la influentele agresive ale
unor factori de mediu

conditii variate de mediu

Bxpunarea progresiva a
organismulyi, pe  parcursul
activithgi, la influengele factorior
de medyu, conform reactiilor
propriului organism

participarea activd la realizarea
programelor de pregatire generals
& specificd a organismuiul pantru
efort

. parficiparea la desfsurarea unor

- efectuarea unor exerclli adaplate

etape ale lectiel care implicd
axpunerea progresivd la influenta
factorilor  de  mediu  stresan]l
(temperaturi  relatly  scdzute’
crescute, vant, ninsoare)

diferitelar condifif de mediu

Educape Bncs 3 3pat - clasals & V-a - & Vill-a

2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea propriei dezvoltari fizice armonioase si a

capacitatii motrice

ClasaaV-a

ClasaaVl-a

ClasaaVil-a

Clasa a Vlil-a

2.1. Recunoagterea termenilor
specifici dezvoltarii fizice
armonicase
efectuarea, la comandi, a
pozifilor 3 migcérilor de baza ale
principalelor segmente §i regiuni
ale corpului
efecfuarea exercifilor libere 5i cu
obiecte de influentare selectivd a

aparatului locomotor

adoptares, pe parcursul lecliei, a
\posturii corporale corecte
redresarea, la  atenfionare, a

posturii corporale deficiente

2.1. Utilizarea termenilor specifici

dezvoltarii fizice armonicase

- exersarea, cu descrerea
terminologicd  concomitentd, a
pozifilor §i miscérilor segmentelor
corpului

- efectuarea exercifilor cu obiecfe
portative, pentru  influenfarea
selectivd a aparatului locomotor

- compararea postuii corporale
propri  cu modelul  prezentat
(plange. filme, diapozitive) etc.

- observarea §i atenfionarea Intre
colegi asupra eventualelor abaten
de la postura corporald corectd

2.1. Operarea cu indicatorii

specifici dezvoltérii fizice

armonioase

- conducerea, folosind ferminologia
specificd, a unor exercifi de
dezvoltare fizicd armonioasd

- efectuarea exercifiior profilactice
pentru evitarea dewiafillor coloanei
vertebrale

- verificarea, In perechi, a aspectuiui
coloanei vertebrale

21. Aplicarea notiunilor specifice

dezvoltarii fizice armonicase in

contexte diferite

- conducerea parfiald sau infegrald a
unui complex de dezvoltare fizicd,
folosind terminologia specifica

- efectuarea exercifilor de corectare
a celor mai frecvenfe abateri de la
atitudinea corporald corectd, globald
i segmentard

- conceperea s prezentarea unui
complex de dezvoltare fizicd

2.2, ldentificarea, in cadrul

activitatilor de educatie fizica, a

elemantelor care definesc

dezvoltarea fizicd armonioasa
realizarea  exercifilor  pentru
formarea §i consolidarea reflexului
de afitudine corporald  globald
corectd
efectuarea exerciliilor de prevenire
& instaldrii principalelor abateri de
Ia postura globald corectd
determinarea cauzefor E
adoptarea masurilor de prevenire
& instaldrii abaterilor de la postura
corectd

- Insugirea exercifilor corective

pentru abaterile de posturd

2.2. Caracterizarea generald a

propriei dezvoltiri fizice

- studiul la oglinds, din fatd s din
profil, & posturi corporale globaile

- compararea postwil corporale
globale personale cu modelele
prezentate (planse, filme,
diapozitive)

- determinarea Indlfimii s greutafii
corpului §i calcularea wnui indice
de nutrie

- verificarea pozifilor gi aspectelor
principalelor segmente ale corpului
s comp cu delel
prezentate

2.2, Aplicarea celor mal importante
masuri pentru dezvoltarea fizica
armonioasa

- Insugirea exercifilor profilactice s

corective pentru asigurarea
atitudinii corporale corecte
- BXErsarea complexelor de

dezvoltare fizicd cu exercitii libere,
cu obiecte poriative, pe perechi

- efectuarea exercitiior
influenfare  selectivd a
segmente ale corpului

- Insugirea si efectuarea programelor
de exercifii pentru corectarea, dupd
caz, a deficienfelor de posturd
globald 5i segmentard

de
uner

2.2, Utilizarea masurilor gi
mijloacelor de dezvoltare fizica
i in danta cu

particularitatile si interesele
individuale

- EXersarea uner programe
individuale de dezvoltare
fizicd/corectare a atitudinilor
deficiente

- efectuarea programelor de exercifii
pentru evitarea’ eliminarea
excedentulli ponderal

- efectuarea programelor de exercifii
pentru dezvoliarea troficitati
(pentru  bdief)) s dezvoltarea
suplefei (pentru fefe)
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ClasaaV-a ClasaaVi-a Clasaa Vil-a Clasa a Vill-a
2.3. Recunoasterea exercitiilor 2.3. Efectuarea exercitiilor simple | 2.3. Efectuarea exercitiilor 2 3. Efoctuana exercitiilor pentru
simple pentru dezvoltarea pentru dezvoltarea calitatilor entru di It; calitatilor ri
calitatilor motrice de baza motrice de baza calitatilor motrice combinate
- exersarea mijloacelor specifice de | - efectuarea exercitiilor specifice de | - efectuarea exercitilor specifice de | - efectuarea exemmlor specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dezvoltare a calitafilor motrice dezvoltare a calitifilor motrice, in a motrice de
- ji il de i /| - parcurgerea de trasee apl:catlve conditii de tratare diferentiata baza si combmate
stafe pecifi i pecifi dezvoltarii Z de i motrice | - de dezvoit:
calitatilor motrice simple si p pecifi a calitatil motnce prin procedee
- utilizarea muloacalor §i a -1 pregatini  specifice a | discipli sportive, cu accent pe | metodice specifice
inst i pentru prestarea | dezvoltarea calitéilor motrice - angajarea in realizarea la nivelul
valonii nivelului de manifestare a ﬂecénntrpde efort - efectuarea exercitiilor care implica | solicitat a exercifiilor de dezvomare
calitatilor motrice - in i a mai multe forme de i a vitezei si
parametrilor  specifici  fiecarei | fiecarei calitéti motrice de bazé - angajarea in realizarea la nivelul
calitati motrice - realizarea executiilor care implicd | solicitat a exercifillor de dezvoltare
- participarea la intreceri de viteza, manifestarea coordondrii in | forfei segmentare $i a rezistentei
de forts, de itéti ipularea de obiecte
coordinative §i de rezistenta
24.E unor p 24. de p d 24. Ap !l 24 Ap pr
tehnice in structuri rice simple hnice in motrice do bui in ac;lunl tactice specifice | si tactice in p i
- specifice disciplinelor sportive specifice disciplinelor sportive linelor sportive globala a disciplinelor sportive
studiate studiate - exersarea procedeslor tehnice in studiate
- P I - I tehnice structuri tehnico-tactice individt - procedeelor tehnice si
mecanismului de bazd al structurate In structuri progresive $i colective actiunilor tactice in condii de
procedeelor tehnice ca §i complexitate - practicarea globald a di:
- exersarea integrald a fiecarui | - exersarea unor structuri motrice probelor sportive, sub formé de | - practicarea globald a disciplinelor/

element/procedeu tehnic, pana la
i i i de

bazad
- efectuarea unor actiuni specifice

disciplinelor  sportive  studiate,
alcatuite din  2-3 /
procedee tehnice

- exersarea procedeelor tehnice sub
formé de intrecere

proprii disciplinelor sportive, sub intrecere/ concurs cu reguli | probelor sportive, sub forma de

forma de Intrecere/concurs simplificate Intrecere/concurs, in conditii
- exersarea  actiunilor — motrice, | - efe i tehnico-tactic I

e Cifi isciplinel q in conditiile respectérii princip § de exercitii

studiate, In conditii variate prevederi requlamentare Ilber alese de gimnasticd acrobatica
- efe fiunik tehni - de actiuni tehnico-tactice | - orientarea pregatirii pentru un post

tactice in conditiile respectarii unor in echlpé in cadrul jocunlor

prevederi parti itétilor  si pr si

simplificate individuale tehmco-tacnce specifice acestuia

Educatie fizicd si sport - clasele a V-a -8 Vill-a

3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizarii, practicarii si participdrii ca

spectator la activitatile de educatie fizica si sport
ClasaaV-a ClasaaVl-a ClasaaVil-a ClasaaVill-a

3.1. Punerea in practica a unor 3.1. indeplinirea de sarcini de 3.1. indeplinirea de sarcini de 3.1. indeplinirea de roluri in
activitati motrice in formatii de organizare in efectuarea unor organizare in efectuarea unor si desfas
adunare, de deplasare si de elemente de gimnastica procedee tehnice si actiuni tactice activitatilor de invatare, intrecerilor si
lucru, conform specificului e D rolului de resp specifice jocului sportiv
80031073 de grup in organi. i pe | - ini rolului de il de | - ini rolului de cépitan de
- si fi grupe la gimnastica acmbaacé grup in organizarea exersdri pe | echipa

comenzii in formatnle de ad -p si oferir i si| grupe la jocul sportiv practi = linirea rolului de arbitru

S §i pa locului priji i In relatia cu un coleg in -aprecrema evolutiei colegilor de grupa | - ji inirea rolului de cr

slabilit In formatiile de la d tehnice sia | _ score:
- pastrarea ordinii la executie in | Cuun grad crescut de drﬁcultate aq:umlor tacbce din jocul sportiv R ;:Z::II::Z: z:;:: Z: st ane:

cadrul formatiilor de lucru - aprecierea Iutiei g de | P
- coop cu pa in| grupa, la i ea greselilor de executie

formatia de lucru pe perechi linilor §i a exercitiului acrobatic semnalate §i luarea masurilor de

liber ales corectare a acestora
- receptionarea greselilor de
execufie semnalate §i luarea
dsurilor de ea

3.2. Manifi 3.2.A pe p: 3.2. Aplicarea pe parcursul 3.2A pe p:
activitatilor a amudlnll de resp fvita tilor a pi deril activitatilor a prevederilor actlviﬁ;llor, intrecerilor si

fa;i de rogulilo mbllno

ngulamonnm, in conditiile

executiifor  potrivit
create de adaptare a

stabmle a cistigatorilor intrecerilor

stabnllte In activitatile de exersale - efectuarea
5 o np ik
stabilite pentru intreceri
- acceptarea consecintelor stabilite
In cazul incaicarii unor reguli
fata de de oficiale

prevederilor regulamentare oficiale
- utilizarea eficientd a posibilitatilor
create de adaptare a regulilor

- realizarea, In timp, a unor executii
in conditii c4t mai apropiate de
prevederile regulamentare oficiale

- observarea si semnalarea incalcarii
regulilor adaptate de cétre
partenerii de activitate

regulamentare
i - receptionarea observatiilor referitoare

api
regulamentare

la incéicarea requlamentului §i luarea | - pe p
mdsurilor de Incadrare a executiilor in tivitatil
prevederile requlamentare pmcedeelor $l sc{tumlor in condmﬂe
-efectuarea executiilor, procedeelor | precizate de regulamente
tehnice si actiunilor tactice conform | - aplicarea tehnicilor specifice
prevederilor requlamentare iscipli sportii tudiate  in
- utilizarea eﬁc;em& a posibilitatilor i §i desfasurats
oferite de p e P derilor 1
in i dearac;lde P - de la

§i ionarea P ale i si ale
de la prevederile e in
calitate de arbitru - de lar I si
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ClasaaV-a

Clasa a Vl-a Clasa a Vll-a

Clasa a Vill-a

aprecierea sancfiunilor dictate de arbitri
In concursurile scolare i extragcolare

3.3. Manifestarea atitudinii de
respect fatd de partenerii gi

3.3. Manifestarea echilibrata in
situatii de invingator sau invins in

3.3. Evaluarea propriului
randament in activitatile sportive

3.3. Manifestarea atitudinii de fair-
play in calitate de practicant gi de

adversarii din intrecere - evaluarea eficientel  actiunilor | intreceri i concursuri spectator
- gcordarea §i primirea de sprijin §i | propri In realizarea rezulfatului | - manifestarea neostentativd. aldfuri de | - renunjarea de a confinua activnile
ajutor In efectuarea elementelor gi | pozitiv al grupului coechipieri, a satisfacfiei victoriei in | fehnico-factice in situafile In care
procedeelor tehnice, din partea | .evaluarea  eficienfei  acfiunilor | [Infrecer §i concursur adversarul este in imposibilitate de a
partenerior proprii In realizarea rezulfatului | - suportarea  demnd,  aldturi de | concura in plenitudinea fortelor
- Incurajarea coechipierilor  pe | negafiv al grupului coechipien, a Infrdngerii In infreceri §i | - acordarea de ajutor s spriin  unui
parcursul desfagurdrii intrecerilor -analiza contributiei personale la | concursuri competitor advers in siuafia de
-acfionarea  reguiamentard  In | realizarea scorului general al | - felicitarea Invingétorilor in infrecer gi | iminentd accidentare
relafia cu adversarul In fimpul | Intreceriiconcursului concursuri, inclusiv a adversarilor - parficiparea la  profocoalele  de
intrecerilor -analiza cauzelor randamentului P §i incheiere a inf itor, &
- felicitarea  partenerilor 5 a | scdzut al actiunilor proprii componentilor  echipelor  aflate  in
adversarilor in  situafile de concurs
cagtigdtori ai intrecerilor - aplaudarea execufilor deocsebite ale
adversarilor
Eduicatie fizicd ai sport — classie 5 Va -8 Vil El
CONTINUTURI
Domenii de Elemente de continut
continut ClasaaV-a Clasa a Vi-a Clasa a Vil-a Clasa a Viil-a
1. Organizare a » formatii de adunare in linie pe un | = trecerea din coloand cite unu fn
activitatilor rand gi pe doud randuri coloand cate doi, cate trei si cate
maotrice » pozitia fundamentald stind si patru, si revenire in formatia
derivatele acesteia initiald
* alinieri in linie i in coloana » trecerea din linie pe un rand, in
= Intoarceri de pe loc linie pe 2-3 randuri gi revenire n
» formarea coloanei de gimnasticé formatia initiald
* pornire gi oprire din mers
= treceri dintr-o formatje In alta
2. Dezvoltare = pozitile de bazi i derivate » postura corectd Im pozitile de | » structura si parametrii exercifiilor | » procedee de determinare a
fizica » exercifii libere, cu obiecte gi cu bazi gi In actiuni motrice variate fizice pentru cregterea masei frecventei cardiace i
armoniocasa partener, de influentare selectivé | = reflexul de posturd corecta musculare respiratorii, Tnainte si dupd

a aparatului locomaotor

= exercifii corective pentru
atitudinile deficiente, segmentare
5i posturale

= complexe de exercii pentru

dezvoltare fizicd armonioasd
(libere, cu obiecte portative, cu
partener, cuwfard fond muzical)
exerciti pentru educarea actului
respirator si reglarea respiratiei
n efort

instrumente  si tehmici  de
determinare a indicatorilor
morfologici i functionali

 tonicitatea g troficitatea
musculaturii:
- membrelor superioare
- toracelui
- abdomenului

- membrelor inferioare

= structura gi parametrii exercitiilor
fizice pentru diminuarea tesutului
adipos
raportul corect dintre indlfime si
greutate, specific  varstei i
genului

mobilitate gi stabilitate articulard
complexe de exercifi pentru
dezvoltare fizicd armonioasd

(libere, cu obiecte portative,
cuffara fond mugzical, cu
partener)

» posturi deficiente frecvente

* determindn s Inregistrdn  Tn
jurnalul personal ale indicilor
morfologici  si functionali s

comparar cu valori de referinti
specifice varstei i genului
* cunogtinte despre:
- abaterile frecvente de |la
atitudinea corporald corectd

. stinfe despre:

- factorii alimentari i tipurile de
efort care concurd la cresterea
masei musculare

- factorii alimentari, vestimentar
i tipurile de efort care concurd
la diminuarea tesutului adipos

desfigurarea efortului
= timpul de revenire dupd efort,
indicator obiectiv al capacitadji

funciionale
* perimetrele toracelui i
elasticitatea  acestuia, factori

determinanti ai capacitati de

ventilatie pulmonara

cunagtinte despre:

- anatomia gi fiziologia efortului

- efectele nocive ale curelor de
sldbire intensiva

» cunogtinte  despre  regimul
echilibrat de wiald (zinic si
sdptadmanal)
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Domenii de

Elemente de continut

continut ClasaaV-a ClasaaVl-a Clasa a Vll-a Clasa a Vlll-a
- cauzele care le produc si
mijloacele de prevenire a
instaldrii acestora
3. Capacitate DEPRINDERI DE LO
motric a) de bazd: &) de baza: * aciuni combinate: mers - | = actiuni combinate: deprinderi
1. Mersul 1. Mersul alergare - sériturd de locomotie de bazd cu
- pe varfuri - cu pas addugat deprinderi de locomotie
= ghemuit = cu pas Incrucigat combinate
- cu pas fandat 2. Alergarea
- cu pas addugat pe perechi si In grup
2. Alergarea cu schimbdri de directie

» pasul de alergare:

- pe directii diferite

- cu ocoliri de obstacole

- cu schimbdéri de direcfie

3. Séritura

= cu desprindere de pe unul gi de

pe ambele picicare:

- de pe loc

- din deplasare

- pe gi de pe obiecte/aparate

b) combinate:

1. Escaladarea

- prin apucare si pisire pe aparat,
din mers

- prim apucare si rulare pe partea
anterioard a corpului

2. Tractiunea

- pe banca de gimnastica

- pe perechi, din stind depértat

3. Catdrarea-coborirea

- la scara fixd

- pe plan Inclinat

4. Tararea

- pe genunchi gi pe coate

«cu ocolire gi trecere peste

obstacole
3.Saritura
- sérituri succesive pe loc gi cu
deplasare - pe directi diferite

{Inainte, Inapoi, lateral)

- peste obstacole

- la coardad

b) combinate:

1. Escaladarea

- prin apucare i pigire pe aparat,
din alergare ugoard

- prin apucare gi rulare pe partea
antericard a corpului, pe aparate
cu Indltimi variabile

2. Traciiunea

- pe banca de gimnastica inclinati

- pe perechi, din poziii diferite

3. Catérarea-cobordrea

- la scara fixd

- pe plan Inclinat

4. Tararea

- pe genunchi gi pe coate, cu

purtare de obiect

» actiuni combinate: cétfrare -
escaladare - tractiune - trare

Educalie fizicd gi sport — clasele a V-8 -8 Villa

Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

a) de tip propulsie: lansare,
rostogolire, azvarlire; lovire cu
ména, cu piciorul, cu diferite
obiecte (baston, rachetd, paletd
etc.)

b) de tip absorbiie: prindere cu o
ménd sau cu ambele

a) de tip axial: Indoire, Intindere,
résucire, intoarcere, balansare

b) posturi statice sau dinamice:
posturi ortostatice, rostogoliri

c) starturi, fente

1. Viteza

= viteza de reactie la stimuli:

- vizuali

- auditivi

= tactili

= viteza de executie:

- Tn actiuni motrice simple

» viteza de deplasare:

- pe directie rectilinie

- cu schimbéri de directie

= yiteza - In conditii de coordonare

ClasaaVl-a

DEPRINDERI DE MANIFULARE

a) de tip propulsie: lansare,
rostogolire, voleibolare,
ricogare, azvarlire; lovire cu
ména, cu piciorul, cu diferite
obiecte (racheta, paleta, cross)
de tip absorbiie: prindere cu o
ménd sau cu ambele, prindere
cu 0 manugd

a) de tip axial, specifice
disciplinelor sportive

posturi statice sau dinamice,
specifice disciplinelor sportive

1. Viteza

= viteza de reactie:

- la diferifi stimuli

= yiteza de executie:

-a actelor si a actiunilor motrice
singulare si repetate (viteza de
repetitie)

» viteza de deplaszare:

- pe distante i pe directii variate

- vitezd - In conditii de coordonare

= cunogtinte despre:

- caracteristicile exercitiului pentru
dezvoltarea vitezei
-valorile medii ale indicatorilor de
vitezd, corespunzitoare vérstei
si genului

=

b)

DEFRINDERI DE MANIFULARE
51 STABILITATE

Clasa a Vll-a

wacfiuni combinate: aruncare,
prindere, transportimpingere de
obiecte

» deprinderi de locomotie, de
manipulare si  de stabilitate
exersate Tn parcursuri aplicative

si stafete

1. Viteza

= viteza de reactie:

- la diferiti stimuli, in relatie cu

parteneri gi adversari

* vyiteza de executie:

-a actelor gi a acfiunilor motrice
singulare gi repetate (viteza de
repetitie)

- a actelor si a acfiunilor motrice

cu obiecte portative

viteza de deplasare:

pe distante si pe directii variate
- cu manevrarea unor obiecte
cunostinte despre:
caracteristicile exercifiilor pentru
dezvoltarea vitezei

wvalorile medii ale indicatorilor de
viteza, corespunzitoare
varstei/ genului

= informatji cu caracter sportiv

DEPRINDERI DE MANIPULARE
5| STABILITATE

Clasa a Vlll-a

* parcursuri aplicative si stafete

confindnd deprinderi de
locomotie. de manipulare si de
stabilitate, sub formd de
intrecere

1. Viteza

= viteza de reactie i de executie
Tn actiuni motrice complexe

= yiteza de deplasare pe distanie
progresive

= viteza de deplasare Tn condifji
variate

= viteza de reactie, de executie si
de deplasare in conditi de
coordonare

= vitezd -
coordonare

= viteza de deplasare in conditii
de rezistents

= informatii cu caracter sportiv

in  conditi de
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Domenii de

Elemente de continut

continut ClasaaV-a Clasa a Vl-a Clasa a Vil-a Clasa a Vill-a
2. Indeméanarea 2. Indemanarea 2. Indemanarea 2. Indeméanarea
(capacitati coordinative) (capacitati coordinative) (capacitati coordinative) (capacitati coordinative)

* coordonarea actiunii segmen-
telor fatd de corp

* manevrarea de obiecte:

= individual

= cu parteneri

* echilibrul:

- Tn pozitii statice

-in deplasare pe suprafefe
inguste, situate |a diferite inalimi

-in deplasare pe suprafefe
Tnguste, cu purtare/ depunere
culegere de obiecte

3. Forta

» forfa dinamicd segmentard

»forfa dinamicd segmentard
regim de rezistent

in

» coordonarea actiunilor segmen-
telor corpului 5i ale corpului n
intregime, In spatiu i In timp

= coordonarea acfiunilor motrice Tn

relatia cu parteneri s cu
adversari

» manuirea de obiecte, de pe loc,
in condifi de ambidextri
{manuald, podald)

= echilibru:

- menfineri, pe durate crescute

progresiv, ale pozigilor statice
(cu baze de sprijin reduse, pe sol
si pe suprafele cu Indltimi
variabile)

- deplasari In echilibru, libere si cu
purtare de obiecte, pe suprafefe
inguste si Indlfate, orizontale si
inclinate

3. Forta

= forfa exploziva

= forfa dinamica
segmentars

»forta dinamicd segmentard in
regim de rezistentd

* cunostinte gi informatii despre:

- caracteristicile exercitiului pentru
dezvoltarea foriei

- valorile medii ale indicatorilor de
manifestare a forfei principalelor
segmente musculare, specifice
varstei $i genului

(izotonica)

= coordonarea actiunilor corpulul

in spatiu i timp

*ménuirea de obiecte,
deplasare, in conditil
ambidextrie (manuala, podali)

= echilibrul:

- mentineri, pe durate crescute
progresiv, ale pozitilor statice (cu
baze de sprijin reduse, pe sol gi
pe suprafete cu indliimi variabile),
cu sustinere de cbiecte

- deplasdri in echilibru, libere si cu
purtare de ocbiecte, pe suprafete
Tnguste g Indliate, orizontale gi
inclinate, individual gi in perechi

din
de

3. Forta

= forfa explozivd

= forta in regim de rezistentd

= cunogtinie despre:

- caracteristicile exercifjului pentru
dezvoltarea forfei

- valorile medii ale indicatorilor de
manifestare a forfei principalelor
segmente musculare, specifice
varstei gi genului

= informaltii cu caracter sportiv

» orientarea corpului In spafiu si
coordonarea segmentard

= Indemanare specificd probelor
i disciplinelor sportive predate

= echilibru

- mentineri ale pozitiilor statice {cu
baze de sprijin reduse progresiv,
pe suprafete cu  Tndlimi
variabile), cu manevrare de
obiecte

- deplaséri in echilibru, libere gi cu
manevrare de obiecte, pe
suprafete inguste si Tndliate,
orizontale si inclinate, individual
$i In perechi

3. Forta

= forta dinamica segmentara

= detents

= forfa segmentard In regim de
rezistentd

» forta specificd probelor i
disciplinelor sportive predate

= cunostinte despre:

- walorile medii ale indicatorilor
de manifestare a forjei
principalelor grupe
musculare, specifice varstei
5i sexului

- procedee metodice de
dezvoltare a fortei izotonice

» informatii cu caracter sportiv

Educatle fizicd si sport —

clasefe a V-a -a Wiila

* elemente din scoala alergdrii

- alergare cu joc de glezna

- alergare cu genunchii sus

- alergare cu pendularea gambelor
Inainte si inapoi

= alergarea de viteza:

- pasul alergétor de accelerare

- startul de jos gi lansarea de la
start

» alergarea de rezistents

= pasul alergitor lansat

semifond

2. Sarituri

= elemente din scoala sariturii:

- pasul siltat, pasul sarit

= séritura Tn lungime cu 1% pasi In

de

* elemente din scoala alergérii

- variante de exerciti din scoala
alergdrii

» alergarea de vitezé:

- pasul alergétor lansat de vitezd

- startul de jos i lansarea de la
start

= cunostinfe despre:

- startul gresgit

- respectarea culoarului de:
alergare

- probele de alergare de vitezid Tn
concursurile oficiale

= alergarea de rezistenta:
- startul de sus gi lansarea de la
start

Domenii de Elemente de continut
continut Clasa a V-a Clasaa Vi-a Clasa a Vil-a Clasa a Vill-a
4. Rezistenta 4. Rezistenta 4. Rezistenta 4. Rezistenfa
= rezistenta cardio-respiratorie la | » rezistenta cardio-respiratorie la | » rezistenia cardio-respiratorie la | = rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe eforturi aerobe eforturi aerobe eforturi aesrobe
= rezistenta musculara locald = rezistenta musculard locala = rezisten{a musculard locald = rezistenta cardio-respiratorie la
= cunostinte despre: = rezistenta cardio-respiratorie la eforturi mixte
- caracteristicile exercitiului pentru eforturi variabile = rezistenfa muscular3 locala;
dezvoltarea rezistentei = rezistenta musculara locald = rezistenfa in regim de for{d
valorile medii ale indicatorilor de | ® rezistenta in regim de fortd = rezistenta specificd probelor si
mani a i tei | * stinie despre: disciplinelor sportive predate
specifice vérstei si genului - caracteristicile exercifjului pentru | * cunogtinte si informatii despre
dezvoltarea rezistentei valorile medii ale indicatorilor
= valorile medii ale indicatorilor de de manifestare a rezistentei,
manifestare a rezistentei, specifice varstei gi genului
specifice varstei si genului = informatii cu caracter sportiv
= informatii cu caracter sportiv
5. Calitati motrice combinate 5. Calitati motrice combinate 5. Calititi motrice combinate 5. Calitati motrice combinate
* conform  precizérilor de la | * conform precizdrior de la fiecare | « conform precizarilor de la fiecare | ® conform  precizarilor de la
fiecare calitate motricd calitate mofrica calitate motrici fiecare calitate motrici
4. Discipline
sportive 1. Alergari 1. Alergari 1. Alergari 1. Alergari

= elemente din scoala alergarii
variante si combinatii de exercitii
din scoala alergérii
alergarea de viteza:
cu start de jos, sub form3 de
intrecere
- finigul
cunaogtinte despre:
- startul gregit
- respectarea culoarului de
alergare
* alergarea de rezistenta:
- coordonarea respiratiei cu ritmul
pagilor de alergare
- alergare pe teren variat
= cunostinte despre:
- startul gresit

= alergare de vitezd cu start de
jos pe distante intre 10-60 m,
sub forma de concurs

= alergarea de rezistenta:

- pe distante Intre 400-1000 m,
sub formé& de concurs

= alergare pe teren variat

=alergarea cu trecere
obstacole:

- atacul obstacolului

- ritmul pagilor Intre obstacole

= cunosgtinte despre:

- arbitraj, organizare gi conducere
in desfigurarea probelor de
alergén

- probele de alergare de fond in

ile oficiale

peste
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Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

aer:
- elan de 3-5 pagi, bétaie libera gi
desprindere
3. Aruncari
« elemente din scoala aruncarii:
- aruncare tip azvarlire, cu un brat
* aruncarea mingii de cind, de pe
loc, la distan{a
cunogtinie despre:
caracteristicile mingii de oind
depégirea liniei de aruncare
- respectarea sectorului
aruncare
mésurarea lungimii aruncarii
informatii cu caracter sportiv

de

- coordonarea respiratiei cu ritmul
pagilor de alergare
- alergare pe teren variat
= cunogtinte despre:
- startul gregit
- depégirea adversarului
- contactul piciorului cu solul, in
functie de natura terenului
* informatii cu caracter sportiv
2. Sarituri
= elemente din scoala sariturii:
- pasul séltat, pasul sdrit
* sdritura In lungime cu 1% pasi in
aer:
- elan de 7-8 pasgi
- bétaie In zoni precizati
- desprindere
= cunogtinte despre:
- depdgirea pragului
bétaie/desprindere)
= masurarea lungimii sariturii
= séritura in indlfime cu pagire:
- elan de 5-7 pasi
- bdtaie In  zond
desprindere gi aterizare
* informatii cu caracter sportiv
3. Aruncari
» glemente din scoala aruncarii:
- aruncare tip azvérlire, cu un
brat
* aruncarea mingii de oind de pe
loc, la distantd
= cunostinte despre:
aruncarea reugita
numdrul de aruncan in concurs
» informatii cu caracter sportiv

{zonei de

marcati,

= depisirea adversarului

- probele de alergare de semifond
in concursurile oficiale

» informatii cu caracter sportiv

2. Sarituri

= elemente din gcoala sdriturii:

- sérituri peste obstacole joase

* sdritura In lungime cu 1% pasi in
aer

- elan mediu

= cunostinie despre:

- depdgirea  pragului
bataie)

- mésurarea lungimii sariturii

wséritura in Indltime cu pégire:

- elan de 7- 9 pasi

= informatii cu caracter sportiv

3. Aruncari

= elemente din scoala aruncérii:

- aruncare tip azvarlire, cu un brat

* aruncarea mingii de oind:

- cu pas addugat/ incrucigat

- cu elan mediu, la distan{a

- elanul

- blocarea

= cunosgtinfe despre:

- aruncare reugita

- numér de aruncéri Tn concurs

- mésurarea lungimii aruncarii

= informatii cu caracter sportiv

{zonei de

= informatii cu caracter sportiv

2. Sarituri

= glemente din gcoala sariturii.

- plurisalturi

= saritura Tn lungime cu 1% pasi in
aer:

- etalonarea elanului

- zborul si aterizarea

= sdritura Tn Indltime cu pasire:

- etalonarea elanului

- bétaia, desprinderea, zhorul gi
aterizarea

= sjritura In Tndliime prin alte
procedee

= cunogtinte  despre  arbifraj,
organizare $i conducere in
desfigurarea probelor

* informatii cu caracter sportiv

3. Aruncari

= glemente din gcoala aruncarii:

= aruncéri tip azvarlire, Impingere
5i lansare cu 0 mand si cu doud
maini

= aruncarea mingii de oind cu
elan, la distanta

= cunogtinfe  despre  arbitraj,
organizare g conducere In
desfigurarea probei

» informatii cu caracter sportiv

Edwucatie fizicd si sport — classle 8 V-a - 8 Vill-a

Domenii de Elemente de continut
continut ClasaaV-a ClasaaVl-a Clasa a Vll-a Clasa a Vlil-a

* elemente statice:

- cumpéna pe un genunchi
cumpéna pe un picior
semisfoara
podul de jos
stind pe omoplati
stand pe cap cu sprijin (bieti)

- sfoara (fete)

* elemente dinamice:
ruldri
rostogolire Inainte si Tnapoi din
ghemuit In ghemuit
rostogolire Inapoi din ghemuit
Tn depértat
rasturnare laterald (roata
laterali)

* variante de legare a
elementelor acrobatice insusgite

= elemente stafice:

- cumpdna laterald

- podul de sus - fete

- etand pe cap - bdiefi

- stand pe maini

= elemente dinamice:

- ruldri

- rostogolire Tnapoi din ghemuit in
departat gi inapoi din depdrtat in
ghemuit

- rostogolire Tnainte din ghemuit in
departat

- rasturnare

laterald)

elemente si combinatii gimnice

combinatii acrobatice si gimnice

{cuprinzand elementele Insusite)

variante de linii  acrobatice

(cuprinzand elementele Insusite)

cunogtinie despre criterile de

apreciere a executiilor

» informatii cu caracter sportiv

laterald (roata

» glemente statice:

- podul de sus - fete

- stand pe cap - bdieti

- semisfoara

- cumpene (variante)

- stnd pe mdini - rostogolire

- sfoara (fete)

= glemente dinamice:

- rostogolire Tnainte variante)

- résturnare laterald cu Tntoarcere

(wariante)

=variante de lini acrobatice
(cuprinzand elementele Insusite)

= cunogtinie despre criterile de
apreciere a executiilor

* informatii cu caracter sportiv

» elemente statice si dinamice:

= Tnlantuiri de elemente Insusite in
clasele antericare, in linii
acrobatice

= variante de exercitii la sol, cu
elemente liber alese

= informatii cu caracter sportiv

» gériturd In sprijin ghemuit pe
lada de gimnastici, asezati
transversal, urmaté de coborire
prin sariturd dreapta

* cunogtinfe despre: criterii
evaluare a unei sénturi

= informatii cu caracter sportiv

de

» sériturd, Tn sprijin ghemuit, pe
capétul apropiat al |4z, asezati
longitudinal, urmats de
rostogolire in ghemuit

= cunostinfe despre criterile de
apreciere a unei sarituri

» informatii cu caracter sportiv

»sdriturd  cu  rostogolire, Tn
ghemuit, pe lada de gimnastici
agezatd longitudinal séritura Tn
sprijin depértat peste capré

= cunogtinte despre criteriile de
apreciere a sariturilor

= informatii cu caracter sportiv

» gdriturd  cu rostogolire, cu
picioarele intinse si apropiate,
pe lada de gimnasticl, asezatd
longitudinal

= sdritura Tn sprijin depdrtat peste
caprd

»cunogtinte  despre  arbitraj,
organizare g conducere, n
desfdgurarea concursurilor de
gimnastica

= informatii cu caracter sportiv
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Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

1. BASCHET

Anul | de instruire

prinderea, finerea, protectia si
pasarea mingii cu doud

madini de la piept. de pe loc

5i urmata de deplasare

oprirea Intr-un imp

driblingul

aruncarea la cog de pe loc, cu
unaldoud maini

pivotarea

pozitia fundamentald In apérare
deplasérile cu pagi addugati
lucrul de brate si jocul
picioare

demarcajul

marcajul

depdgirea

apdrare .om la om” in
aproprierea cogului propriu
agezare in atac .in potcoavd™
acfiunea tacticd .da si du-te™
variante de joc cu temd
cunosgtinie privind regulile de joc:
fault, pagi, dublu dribling
informatii cu caracter sportiv

de

2. FOTBAL

Anul | de instruire

* lovirea mingii cu interiorul labei
piciorului, de pe loc si din
deplasare

= sutul la poartd, de pe loc gi din
deplasare

ClasaaVl-a

JOCURI SPORTIVE

1. BASCHET

Anul | de instruire

» prinderea, finerea, protectia si
pasarea mingii cu doud mdini
de la piept, de pe loc si urmatd
de deplasare

oprirea Intr-un timp

= driblingul

= aruncarea la cos cu una/doud
méini de pe loc

= pivotarea

= pozitia fundamentald Tn apdrare

» deplasrile cu pasi adiugati

* jucrul de brate si jocul de
picioare

* demarcajul

= marcajul

» depégirea

= apdrare .om la om” in

aproprierea cogului propriu
asezare In atac In potcoavd”
actiunea tactici .da si du-te”
variante de joc cu temé
cunogtine privind regulile de
joc: fault, pasi, dublu dribling

* informatii cu caracter sportiv

Anul Il de instruire

» prinderea, {inerea, protectia si
pasarea mingii cu doud méini de
la piept. de pe loc gi din
deplasare

oprirea Tn doi timpi

pivotarea liberd si In relatie cu
un adversar

IOCURI SPORTIVE

Clasa a Vll-a

1. BASCHET

Anul Il de instruire

prinderea, tinerea, protectia si
pasarea mingii cu doud maini de
la piept. de pe loc i urmatd de
din deplasare

pivotarea liberd si n relatie cu
un adversar

structuri de deplasérn specifice Tn
pozitiile fundamentale, n
aparare si In atac

aruncarea la cog din dribling
marcajul adversarului cu gi fard
minge

demarcajul

patrunderea

depdgirea

actiunea tacticd .da i du-te”
sistemul de apdrare .om la om”
n jumétatea proprie de teren
actiuni tactice specifice agezéri
n atac cu un jucator pivot
variante de joc cu tema
cunogtinge privind regulile de joc:
teren, durata atacului

= informafji cu caracter sportiv

2. FOTBAL

Anul Il de instruire

* lovirea mingii cu giretul plin, cu
giretul interior g cu giretul
exterior

* conducerea mingii In relatie cu
un adversar

* lovirea mingii cu capul, de pe loc

JOCURI SPORTIVE

Clasa a Vlll-a

1. BASCHET

Anul lil de instruire

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de aprare cunoscut

= variante de joc cu temd, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus

»integrarea  acfjunilor tehnico-
tactice In jocul bilateral, in
conditii regulamentare

» cunogtinte despre arbitraj,
organizare $i conducere a
jocului de baschet

= informatii cu caracter sportiv

2. FOTBAL

Anul lil de instruire

= acfiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de apérare cunoscut

= variante de joc cu temd, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus

»integrarea actiunilor tehnico-
tactice In jocul bilateral, n
conditii regulamentare:

» cunogtinte despre arbitraj,

organizare s conducere a
jocului de fotbal

= informatji cu caracter sportiv

*preluarea mingii cu interiorul | » structuri de deplasén specifice In i din deplasare 3. HANDBAL
piciorului pozitiile fundamentale, in ¥ P Anul Il de instruire
Educalie fizicd s sport - classle & W-a -8 Vill-a 17
Domenii de Elemente de continut
continut ClasaaV-a Clasa a Vl-a Clasa a Vil-a Clasa a Vlll-a

= conducerea mingii

= repunerea mingii in joc de la
margine

= deposedarea adversarului de
minge din fati

= procedee tehnice specifice
portarului

= sistemul de joc 1-3-2

= marcajul si demarcajul

» depdsirea

= variante de joc cu tema

» cunogtinte privind regulile jocului
de fotbal pe teren redus: henf,
fault, repunere din lateral

= informatii cu caracter sportiv

3. HANDBAL

Anul | de instruire

* pasa azvaritdi cu o mani de
deasupra umarului: de pe loc si
din deplasare

= prinderea cu doud méini, de pe

loc si din deplasare

driblingul simplu

aruncarea la poarti de pe loc

aruncarea la poartd cu pagi

adiugati

aruncarea la poarta din

alergare

pozitia fundamentald

procedee tehnice specifice

portarului

repunerea mingii in joc de ciire

portar

depésirea

= replierea

= marcajul adversarului aflat in
posesia mingii si demarcajul

apdrare gi In atac

aruncarea la cog din dribling
marcajul adversarului cu gi fara
minge

demarcajul

pétrunderea

depasirea

actiunea tacticd colectiva .da si
du-te”

sistemul de apdrare .om la om”
n jumétatea proprie de teren
actiuni tactice specifice agezarii
n atac

variante de joc cu tema
cunogtinte privind regulile de joc:
teren, durata atacului

» informadtii cu caracter sportiv

2. FOTBAL

Anul | de instruire

= lovirea mingii cu interiorul
piciorului de pe loc i din
deplasare

sutul la poarta, de pe loc si din
deplasare
preluarea  mingii
labei piciorului
conducerea mingii
repunerea mingi in joc de la
marging

lovirea mingii cu capul, de pe
loe

cu interiorul

« deposedarea adversarului de
minge din fati

= procedee tehnice specifice
portarului

sistemul de joc 1-3-2
marcajul gi demarcajul

preluarea mingii cu piciorul i cu
pieptul

repunerea mingii in joc de la
coltul terenului {cormer)

marcajul adversarului cu minge
i fdrd minge

demarcajul

patrunderea

actiunea tacticd colectivd un-
doi”

» interceptia

* procedee  tehnice  specifice
portarului

* apdrarea .om la om” cu

respectarea zonelor

posturilor

variante de joc cu temd

cunogtinte si informatii privind

regulile  de  joc corner,

schimbarea de juctori, loviturile

de penalizare

= informatii cu caracter sportiv

3. HANDBAL

Anul Il de instruire

= pasa azvarlitd cu o manid de
deasupra umérului, de pe loc si
din deplasare, pe direciji diferite

* driblingul multiplu

» aruncarea la poartd dela 7 m

*aruncarea la poartd cu pagi
Tncrucisati

* aruncarea la poarté din alergare

» aruncare la poarti din sriturd

» deplasdri specifice In poziie
fundamentald in atac si in
apdrare

» blocarea mingilor aruncate spre

specifice

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de apdrare cunoscut

» variante de joc cu temd, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus

* integrarea  actiunilor tehnico-
tactice in jocul bilateral, in
conditii regulamentare

= cunogtinfe  despre  arbitraj,

organizare si  conducere a

jocului de handbal
» informatji cu caracter sportiv
4. OINA
Anul Il de instruire
= tinerea si protejarea mingii de
oind cu o mand si cu doud
maini
prinderea mingii de oind de pe
loc,din sériturd,din mers si
alergare
aruncarea mingii de oind
pentru lovirea la baston pentru
pasare gi pentru fintire"
pasarea mingii de cind de
deasupra umarului
deasupra capului.din articulatia
cotului, din balans
servirea mingii de oind in
picioare cu trunchiul putin
aplecat inainte, in picioare cu
genunchii Indoiti (din ghemuit)
bétaia mingii cu bastenul
prinsul la mijloc
tintirea adversarului cand se
géseste In careu, triunghi, prins
Ia mijloc pe loc sau In alergare
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Domenii de

Elemente de continut

joc: pasi, fault, dublu dribling
= informatii cu caracter sportiv

4. OINA

Anul | de instruire

» tinerea si protejarea mingii de
oind cu o mand si cu doud
maini

prinderea mingii de oind de pe
loc,din sériturd,din mers si
alergare

aruncarea mingii de oind pentru
lovirea |la baston,pentru pasare
si pentru tintire”

pasarea mingii de oind de
deasupra umdarului, de
deasupra capului

servirea mingii de oind in
picioare cu trunchiul putin
aplecat Inainte:

bétaia mingii cu bastonul
fintirea adversarului cand se
géseste in careu sau triunghi
pe loc sau in alergare
alergarea prin culoare
blocarea (oprirea mingii)
apdrarea individuala

intrarea in joc

agezarea pe posturi
cunogtinte privind regulamentul
de joc

* informatii cu caracter sportiv

Anul Il de instruire

= lovirea mingii cu giretul plin, cu
giretul interior

= lovirea mingii cu giretul exterior

= conducerea mingii n relatie cu
un adversar

= lovirea mingii

= lovirea  mingii
deplasare

= preluarea mingii cu piciorul

=repunerea mingii In joc de la
coltul terenului {comer)

= deposedarea adversarului
fata si din lateral

= marcajul adversarului cu minge
i férd minge si demarcajul

= patrunderea

cu  capul,

din

= actiunea tacticd colectivd .un-
doi”

= interceptia

= procedee  tehnice specifice
portarului

=apdrarea .,.om la om” cu
respectarea zonelor specifice
posturilor

= variante de joc cu tema

= cunogtinte privind regulile de joc:
corner, schimbarea de jucatori,
loviturile de penalizare

= informatii cu caracter sportiv

* repunerea mingii in joc de cétre
poartar

= interceptia

= procedee tehnice
portarului

= sistemul de atac cu un pivot

= contraatacul direct

*» contraatacul cu intermediar

= actiuni tactice Tn sistemul
apérare 6:0

= variante de joc cu tema

= cunogtinfe $i informatii privind

specifice

de

regulle de joc: apdrarea in
semicerc, cilcarea semicercului
n atac, picior

= informatii cu caracter sportiv

4. OINA

Anul Il de instruire

= tinerea si protejarea mingii de
oind cu o mand si cu doud mdini
prinderea mingii de oind de pe
loc, din sériturd, din mers si
alergare

aruncarea mingii de cind pentru
lovirea la baston, pentru pasare
si pentru _tintire™

pasarea mingii de oind de
deasupra umdrului, de deasupra
capului, din articulatia cotului
servirea mingii de oind in
picioare cu trunchiul putin

continut ClasaaV-a ClasaaVl-a Clasaa Vil-a Clasa a Vill-a
= intercepfia = depdsgirea poartd * alergarea si oprirea prin
» sistemul de atac in semicerc = interceptia * marcajul adversarului cu si fard culoare
* agezarea in apdrare in sistemul | = variante de joc cu tema minge * blocarea (oprirea mingii)
6:0 = cunogtinte  privind  regulile | = demarcajul * apdrarea individuald
= variante de joc cu tema jocului de fotbal pe teren redus: | » patrunderea * intrareain joc
* cunogtinie privind regulile de hent, fault, repunere din lateral » depdgirea * agezarea pe posturi
.

actiuni de joc In teren:
prinderea gi pasarea min
triunghi gi patrat fintirea”™
adversarului

integrarea actjunilor tehnico-
tactice in jocul bilateral
cunogtinte despre arbitraj,
arganizare si conducere a
Jjocului de oind

cunagtinte privind regulamentul
de joc

5. RUGBY-TAG

Anul lll de instruire

pase incrucisate i sarite

pasa cu demi tur

pasa peste umdr i pasa cérlig
pasa pe la spate

schimbarea de directie cu pas
sdrit

= fenta

pivotarea

pozitii fundamentale In atac gi
i apéirare

= schimbarea de directie cu pas
Incrucigat

schimbarea de directie cu pas
addugat

interceptia

inchiderea unghiului de apérare
actiuni tehnico-tactice colective

Edwcatie fizicd ai spont — claseis 8 V-a - 8 Vill-a

Domenii de Elemente de continut
continut ClasaaV-a ClasaaVl-a Clasaa Vil-a Clasa a Vlil-a
5. RUGBY-TAG 3. HANDBAL aplecat Tnainte. In picioare cu si individuale, ofensive si

Anul | de instruire

purtarea balonului cu o mand si

cu doud méini

prinderea balonului

maini, de pe loc si

deplasare

culegerea balonului de pe sol

pasa de pe loc gi din alergare

schimbarea de directie

fenta

cunoagterea si acomodarea cu

centura de rugby-tag

pozitia fundamentald In aparare
sl m

centurii de tag

procedee tehnice de finalizare

procedee tehnice de

patrundere

actiuni tactice de depésgire

actiuni tactice colective si

individuale ce wvor cuprinde

procedeele tehnice invatate

variante de joc cu tema

cunogtinte i informatii privind

regulile de joc

cu doud
din

6. VOLEI
Anul | de instruire

pasa cu doud maini de sus,
precedats de deplasare si oprire
cu fata spre directia de
transmitere a mingii

organizarea celor trei lovituri
variante de joc cu temd: 3x3 cu
trecarea mingii peste fileu cu
doud maini de sus precedata de

deplasare, cu doud mdini de sus

Anul | de instruire

= pasa azvarlitd cu o mand de
deasupra umdrului: de pe loc gi
din deplasare

prinderea cu doud mdini, de pe
loc gi din deplasare

driblingul simplu

aruncarea |a poartd de pe loc

= aruncarea la poartd cu pasi
addugati

» pozitia fundamentald

» procedee  tehnice  specifice
portarului

repunerea mingii in joc de cétre
portar

depégirea

replierea

marcajul adversarului aflat in
posesia mingii $i demarcajul
interceptia

sistemul de atac in semicerc
agezarea In apdrare In sistemul
6:0

variante de joc cu temd
cunogtinte privind regulile de
joc: pagi, fault, dublu dribling

* informatii cu caracter sportiv

Anul Il de instruire

= pasa cu o ménd de la umdr, de
pe loc si din deplasare, pe
directii diferite

= driblingul multiplu

» aruncarea la poartd de la 7 m

saruncarea la poartd cu pagi
Incrucigati

= aruncarea la poarté din alergare

genunchii indoiti (din ghemuit)
biétaia mingii cu bastonul

fintirea adversarului cind se
géseste In careu sau triunghi pe
loc saw In alergare

alergarea prin culoare

blocarea (oprirea mingii)
apdrarea individuala

intrarea in joc

agezarea pe posturi

actiuni de joc In teren: prinderea
5i pasarea mingii in triunghi si
pétrat fintirea” adversarului
cunogtinte privind regulamentul
de joc

5. RUGBY-TAG

Anul Il de instruire

* purtarea balonului cu o mand i
«cu doud maini din alergare
prinderea balonului cu doud
méini, de pe loc g din
deplasare

culegerea balonului de pe sol
din alergare

pasa de pe loc gi din alergare
pasa Incrucigata

pasa sarita

pasa cu demi tur

pasa peste umar

pasa cérlig

schimbarea de direcfie

fenta

pivotare

pozitia colectivd si individuald
fundamentald in aparare

* smulgerea centurii de rugby-tag

defensive: sdrte gi sdrte -
redublate; om la om; redublate

* acfiuni tactice colective gi
individuale ce wvor cuprinde
procedeele tehnice Invitate
6. VOLEI

Anul lll de instruire
= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de joc cunoscut
» variante de joc cu temd, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus
= integrarea  acfiunilor tehnico-
tactice Tn  jocul bilateral, n
conditii regulamentare
= cunogtinte  despre  arbitraj,
organizare i conducere a
jocului de volei
= informatji cu caracter sportiv
7 *TORBALL
Anul lll de instruire
® lovitura de atac din pozitie
fundamentala
lovitura de atac paralel cu linia
de margine
lovitura de atac din deplasare,
pe centru gi pe diagonald

* lovilura de pedeapsa cu
deplasare stinga-dreapta si
atac paralel cu linia de
margine

* apdrare prin plonjon cu bratele
pe direcfia mingii, spre propria
poartd

= apdrare cu plonjonul centrului
cu bratele spre directia mingil,

Edvicalle fizicd si sport — claseie 8 V-8 -8 Villa

157




Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

din sé&ritura, prin plasare cu o
mana

= serviciul de jos din fatd

= preluarea serviciului de jos din
faté (cu doud méini de sus)

= model de joc cu efectiv redus
(4x4)

= cunostinte privind actiunile
tactice colective (dispozitive,
maodalititi si reguli de actionare)
specifice modelului de joc 4x4 (la
efectuarea serviciului, la primirea
serviciului, In apdrare i In atac)

» preluarea cu doud mdini de jos

» cunostinte privind regulile de joc:
atingerea fileului, lovire dubla,
minge {inuta

* informatii cu caracter sportiv

7.* TORBALL

Anul | de instruire

= pozitia fundamentald

prinderea gi pasarea mingii

aruncarea la poarta

orientare In spatiul de apirare

agezarea In apdrare

joc  bilateral, cu

regulilor Tnvétate

B. *GOALBALL

Anul | de instruire

pozitia fundamentald
prinderea i pasarea mingii
aruncarea la poarta

orientare In spatiul de apérare
agezarea In apdrare

aplicarea

= aruncare la poarti din sariturd

= deplasdri specifice n pozitie
fundamentald in atac g in
apdrare

* blocarea mingilor aruncate spre
poartd

= marcajul adversarului cu si fard
minge si demarcajul

= pdtrunderea

» depésirea

» repunerea mingii in joc de cétre
portar

= interceptia

» procedee
portarului

» gistemul de atac cu un pivot

= contraatacul direct

» confraatacul cu intermediar

= actiuni tactice in sistemul
apérare 6:0

= variante de joc cu tema

» cunogtinte privind regulile de joc:
apdrarea n semicerc, cilcarea
semicercului In atac, picior

= informatii cu caracter sportiv

4. OINA

Anul | de instruire

» tinerea si protejarea mingii de
oind cu o mana si cu doud maini

* prinderea mingii de oind de pe
loc,din sariturd, din mers si
alergare

* aruncarea mingii de cind pentru
lovirea la baston,pentru pasare
si pentru fintire”

tehnice  specifice

de

din alergare

procedee tehnice de finalizare
procedee actice de patrundere
actjuni tactice de depdsgire
interceptia

inchiderea unghiului de aparare
diferite sisteme de joc: Tn trepte;
om la om i glisant (apdrare)
variante de joc cu temd

actiuni tactice colective si
individuale ce wvor cuprinde
procedeele tehnice Tnvitate
cunogtinte privind regulile de joc

6. VOLEI
Anul Il de instruire
= serviciul de sus din fafa
* preluarea serviciului de sus din
fats
* ridicarea inainte
atacul pe directia elanului
* model de joc 6x6 fard
specializare pe zone si
pe posturi, cu ridicitor Tn zona 3
* cunostinte privind actiunile
tactice colective (dispozitive,
modalititi si reguli de actionare
in cadrul acestora) specifice
modelului de joc 6x6 cu ridicétor
in zona 3, la efectuarea
serviciului, la primirea serviciului,
in atac si in apdrare
ridicarea Inainte din zona 3 spre
zona 4
* ridicarea Inainte din zona 3 spre
zona 2

ceilalij doi jucétori cu picioarele
n aceeasi direcie

» plasamentul jucdtorilor radmagi
in teren, la eliminarea
jucétorului care a produs
gregeala personala (torball)

* joc Dbilateral, cu aplicarea
regulilor invétate

* cunogtinfe privind regulile de

joc

8. *GOALBALL

Anul lll de instruire

=lovitura de atac din pozitie
fundamentald

= lovitura de atac paralel cu linia
de margine

= lovitura de atac din deplasare,
pe centru i pe diagonald

=lovitura de pedeapsd cu
deplasare  stinga-dreapta si
atac paralel cu linia de margine

= apérare prin plonjon cu bratele
pe directia mingii, spre propria
poartd

= apédrare cu plonjonul centrului cu
bratele spre direcfia mingi,
ceilalfi doi jucitori cu picioarele
Tn aceeasi directie

* plasamentul jucétorilor rAmasgi in
teren, la eliminarea jucatorului

care a produs greseala
personald (goalbal)
*joc  bilateral, cu aplicarea

regulilor invitate

j bilateral, li A _ . . -
J:gulilollal:\rrgtahe cu aplearea ), pasarea mingii de oiné de * atacul pe directia elanului din
deasupra umarului, de deasupra zona 2
Educalie fizicd gi spont — classie 8 V-8 -8 Villa n
Domenii de Elemente de continut
continut ClasaaV-a Clasaa Vl-a Clasaa Vil-a Clasa a Vlil-a
capului = notiuni privind organizarea

DISCIPLINE SPORTIVE
ALTERNATIVE

* BADMINTON

CICLOTURISM

DANS SPORTIV

GIMNASTICA RITMICA

INOT

KORFBALL .
ORIENTARE SPORTIVA

PATINAJ PE GHEATA/PATINAJ
€U ROLE
* SANIE
CONCUrs)
SCHI ALPIN
SCHI FOND
SPORT AEROBIC

(obisnuita sau  de

SAH ~
TENIS DE MASA
TRANTA

= servirea mingii de oind in
picioare cu trunchiul putin
aplecat nainte

* bdtaia mingil cu bastonul

= fintirea adversarului cand se
gaseste In careu sau triunghi pe
loc sau in alergare

» alergarea prin culoare

* blocarea (oprirea mingii)

= apérarea individuala

* intrarea in joc

* agezarea pe posturi

* cunagtinte privind requlamentul
de joc

Anul Il de instruire

» tinerea si protejarea mingii de

oind cu o mand gi cu doud

midini

prinderea mingii de cind de pe

loc, din sariturd, din mers si

alergare

aruncarea mingii de oind pentru

lovirea la baston, pentru pasare

si pentru tintire"

* pasarea mingii de oind de

deasupra umarului, de

deasupra capului, din articulatia

cotului

servirea mingii de oind in

picioare cu trunchiul putin

aplecat inainte, In picicare cu

genunchii indoiti (din ghemuit)

béitaia mingii cu bastonul

tintirea adversarului cand se

géseste In careu sau triunghi

pe loc sau in alergare

atacului in conditii specifice celor
doud structuri de joc (dupd
preluarea serviciului si dupa
preluarea atacului)

= cunosgtinte privind regulile de joc:
rotafia  jucétorilor, acordarea
punctului, gregeli la serviciu,
gregeli la fileu

= informatii cu caracter sportiv

7. *TORBALL
Anul Il de instruire

sprinderea gi pasarea mingii

=aruncarea la poart3 de pe loc

= aruncarea la poarta din
deplasare, 3-5 pagi

slovitura de  pedeapsd cu

deplasare stinga sau dreapta §i
atac pe diagonald

=plonjonul spre stinga - dreapta
cu mainile In aceeasi directie

»joc bilateral, cu aplicarea regulilor
nvétate

=infarmafii privind regulile de joc

8. * GOALBALL

Anul Il de instruire
»prinderea i pasarea mingii
=aruncarea la poarts de pe loc

= aruncarea la poarta din
deplasare, 3-5 pasgi
=lovitura de  pedeapsa cu

deplasare stinga sau dreapta si
atac pe diagonald

=plonjonul spre stinga — dreapta
cu mainile In aceeasi direciie

DISCIPLINE SPORTIVE
TERNATIVE

BADMINTON
CICLOTURISM
DANS SPORTIV
GIMNASTICA RITMICA
iNnoT
KORFBALL
ORIENTARE SPORTIVA
PATIMNAJ PE GHEATA/
PATINAJ CU ROLE
SANIE  (obignuits
CONCUrs)
SCHI ALPIN
SCHI FOND
SPORT AEROBIC
SAH )
TENIS DE MASA
TRANTA

sau  de

Educatie fizicd si sport — classle 8 V-a -8 Vill-a
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Domenii de

Elemente de continut

continut ClasaaV-a Clasaa Vl-a Clasa a Vil-a Clasa a Vlil-a
= alergarea prin culoare *joc bilateral, cu aplicarea regulilor
= blocarea (oprirea mingii) nvitate
= apdrarea individuali = cunogtinte privind regulile de joc
* intrarea in joc
e
= actiuni de joc in teren: TERNATIVE

prinderea $i pasarea mingii In =  BADMINTOM

triunghi gi pétrat _fintirea” * CICLOTURISM

adversarului = DANS SPORTIV o
. tinte privind - vlzsulg_:usnm RITMICA

de joc +  KORFBALL .

* ORIENTARE SPORTIVA

5. RUGBY-TAG « PATINAJ PE  GHEATA/
Anul | de instruire PATINAJ CU ROLE
= purtarea balonului cu o mand si | = SANIE (obisnuitd sau de

cu doud maini CONCurs)
= prinderea  balonului cu dous | = SCHIALPIN

méini, de pe loc gi din deplasare | * SCHIFOND
» culegerea balonului de pe sol g:gm AEROBIC
- Sohmbarea de drecge | 7 TEMSDEMASA

= TRANTA

= fenta .
= cuncagterea gi acomodarea cu

centura de rugby-tag
= pozitia fundamentald In aparare
* manevrarea gi  smulgerea

centurii de tag
= procedee tehnice de finalizare
= procedee tactice de pitrundere
= actiuni tactice de depégire
= acfiuni tactice colective gi

individuale ce wvor cuprinde

procedeele tehnice Invatate
= variante de joc cu tema
= cunogtinte privind regulile de joc
Anul Il de instruire
= purtarea balonului cu © mand si

Educalie fizicd gi spot — clasele a V-a -8 Vila 23
Domenii de Elemente de continut
continut ClasaaV-a ClasaaVl-a Clasaa Vil-a Clasa a Vlll-a

cu doud maini din alergare
prinderea balonului cu doud
maini, de pe loc i din deplasare
culegerea balonului de pe sol
din alergare

pasa de pe loc si din alergare
pasa incrucisata

pasa saritd

pasa cu demi tur

pasa peste umar

pasa cérlig

schimbarea de directie

fenta

pivotare

pozitia colectivd si individuala
fundamentala in aparare
smulgerea centurii de rugby-tag
din alergare

procedee tactice de finalizare
procedee tactice de patrundere
actiuni tehnice de depdsire
interceptia

inchiderea unghiului de aparare
diferite sisteme de joc: In trepte;
om la om si glisant (apérare)
variante de joc cu tema

actiuni tactice colective si
individuale ce vor cuprinde
procedeele tehnice invatate
cunostinte privind regulile de joc
informatii cu caracter sportiv

6. VOLEI

Anul | de instruire

* pasa cu doud maini de sus,
precedata de deplasare si oprire
cu fata spre directia de

Educatle fizica si sport — clasele a V- -a Vill-a
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Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

ClasaaVl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

transmitere a mingii

organizarea celor trei lovituri

variante de joc cu tema: 3x3 cu

trecerea mingii peste fileu cu

doud maini de sus precedatd de

deplasare, cu doui méini de sus

din s&riturd, prin plasare cu o

mand

serviciul de jos din fatd

preluarea serviciului de jos din

faté (cu doud maini de sus)

= model de joc cu efectiv redus

(4xd)

cunostinte privind actiunile

tactice colective (dispozitive,

modalititi si reguli de actionare)

specifice modelului de joc 4x4 (la

efectuarea serviciului, la primirea

serviciului, in apérare si In atac)

preluarea cu doud maini de jos

cunostinte privind regulile de joc:

atingerea fileului, lovire dubls,

minge finuta

= informatii cu caracter sportiv

Anul Il de instruire

= serviciul de sus din fata

= preluarea serviciului de sus din
fatd

« ridicarea inainte

* atacul pe directia elanului

* model de joc 6x6 fard
specializare pe zone si
pe posturi, cu ridicitor In zona 3

* cunosgtinte privind actiunile
tactice colective (dispozitive,
modalititi si reguli de actionare
in cadrul acestora) specifice

Educatie fizicd ai sport — classie 8 V-a -8 Wika

Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

ClasaaVl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

modelului de joc 6x6 cu ridicdtor
in zona 3, la efectuarea
serviciului, la primirea serviciului,
in atac si in apérare

= ridicarea Tnainte din zona 3 spre
zona 4

= ridicarea inainte din zona 3 spre
zona 2

= atacul pe directia elanului din
zona 2

= notiuni privind organizarea
atacului In condiii specifice celor
doud structuri de joc (dups
preluarea serviciului si dupa
preluarea atacului)

* cunostinte privind regulile de joc:
rofatia  jucdtorilor, acordarea
punctului, gregeli la serviciu,
gregeli la fileu

= informatji cu caracter sportiv

7. “TORBALL

Anul | de instruire

= prinderea si pasarea mingii

= aruncarea direcfionatd la poartd
(pe centru, pe diagonald)
lovitura de pedeapsa

orientare  pentru  agezarea
corectd in spatiul de apérare
dispunerea in apdrare

joc  bilateral, cu aplicarea
regulilor invéfate

cunogtinte privind regulile de joc
8. *GOALBALL

Anul | de instruire

= prinderea si pasarea mingii

= aruncarea direcfionatd la poartd

Eaucatle fizicd ai sport — clasele 5 V-a -2 Vil
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Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

ClasaaVl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vill-a

(pe centru, pe diagonal)
lovitura de pedeapsa

orientare  pentru  agezarea
corectd In spatiul de aparare
dispunerea in apirare
joc  bilateral, cu
regulilor invitate

= cunogtinie privind regulile de joc

DISCIPLINE SPORTIVE
ALTERNATIVE

= BADMINTON

CICLOTURISM

DANS SPORTIV

GIMMASTICA RITMICA

iNOT

KORFBALL B
ORIENTARE SPORTIVA

PATINAJ PE GHEATA/PATINAJ
CU ROLE
SANIE
CONCcUrs)
SCHI ALPIN
SCHI FOND
SPORT AEROBIC

aplicarea

(obignuita sau  de

SAH .
TENIS DE MASA
TRANTA

5. Igiena si
protectie
individuala

= exercilii gi reguli pentru prega-
tirea organismului pentru efort
exercitii §i requli pentru
refacerea organismului dupd
efort

regulile de igiend individuala si
colectivi

semnele deteriordrii igienei
individuale $i colective
masurile de mentinere a igienei
individuale si colective

tehnici de reechilibrare
modalitati de atenuare a
socurilor
masuri de mentinere a igienei
individuale si colective
tehnicile de acordare reciproca a
ajutoruluif sprijinului In executji
cunogtinte despre:
importanta pregétirii
organismului pentru efort
importanta respiratiei, cu

caracteristicile  echipamentului
adecvat diferitelor condifii de
lucru

continutul gi valoarea pregétiri
organismului pentru efort

relafiile dintre efort si pauzele
de revenire

mijlcace de autoprotectie Tn
timpul desfagurdrii intrecerilor gi
concursurilor
cunogtinte

despre rolul

= caracteristicile echipamentului

adecvat desfasurdrii activitatilor

fizice

modalitdti de verificare a

functionalitatii aparaturii =~ si

materialelor didactice folosite in

activititile de educatie fizicd si

sport

* procedee de  asigurare a
conditilor  igienice  specifice
activitdflor de educatie fizica si

Educalie fizicd si sport — classie 8 Vs - 8 Villka

Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

* masurile de igienizare a spatiilor,
instalatiilor gi aparatelor utilizate
hnicile de " ;
a ajutorului'sprijinului in
execufiile actelor motrice cu un
grad crescut de dificultate

caracter de refacere

respiratiei In efort si masurile
eficiente de igiend individuald in
lectiile de educatie fizica si sport,
intreceri, concursuri i dupd
Incheierea acestora

sport

= criteriile echitabile de constituire a
grupelor! echipelor In vederea
participdnii la intreceri/ concursuri

= cunogtinte despre acordarea
primului ajutor  In cazul
accidentelor

6.Comportamen-=
te si atitudini

* rolurile care se atribuie elevilor
in lectile de educatie fizicd si
sport

= comportamentele
Intrecerilor sportive

= relatile dintre componenti unei
grupe!  echipe, in  cadrul
activitdtilor de educatie fizicd si
sport

= stirile i reactile emotionale
survenite Tn intreceri sportive

» atitudini §i  comportamente
acceptate Tn activitili sportive
competitionale

= pbiectivitatea n aprecierea
wvalorii partenerilor si adversarilor

» forme de Incurajare a
coechipierior si de felicitare a
adversarilor

specifice

asumarea responsabilitétilor
specifice In leclile de educafie
fizicd si sport i In intreceri/
concursuri

asumarea responsabilititi I
Indeplinirea rolurilor  specifice
activitdtior de educatie fizica si
sport

comportamentele integrate in
nofiunea de fair-play
disponibilitdti de  prevenire/
aplanare/ rezolvare a situafiilor
conflictuale

conducerea, subordonarea  si
colaborarea Tn activititi practice
evitarea situafiilor fli le”

=asumarea atributiilor rolurilor de
conducere Indeplinite de elevi

care pot interveni Tn activititile
practice

interventie pentru  aplanarea/
rezolvarea situatiilor conflictuale
comportamentele integrate n
notiunea de fair-play

exemple deosebite de
comportamente Tn spiritul fair-
play = ului

- spiritului de
autoorganizare gi
autoconducere In  activitétile

practice
=aplicarea solufiior de aplanare/
N a situatilor conflictusak

care pot interveni pe parcursul
desfigurani intrecerion’ concursurilor
= gbiectivitatea evaludrii
rezultatelor obtinute in exersare
i In infreceri/ concursuri
winitiativd Tn  organizarea  si
desfisurarea  Intrecerilor  si
concursurilor individuale sau pe
echipe, Intre elevi

= cunogtinfe despre:

- fair-play gi formele sale de
manifestare

- olimpism

Educalie fizicd si sport — classle 8 V-a - 8 Vill-a
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SUGESTII METODOLOGICE

In vederea valoriziri competentelor cheie gi a asigurdel ranaferablitafii 1a nivell activitayi
educalionale, se recomandd ca strategiile didgactics Ullizale Tn predarea disciphne Educatie fzicd &

ah pund accen! pe conslrucha progresivi a cuncasteri, Nexibiilales abordiriler si parcursul
dilerenfial, coerenlh g abordas inler- i ransdiscplinare.

Aclugla programd seolard valorBcd exemplele de aclivitdli de Tnvilae din rogramele
anlerioare, alering astiel cadrelor didactics un spiifin concrel Tn alaborarea strategilor de predare cane
el pammild receraa reald de la cenlrares procesulil de instrue pe confinulun, la cenlranes pe
experiente de Invilare.

Strategii didactice

Tindnd searma de parliculariajie elevilor, profesorii ver Tale demessuri care a4 fach aceesibi
si alractiy confinutul becei de educalie fizied [ntecerea devine princpala farmd de crganizare
ataplald capacitillor molice i paihice ale eleviorn

La incapulul armilui scalar & va urmdi ofganizares dasslor gi a grupelor de lusi in spiribul
educaliei inclufive Se va pune accenld pe lucrul Tn perechi i Tn gru, favorzind inlegrares,
ajulerarea gi Mcursjarea reciprocd,

Se va asigura ulilizares unel caniital suficents de materale ddactice (mingi, cercuri, copele,
jaloane, d@spazilive, instalali, sisbeme de pralechs ele.) care 53 asigine un volim dé exersare crescul,
cat gi prolecta elevilor, Inlilurandu-se orice posbililate de 3 se produce accidents.

JElementele de coninul ale crganiziei actvitAllor melrice”, Elemenlele de confiiil ak
dezveltiri fizice armorioase” se pol consbiui ca leme de leclie doar in primele 3-4 sApiman sl
semestruii L [0 celelalle leefii aceste confnuius 22 exerseaZd In veriglefsecventele de nsbuire
conslante sk lecliei de educalie zicd si sporl respectiv.  Organizares cokeclivuui de el
Pregilirea organsmulu peniry efor”, Influenjarea seleclivl a aparaiubi lecomelor si  Reveniea
argansmlL dupd efart

Dameniile lgiena gi proteciia individuald™ $i _Comportamente si atitudinT ver i abardate Tn
flecare leche, prin rhermmeciul tuturer verigiler leciilor, Hirk & se conslili ca leme de leclie de sine
slatalaare.

Temele lecjilor, In numdr de doud, maodm irei, se vor conslilui din domenile Capacitate
malricd” 3 Disciphne sporive” Cdnd se cpleazd In aceeasi leche peniru combinalia de leme
reprezentale de o calilale molicd §i de o deprindere molricd, se va avea In vedere relafia dintre
atesiea, asifel Inchl calitatea motric €3 laverizaze Tnvijarealconsslidarea deprinderi.

Deprinderie de lecamalie, de stabiitale & de manipuare ver T exersabe Tn cadrul dlerilelos
lecfii, prin alciuirea wor staletaiparcursur aplicative gi vee | prezenle @ Tn cadrl leclilor de Tnsugiee
& uner deprinder malice specifice Sasiplinelor sporlive abardate.

Calitiife mobics, Tn acceplisnes Tn care sunl prezentabe Tn aceastd programd, wor T
dezveltate pe parcursul inlreguli an seolar, avind Tn vedere necasitales atingesi unui rivel crescul al
acesbara, alil pantre o dezvellare fizied armonioasd, 8l & penlru Insusirea corespunzilosne A
difesiteler deprinderi & pricepeni molrice &n disciphnele sportive abordate. Locul lat Tn kel eate dupd
veriga de influenare selectivd a aparatuui locomoler [dervolares calildfi mobice vierl o
mdermanarelcapacitale coordinalivd) s dupd cele de aberdare a deprinderilor malrice specifics
difesitelor rarmun sporive {Bezveltarea calitfii malrice fard ssu rezislenia).

Pentu & pulea realiza un grad corespunzalor de Tnsusire a probelor aletice de slergdr,
adiritui i arunede_ se va e cont de condiile flecre uniti)i scolare. dar cu obligativitalea abordsi 3
el pufin tred probe, clle una dn Becare calegore. Predares S exersares se var pubsa realiza; Trontal,
pe grupe, individual sau eombinal in cadrul aceleissi keefi. Locul in lecle destinal preddsi
deprinderier din alletism esle dupd vesiga deslinatd infuentirs selective a aparatului loeomolor sau
dupd dervaltarea calithlor malice vileza sau indemdnareal capacitatea coordinalivi sau dupd ces
de abardare a urei alle deprinderi matrice.

bt cazud preddni elementele dn gimpastica scrobaticd & sBiburi b apasale este necesard
asigurarea tiluree condifibor pentru evitarea accidenlelor (asigurarea loculs de desHisurare,
asigurares de sallede, ladd de gimnasticd s trambuling ele ) Exessarea sirilufior la aparate se va
realiza numai cu prezenja nemglocitd ka aparal a profesorulul, cane va asigura asistenta, ajulonl,
sprifnul. Lecul T lecle deslinal preddnl deprndarilor din gimnasticd i din saitur cu sprfin este dupd
verigalsseventa de insiruire deslinatd influenjdii selective a aparatului locomatar, dupd cea deslinaty
dezvelari calilayi mobrice Wiezd sau ndemanarelcapacilili coordnative sau dupd cea de abordare 4
Ui alle deprinded malrice.

Joeil spartiv are o importanld decsabild, desanece prin inermadiul acesliia e poale asigura
o slrackilale cresculd a leclei Se poale sbarda un eingur joc spariv penrs ioatd clasa sal se pal
aborda doud jocui sparlive - unul peatiu fete si unul pertry bdiell. Losu T lecjie este dupd veriga
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destinatd infuentiri selective a aparalubi locomoles, dupd cea de dervoltare & calitalii mabrice viezs
sau Indemanarecapacilali coordinative sau dupd cea de abordare a unei alle depringan molrice.

Cadrele digsctice pol elabora si alle aclvitali de invalare, confnstsi si mstuments e
evaliaie, Tn funclie de particularitaile classi de elevi baza materiald de care dispune geosla g
apliunile elevilr.

Leclia e educalpe el si sport dmane o crealie a fechru profesar ce trebuie o refects
competenale sale profesionals, capaclalea de a se adapta condifiler concrele de desfgirare a
actvitili digactioe 4 particulaitalior eleviles, ajuldndu-se de o sere de Indremdrislgests
meh:rﬂugu:e alerile prin aceasth program, astlel:

prezerlarea de clire profesor a cunosbnlelor, priceperiler, deprinderlor & dsciplinelor

gparive care yvor i abordale, a probealor }I criteridor de avaluane #-I A reparizirii aceslora e

gamagine,

= realizarea evabudri predictive a niveluls de pregatie a eleviorn

= eliminares din relaia profesor-sey a orclei Torme de agresivitale veibala sau fizica,

= menjinerea de clive prolesor a unei relali constante cu dinginlele classi, In special pe
urmalcarele probleme:

. peezentares de chire shevi a adeverinlel madcale care alestd slaea de sindlale;

. echipamentud adecval penlru partcipares la lecile de educalie fizied 4 sport;

. evidenferea ritmics, de eBtre profesor, Tn catalogul clasei a frecvenlei i a rezullatelor

evaludrii curents.

In perspectiva unui demers educafional cenlral pe competenls, se recomandd uilizarea cu
prp-I:I'IIﬂEIEI'I‘Iﬂ & avaludini conlinue, Tormalive. Procasul de evaluiane va Tmbing formale tr&liﬁ:ll'ﬁh! U
cele allernalive (proieciul, portofoliul, auloevaluarea, evaluarea Tn perechi, chaeransa sislamalicd a
actililE si companameniului elevalui) 5i va pune accenl pe:

- corelares directi a rerultabelor evaluabe ou EJ:H"I'IPHH'I!,EM spacilice vizale de programa

goolard.

- walorizarea rezultabelor irdjani prin raporianea la progresul scolar al fiechin eley,

- ulilizarea wnor melsde vakabe de comunicane 3 rezotabalos :iu:-tﬂrf.-:

- recuncagierea, la nivelul evaludini, a experenjeior de Tnvijare ¢ a compelenjsiar dobdndile in

G baxle non-formale Sal infomale

I reabzares umei evaludn eficiente profeseri vor uliliza "Sistemul de evaluare pepn
invalamantul gimnazial © care cuprinde demenide evaluate, nstumentele (probele), repartizanes
Seaslar FEL'H!-E. descrieras Flﬂhltl }i crilesiile ulikzabe in evaluares Tesars Flﬂtt-. resa sty

SISTEMUL DE EVALUARE PENTRU INVATAMANTUL GIMNAZIAL

M- | DomENILL MLILOACE ClasaaV-a |ClasaaVi-a |ClasaaVll-a | ClasaaVilka
Dezvolanes Comglex de 5 exercili B exercli 7 ewmrcii B exsrcil
1| dezvoliare BBl | 4 mgmpi | 4x8Bmpi 4% B limpa 4% B limpi
armonicasa armonivasd P p P
Naveta 10 x 5 m X X X X
2 | Viars Alengane de vibazh
pe 50 m plat, cu X X x X
slan de sus
E“ﬂ' "':'r!';'n':::” 1ensrcijd | 2 exercly 2 exsrcilif 2 exsrciljil
3 | Farja principaislor grupe 3 grupe Z grupe 3 grupe 4 grupe
- il are FriLssiul are musculane Frivs cul are
4. |Rezistents | Alergare de durata 4 mmin. 4 min, 4 min. 4 i,
Proba alkhod 1@
. alegere (una din
5. | Atetism el eI X X x X
programa geolars)
Exerciliu la sol Gu
e o | Selemente | Gelemente | 7elemente | B elemente
. . Slriburd laun
g | Gimmastica apaeai de
gimnastca X X X X
[eonbarm pragramei
sookare]
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:,’L' DOMENIUL MLILOACE ClasaaV-a |ClasaaVi-a |ClasaaVil-a | ClasaaVilka
X
) jefin jecul din
O siruciurd tehrici X a1 g . .
7. | Joc spariv insdruire)
i
Joe bitateral X X {focul 2 din X
claga & Vi-a)

DESCRIEREA PROBELOR DE EVALUARE

% Complex de dezvoltare fizica armonioasa
Complexele de gezvoltare fizich amaonioasd (exercili lbere, cu obiscls poriative), sunl concepute de
cadiul didactic gi sunt Insusile si exersate de elevi pe parcursul anuli scobar.
Complexsle cuprind, Tn mod obligatoriu, exerclls pentry cap-gal articulalia umdndui gi membesle
supericare, runchi. membre infericare.
Penlru acordarea nolalor ge execuld complexul cu numanl de exerncilii & repeldn pravizul pentn
lecare clasd, aprecandu-sea:

= memofares siruciuni exercililor;

" guscesiines mebodcl 3 scesiora in cormglex;

= execulia corectl a miscaniler componenie;

s aplitudinea, ritrmul i expresiitabes migcdnion,

% Haveta10xEm
Maleriale necasane: bandd pentru marcaljaioans, cronemeiry,
Procedura: Se Irsseard cu bandd penlru marcal doud lind paralele stuale la o distan de 5 m
depanare una de cealalldl se vor plasa doul jaloane k o distani de 5 m depdriare unud de celatall
Elevul s pozifonears o dreplul uneia dinlre Bnilunuia dintre jaloane, avand un pcor b linke g
celilall inapei. La semnald de plecare, acesta brebuie sa aleige cal mai repede la cealalid nie
trecand cu ambele picicare de ea 5 alergnd Inapoi la link de stan. O alergare dus-Infors reprezint
U eielu, pentru scest test Tind necesane 5§ deur.
Mats,

= Lafimes lindlor trasate trebie o De de 5 cm.

= Cronomelrares se va resliza din momentul Tn care elevul ia startul si va 1 finaizald b

terminarea celor 5 ciclui de slergare

& Alergare de vitezd pe 50 m plat, cu star de sus
Malemale necasana: bandd p'EI'lh'I.I masal, crondmealru.
Procadura: Blesil se ageazd la linka de slan in pozilia stafului de sus i pancurg In alesgare, cu
plecare liberd, d@lania slabilid.
Nars:
" Se copomelreazd perioada de mp necesard unui elev penln parcurgeres scesis
distane din mamentul msclni picionilul din spabe la starl §i phnd la recerea Bnied de
Saire.
& Exercifii pentru dervoltares forbei principabalor grupe midsculane
Aceastd probd de evaluare constd in execulia de Gl elay, |a solicitarea pralesonlil, & unli numas
de exarclii selactive panlru dezvollares musculalun abdomenului, spatell, membralor suparisans si
infemoans, respecliv:
= Tnoclaga a Vea: clle un exencliu penbru tnei dinbre cale palru regiuni musculare, akese da
elay sau stabiite de FI'MI';
«  inclasa a Vi-a: cile doud exercli peniru doud grupe musculaie alese de alev sau skabilibe
e prrafegar,
«  imclasa & Vil-a: clbe doud axencili penliu el gripe musculane aleds de elev sau stabilibe
de profagar,
imclasa a Vill-a; cabe doud axercld pentiu Hecans din cels palru grupe musculans.
Em‘ﬁ'ﬂ! pol fi difdre celd execulale da-a lungul lecliler sau pol i concapube de elevi. Sa evalusars:
- dach exercliul angapeazd eficient musculalira vizats;
= volumol i inlengitales exerciliulu
- comscliludiunes exsculied

Educafis fxcd § spord — clasele & Vea - & WVIN-a 5
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& Mlergarea de durata
Proba de slergare de durali se desfsoard pe leren plal indvidual sau n plulon, Fecare sy
adoplind lempoul personal, astlel Tnedl of alerge conlinuu, farh opriri sau trecer Tn mers, limp de
palry minule, Se va masura i inegstia dstanla parcursd de hecare sev in cele pabu minule de
alergare conlinud.
Crileri de svalane:

- alergare conlinud limg de patau minute — pondere 50% din pota final,

- distanla parcursd In cele palru minube - ponders 25% din nola finakd;

- progresul reakzal fald de evaluarea inifiald — pondere 25% din nota finald.

& Proba atletica la alegere juna dintre cele previzute de program)

Se evakieari:

- corectitudinea execuliel lehnice - pondere 50% din nola linald;

- perlorranta realizats — pondere 25% din nota finalk

- progresul reakzal fala de leslarea iniald - ponders 25% n nota inald;

Gimnastica

& Exercifiu la sol cu elements impuse
Froba de evaluare constd in execufja de clire fiecare elev a unui exerciliu la sal, liber ales,
cuprinzand numard de elemenls acrobalice impuse, previzul in sistemul de evaluare penin fecans
clasd. Elementele acrobalice impuse e slabilese de ctre cadrul didactic la incepulul slapei de
abordare & gmnastici i vor i comunicate elevilor
Crileri de evahiare:

- eximtenta In exerciul iber ales a numdruiui de elemenls impuse prevazul de sitemul de

evalizare penlru ecare casd — pondere 50% &n neta finald;

- corectiudinea execuliel lecarui element — pondere 25% din nola finak,

- cursivitalea g expresivitatea execuliel - ponders 25% din nola fnald,

% Saritura la un aparat de gimnastica
Se evalueazh:

- corectiludinea execuliei fazelor sarilusi — pandere 50% din nota finala,

- amplitudinea sherulis - pondere 25% din nota finalk

- precizia aberizaci- pondere 25% din nola inald;
La clasele a Ve 8 @ Villa sievul slege shrilurs ja care =8 fie evalual sau poale opls penru
afecfuanes ambelsr sARIL 1 aparste prevazute in programd, invegistrndu-ge fie medis celar doud
nale. fie Aols cad mai Bund.
La proba de sirilurd [a un aparst de gimnastics. pentru svaluare, se scordd alevuiul doud incarcds,
noldndu-se coa mai reusit s Invegisirdndy-se cos mai bund nots

Jot sportiv
& Structurd tehnich
La chasa a V-a, cadrul didaclic precizeara de la incepulll amului scolar structura tehnich la cane vor B
evaluali elevii Aceasta cuprinde, sub forma unel aciiuni cursive:
- el un proceded specific de maneviare a mingi, de deplasare cu obeectul de joe, In
rﬁa_ﬂem Laf paﬂenar;
- N procedey specific de fnalizare.
La elasa a Via siselura lehnica va | conslituith din procedesls specilice celu de al dobea joc sportiv.
Se evalueaza;
- coreetludines exseulisn procedeslee tehnies, companente ale siruclui lehnice — pondere
E0% din nota finala;
- cirsivitalea gi vileza acuni - pondere 25% @n nota finald:
- Tarja sifprecizia procedeuli de firalizane - pondee 25% din nota finald
& Joc bilateral
Proba constd in destisurarea unar reprize” de joo bilateral, Tn condili regulamentare. arbitrat de cdtre
cadrul didactic Se evalieara:
- respeclares responsabitlior postului repartizat in echipd:
- eficienla participasii in fazele de atac si de apaare;
- colaborarea cu coechipierii
- pontactul regularmertar si respectul Fatd de adversari
- acjonanes conform prevederilon nagulamentans.
Rezulatatele nregistrate var | cenlralizate in fisd individuald (vezi model pag.41).
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In baza Protocobului ineheist intre Ministerul Educatiei Nationale $i Ministerul Tineretubsi si
Sportubsi, incepdnd cu anul scolar 2017 - J018, se va determina potenfialul Biomotrie al
populafiel seolare, prin proieciul nafional  PROGRAMUL BIOMOTRIC", coordonal de Institutul
National de Cercetare pentru Sport (LN.C.5.).

Acest project isi propune 58 evidenfiere nivelul unor parameiri anfropometrici & molrici
evaluafi Ia nivelul populatiei scolare din Romdnia, in vederes earscterizdrii scesteia din punetul
de veders al potenfisiului bismoiric si snalizei acestuia in rapori cu cel al generafiior
anterioare.

Metodologia realizdrii masuratorilor specifice este prezentatd in conlinure.

DESCRIEREA MASURATORILOR ANTROPOMETRICE

1. inaimea conpului
Materiaie necessre penfru restizarsa mdsurdfori. panglicd centimetricd
fruletd, taliometru.
Procedura;
Penlru masurarea corectd a indlfimil unui sley esle necesar ca acesla =3 fis
descull, in pozifia stand (onostatism), sting@nd cu spatels si capl un perete
werlical, capul este arientat cu privirea spre inainte. Cu ajutor unei talametru
AU & unei rulete (pe perele poale i ipitd o grild gradatd in om i, cal pulin, cu
subdiviziuni de 0,5 cm) s& mdsoard distania de la nivelul solului pdnd la
preiectia perpendiculard pe perete a nivelulii puncluli vertex (cel mai Tnall
pisnct cranian), determinal o un obied care afe un unghi de B0° (ex. un
echer cu lalurile de 15.20 em ), asezal cu una dintre Ealuri pe verfex si una pe
perele. Se Inregistreazs in centimelri si subdiviziuni de 0.5 em.

2. Greutatea corpului
Materiale necesare peafry  reslirares masurdlioniT  clntar | medical
(ecaniclelesronic) verfical metrologs.
Priocedura; 1
Peniru mdisurarea obieclivi si exactd a greutilii corporale a unui elev, acesta
este Imbrdcal doar In echipament sporiv ser. Se Trregistreazd in kg s
suburilAl die kg (din 2uls in sutd de grame).

3. Lungimea plantei
Materigie necesare pentru reslizarea masudton panghca cenlimetricd /ruelaiig.

Perilru maswrarea lungimi plantei (descul] sau cu wn
ciorap sublire), elevul o aseazd pe o suprafald pland, iar
profeserd examinater mdsoasd dislanja de la bmita
posterinard a caleliulu (punclul plemion) pand ka vl
degeiubi celui mai lung [de obicei varul degetului mare
- halues), denumil punclul acrapedian. Se Inregistrears
I e g subdviziun de 0,5 em.

4. Inanimea bustului
Materiale necesans penly reslizaes mésuddtond pangich cantimelrica
fruleilecherscagn.
FProcaduva;
Elevul esie agezal pe un scaun cu suprafala pland (lipil de un perels
verlical), cu spalele = panea posiericard a capului alingdng peretele. Cu
ajutorul uned taliometiy sau & wnei rulele (pe persbe peabe §i lipid o grila
gradatd in em, cu subdiviziuni é 0,5 em) s& masoard distania de b Aivell
plabiormei  erizoniale a scawnubi  (punciul 07} pand la  proieciia
perpendiculard pe perele a piveluli punciull verles (cel mai inall punct
crangan), delerminal cu un obiect Gare are wh whghi de 90 (ex. un echer, U
labwile de 15-20 e, asezsl cu una @nbe labur pe vertex i una pe perele).
Se Tnregisireazs in am s subdiviziuni de 0,5 cm.
Natd penfru profesand examinafar

» Se poale raporta procenbual la indlimea corpubui.
s Tolodatd, prin schderea valori busiuli, din valoarea  indllimii
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corporale, se poale stabli lungimea membrelor infericare si raportul procentual fatd de
aceasla

§. Perimetrul toracic

Materigle necesare pentru realizarea masurdloni.
panghica centimelrica Jrulets.
Procedura:
Perimetrul  toracic se mascard cu  panghca
cantimelricd sau cu o ruletd flexibid. Elevd este in
pozitia stdnd. Panglica se plaseaz orizontal, in jurul

toracelul, subaxilar, imediatl deasupra mamedoanelor,
 raar e " la baiedi si la cca. 3 em deasupra mameloanelor, la
! fete. Elevi sunt imbricati In maiou sau ¥icou din
maleriale sublin.

Fevrery
AR WA,

Petrers orscchs
Pr raorete rusvd)
Nolé pentru profesorud examinator:

e Perimetrul toracic se masoard in  trei
mamente:
- In pozitie normali,
- in inspiratie maxima;
- In expiratie maxima.

A Pwian M sonpane
(aagpal

Statusal o Seinregistreazs cele trei valon. Se stabieste
ormoebl normal elasticitalea foracicd, prin @ schderea  valori
Pormalrid e perimetrubui loracic in inspiratie maxima din valoarea

celui din expiralie maximd
o Cele wel mdsurltori se Inregistreazd in
centimetri si subdiviziuns de 0,5 cm

{8 wpirabe masimd)

6. Perimetrul abdominal
Materigie necesare penlry realizares masurdloni.
panglica centimetricd fruletd.
Procedwa.

Ayl median ol compuie
{eagex)

Perimelrd abdominal se masocard cu
panghca centimelricd sau cu o ruleld
flexibid. Elevud este in pozitia orostatica.
Panglica se plaseazd, orizontal, In jurul
abdomenului, deasupra ombilicului |a cea.
2.3 cm. Bewii sunt imbrdcali in maiou sau
tricou, din materiale subli, care se ridich
putin, la nivelul abdomenului. Se
inregistreazsd in centimetri $i subdiviziuni
de 0.5 cm.

Ayl moden ol

Omphalion ‘
7. Perimetrul bazinului
Materiale necasare pentru realizarea masurltori: panglicl centimetrica /rulets,
Procedura:
Pedimetrul bazinulul (gluteal) & masoard cu panglica cantimelnicl sau cu o ruletd Nexibild. Elevul este
in pozilia stand. Panglica se plaseazs,
orizental, in jurul bazinului, B nivell
celor mai proeminente puncle e
muschilor fesieri. Elevis sunt Tmbricati
In echipament sportiv lejer, din
maleriale subliri. Se Inregistreazd in
centimetri i subdiviziuni de 0.5 em.
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8. Diametrul biacromial
Materisle necesare pentru  realizares
masurdtori: panglicl cenlimetrica /ruleld.
Procedura:

Diametrul biacromial s& masoard cu panglica
centimelricd sau cu o ruetd flexibild Elevul
este in pozitia stind. Panghica se plaseazi
orizontal, de la punclid sting acromion &
punctul drept acromion. Se inregistreazd in
centimetri si subdiviziuni de 0.5 cm.

9. Anvergura bratelor
Materigie necasare pentru realizarea maswaloni: panghca centimetrica /ruleta.
Procedura:
Anvergura bratelor s& masoard cu panglica centimelricd sau cu o rulets Nexibild. Elevul este in pozitia
sldnd cu fala fa un perele verlical, cu suprafata pland, avand bratele extinse si ridicate kateral, in
pozitie orizontald. Blevul atinge perelele cu ambele paime. Ceal mai recomandal esle de a se ipi pe
pevele o grild orizontald, gradatd in centimeltri si subdviziuni de 0.5 cm (lungimea grilel, de cca. 2 m &i
latimea de cca. 40 - 50 cm, penlru a se pules masura devi cu diferite indltimi). Se masoard distanta
dinlre punciele distale ale degetelor mijlocs de la cele doul mdin sle elevului. Se Invegistreazs in
centimetri si subdiviziuni de 0.5 cm. Se poate raporta la indltmea corpubui.
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DESCRIEREA MASURATORILOR BIOMOTRICE

1. Mabilitate | Rexibilitate lombard

Maleriale necesdre’ banca de gimnastch figla de cea. 50 em.
Procadura.

Elevul, Hrd Inclldminte, este
siual in pozilia asazal cu
picicarele  atiigind  planul
verlical al supeniuli e la
margnea unel  banc  de
gimnastiel Acesta va efeciua
n!l'lgl.lﬁmﬂdl‘.'i'lﬂtl'ﬂa
T s i | i Spre inanke, cu
brafele extines [minile cu
degeiale exdings), cu o scurtd
menfinere cAl mai  (nante
FH:EIIH a aceshora,  avand

membrale infericans  exiings. Vatanka | - Rdinde skl Wwriria - Wi marap
Proieclia planuui verical al (~  tectoprrms o L g -
suportulud bnci esie marcat l
pe supralala placs prizontake a e carivancs s cormarcs

]

acesleia  |corespondent  cu - . F
planul verlical &  planiskor |* :
elevuluil Aceasia represntd - | Ml Gl
repard 07 de la cate as i i
mdisoard, cu o righl (sau o gradalie Fasaldliptd pe suprafala binci) distanta de B virurle degetelor
mijloc ale mainilor.
Natd pentru prafiesan exaritatar
» Distanls de ks varlurle degelelor pdnd la repend 07 se nobeazd eu minus in fala valori
inregistrale (ex. - 8.5 em).
» Distanla de la varsile degetelor, care au depdsit reperd 07, s nobeazd eu plus. in fata
valorii Inregistrate (ex. + 6.5 em ).
s Penlru cei care ajng eu varfurle degetelor miloch numai pand B reper e Inregistrears
valoarea 0",
s Mainile pot i al#urate (siniale) sau suprapuse.
s Se mdsoard in cenbimetri si subdiviziuni de centimetru (0.5 em).

2. Baritura in lungime dé pe ke
Materiale necagars cenlimalrubands pentru masural, bandd pentu marcal, ruletd.
Frocedira:
Penlru realizarea sdrilui in ungime, elevel (avind inciljfminle sport) va §i poffional cu viful
panbofilor la linky de pomire (marcald ol o bandd aderivd sau irasatd), in porjia sthnd, labele
picicaredor fiind paralale si orientate spre Inaintes, avind o distantl de cca. B - 10 em inlra ele. Eleva
va eleclua o singurd miscane de avinlame (din stind, rddicare pe varfud, ducensa brajelor prin nainbe
gug, wmald de flexia membrelor infericanes, simulan cu 'l‘.ltﬂftﬂ hml:ﬂ-tl' ESpre inapoi, conbinuatd o
desprindere Spre ==
inainte, il mai lung ==

posibil, £u elan  de .
brafe, dinspre  inagai "'
spre  inainle).  La

contaciul cu suprafaa

de  lusmi,  elewal  va

rebui 83 aleripaze
filsrai e picioare, FErd

e afingd soll eu

mdinae,  mentindndu-si

echilbrul In  acAasid

poziie (ghemuil, Frd
sprijn, £U brajele ablic. .,
inainte).
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Notd pentru profesoru examinator:

* Spaliul in care se va realiza acest test va trebui marcal, dupd cum wmeazi o linke de pornire gi
linii de gradagie, paraiele cu nia de pomire (din 5 Tn 5 cm), pentru masurarea rezultatubui,

* [deal este ca marcarea spatiului s3 se realizeze din 5 In 5 cm, iar misurarea 3 se inregistreze din
cm incm.

¢ Distanja & va mdsura de la linia de pornire pand la nivelul cllcdielor (limita posterioard a
pantofilor). Dach celde doud cllcdie nu sunt ka acelagi nivel, se va Inregistra distania cea mai scurtd
pand |a inia de pamire.

o Dacd, dupd sariturd, elevul cade spre Inapoi sau alinge solul cu orice parle a corpului,
masurdloarea se va repeta. In cazul in care subiectul se dezechilibreazd spre inainte, saritura se
va inregistra ca find valida.

® Testul se efeclueazad de doud orl, fiind Inregistrat cel mai bun rezultat

2. Ridicéri de trunchi
Materigle nacasare: sallea de gimnasticd, cronomelru, spalier (dupd caz).
Procedura.
Elevul s va ageza pe o sallea de gimnasticd sau direct pe sol, In pozifia agezal, cu genuncha
apropiali, indodj la 90°, talpde sprijinite Tn intregime pe sol & mainile ia ceald. Acesta va lrece in
pozifia decubll dorsal, pe sallea, ca apoi s3 revind in pozilja iniliald, ducind coatele spre inainte, pand
cind ele vor atinge gerunchii. La
semnalul profesorului examinator,
elevul va execula cil mai mulle
ridicani de trunchil 30 de secunde.

Nota pentru profesond examinafor:

® Profesorul examinator verificd
dacd elevul se afld in pozfia
nitiald corecta.

® Profesorul examinalor sau un
alt elev trebuie =3 imobilizeze
geznele elevului executant, iar
profesorul  examinalor  se
asigurd cd unghiud dintre gambe
si coapse este de 80°.

e  Exerciliu poate fi executat in faja
urui  spalier, cu  infroducerea
picoarsdor sub prima sipcd a
spafieruul

e Elevd testal efectuears cieva
fidicdei de trunchi, de proba.

¢ Profesorul examinalor rumdrd
cu voce tare fNecare ridicare de trunchi, completd $i corectd.

*  Este invegistral numdrul tolal de ridicari, realizate corect si complet in intervalul a 30 de secunde.

3. Aruncarea mingii de cina
Materigle necesare: minge de oing, leren de Sport.
Procedura.
Pe terenul de sport se va stabil o suprafald, in cadrul clreia se va desfisura proba. Interiorul acesteia
va fi marcat din Sm in Sm, in funclie de marimea lerenulul (de preferat cca. 50 m in lungime). Elevud
se afid inapoia unei lind marcate de catre profesorul examinator $i va arunca mingea de oind (prin
procedeul azvirlire), cu tehnica Invatats, in prealabil, dupd caz, cu sau fard elan. Infal, elevii se vor
incdlzi & vor realiza citeva incercarn de probd, ca apoi 3 li s acorde cile doud Incerclri pentru
testare. La final, va fi invegistrat ced mai bun rezullat individual.

Noté pentru profesorul éxaminator:
¢ Rezultatul (de preferat, masural cu ruleta), va fi inregistral in metri i jum3tali de meltru,

Educane fi2icd ¥ spot - clasele 2 Vea - a Vika ”

170



4. Testul de echilibru Flaminge™
Maderisle necasare; supor specal din metal sau lemn In formal de dublu T (lungimea = 50 em; katurile de |a
capete = 15 ern; seciunea suporuil este deplunghivlard. de 4 em indiime & 3 am [38lime) | cencmelry
Pracedura,
Testul Flamings™ evalueazs capacitalea sleviilui de a-gi menfine echiibrul, imp de 60 de secunde, in
pezifia stind pe un singur picior (el preleral de elev), pe suporl special, eu lungimea plantei
colingatd £U axa langiludnald a suparuli Eleval trebise 53 fe descul] (e dotag). Membirul nleriee
apus este fectal din genunchi (pdnd alinge muschi Tesiesd cu cllediul) ¢ pring de glaznd cu mana de
acesasi pane. Mambrul superior opus este rigical laleral, peniru echilibrare. Profesarul examinator
asistd elevul, plasindu-se i Fata acestuia, ajutandu-l 53 se sseze Tn poZilia specilicl penti testare si
atordandu-i acestuia sprijin, Tn caz de dezechilibrare

Natd pentru profesond examinatar

* Tesbul va dura B0 de sscunde si va i cronomelral din momentul Tn cane elevl este slabilizal In
peditia deserisd, el b Nie sustnut de profeserd] examinator.

* Pralesorul examinalor va rumara si Tneegistra erorle (pierden de echilibru cu atingerea solului +
murndnd de desprinder de mand de pe membrul infedor Nlectat), apdrule Tn intervall celor 80 de
secunde sk beatirii

* Senoleazi numdel olal de eron B0 secunds.

* [ach in primels 30 de sacunde s inregisireard mai mull de 15 cideridazechilibrn ale e,
testul inceteazd, jar soonul abfinut este 07

“. T }

5. Mentinut in atirmat
Malgriale mecesane: & barg fxd de 2.5 - 2.8 cm in diamedn, ovingd pe un

supedt agilal pe spalier 18 o Inllime de cca. 180 - 200 am; eronamely.
Frocadura:

Blevul se alld in poriia atbmal de bard (cu faja la supert), la nivell
umesiler, spucal eu ambele maini, pamele Tn supinalie g brajele exings.
Bhevul s va ridica (eu ajulorul profesenull examinator), pein flexia bralslor,
pdnd cdnd barbia va depdsi nivelul barei, plsirind pazija aceasla b mai
il ierg pessiiil, Fed a-5i sprijini barba de bara,

Natd pentru profesond examinatar
+ In@mea barei va B adaplatd, Tn funcle de alimea elevilr, ncil
acestia 58 m alingd solul cu picisarele, Tn pazilia aldmal cu bralele Rectate.
» Masurdloarss & va realiza cu ajulonl undi cronomelu § va ncape in
mamenbul in Gare elevul va avea birbia -Iﬂﬂﬂqﬂﬂ'ﬂ bered.

s Cronometrul se ooreste Tn momeniud In cars linia ochilor elevului estal
va coborl sub nivell bare e,

» Rezultaiul ge va inregiira Tn secunde si 2ecimi de secunda.

Eiucafie fzod § spor — clasel & 1o - & Vil i
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6. Tapping - Atinge placile”

Marerigle npecsgans o Fhﬁ din lesmn  cuw
dimensimnea de 120 em x &ﬂm,pﬁ-ﬂl‘tﬁﬁ
delimitale, in mod clar, 3 rone separale - un
dreplunghi (de marmea 10 cm = 20 cm), asezal
ceniral §i doud dstun (cu diametinl de 20 &m, nolale
cu lilerele A gi B), asezabe echidistarl fald de
dreplunghi, pe diraclie orizontald (distania din centrd
plici de lemn 5 pAnd B cenbrul el cere nebuie
&di fie de 20 em); cronometn.

Frocadura:

Elevul go ald In pozilia stind in fafa unei mese pe
mammuﬂmﬁlamnqupduu%%: .
cercurile si dreptunghiul chiar pe suprafata mesei). P
Elevul va aseza mana nelndemanatic jde obices ey,
s stingd), in centrul dreplunghiul din mijec. Cu

cealaltd mand (mana ackvd), scests va realiza

(ncrucisal, pe deasupra cebeilalte maini, care va fi

fixd) o migcare de di-de - ving™ inbre cede doLdb

cercui, alingdndu-be cll mai rapid posibll La

semnal, elevul va efechis rapid 25 de caclin  du-be -

wing™ (va alinge, cu mAna acivi, fecare dinlre

cercuile kalerale, de clle 25 de o). Elevd mu

trebuia &8 s& opreascd inainke de semnall primil de

l& pralesanl examinalor.

-

(BT
suprtul.
Tesglatdd

o —————

Matd pentru profesand examinator

¢ [naljimea messi (s8u a suporiulli placii de lemn) se va adapla in aga fel incal aceasia s se afle
sub pivelul regiunii ombilicale a sevulid (placa de lemn 2o poale amplass pe cula uned B2 de
gimnastich, care poals i adaptatd ka indljimea alevilior).

¢ [lnregisirare s= realizeazd cu ajulol unu cronomelre, care va fi pomit In momentul in care fesiul
incape, g opril odatd cu finalizanes calor 25 de cicluri (i= sac & 1710 sac)

* Pozilia mdind plasale pe dreglunghiul din partea cenlrald a plici de lemn, esie Nxd pe inlreaga
duratd & realizdi peaiii.

# Teshl ao realizeard de doud o, cu o pauEd inlre ncercln [pawzd In care posle i leatal wn all
sijbiect). Se Infegaieard cel mai bun imp.

* Exle recomandali asistenta a doi examinabon — unul came va cronomelra pericada de fmp,
riesesard unu ebey penlrd a finaliza 25 de cicluri 8i unul care va Aundra cu vooe e ddurile.

¢ Dacd un dise nu & Tost aling de eleval lestal, se va adiuga o alingere supbmentard (sau mai
rufie), plnd la numidnl lolal de 25 de ciclri,

T. Mlergare de vibezd
Materiale necasare: bands peniru marcal leven de spord cu suprafafa pland si arizoniald, cronamsin,
Procedura:
Alergarea se va eleciua pe distania de 50m, cu starl din picicare, pe o supralald pland & orizonlad,
Peniru a pulea execula acest lest, va rebui ca slevii 53 fie in schipament sporfiv. Aceslia se vor ageza
la iria de stan $i vor alerga distanta indicald de cibe profesoru examinator (i marcatd pe terenul de
gpoet), cu vibeza madma posibild Se va cronomelra, ndiidual, limpul parcurs de fiecane eley.

Hl:rH penffy professr Sxanminaton
Testares se realizears ndividual.

& Cronomeinl e pomesle la fdicarea picioruui din spate, de pe piatd (la miscane).

* Elavii rebuie 58 fresed cu vilezd maxima in drephul profesonls examinator (lings de sosire);, abia
dupd acesa vor incetinil

* Distanla ulild de alergare rebue 53 fe de minimum 60-85 m, penlru ca dévii &8 abd posibililalea

de a se opri din alergare.
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#. MNavela 10x5m
Frovedira;
Se vor frass cu bandd peniru mancal doud Bnil paralele siluate la o distanid de 5 m depirtare una de
caalald (ze pol plasa, everiual, doud ploans & o distanid de 5 m depdriare unul de celilal). Elevul e
va pazifiona in drepiul unes dinire linilunuia dinire jaloane, avand wnul din picioare asezal decalat in
spals (porle specifich startubui din picioans]. La semnalul de plecare, acesls va rebi 3 alege cil mai
repede la cealalld inie (jalon), Fecind cu picicarele de salel 5i slergand apai la linia de start (jalon).

Notd pentru examinator:
®  Lafimea linilor rasate webuie =5 fie de 5 em.

o Misurares = va realiza din momentul in eare subieeill ia stand si va i finalizatd 1 terminarea
celor 5 cichuri de slergare.

+ O alergare reprezintd un eicly, peniru acest best Tind necesans 5 cicluri.

¢ La cel de-al Sdea cicly, slevul nu trebuie sf Incelineascl cilre link de sosire, o 3 conlinue o3
alerge cu vilezd, incelinind dupd deplsines aceslei,

¢ Suprafata de lestare lrebuie =8 fe suficent de lungd, pentru a permile oprirea dn alergare a
slevului, dupd ultimul cielu.

8. Alergarea de
Materigle necagans. lansn de Spor cu suprafala pland, cronomefru.

Proceduya;

Subieclii vor T plasal la o nie de starl marcatd de calre profesorul examinatar $i vor i supusi unei
probe de aslergare, care va dura 4 minule, pe un lraseu prestabilil si mareal. La finalul duratei de
alergare, profesorul examinabor va da comanda slop”™ si va inregisira dislanja alergald de Recare
elev, acesta irebuind 3 rAimand pe pozilia la care se alla la comanda _slop”.

#*

* *

i vederea valorizati compelenlelor eheie $i 8 asiurans transferabiltdfi 8 nivelul acthiEal
educalionale, sralegile didactice ulilizate Tn predarea disciplinel Educafie T2icd 3 spot vor pune
Atemnl pe cosrenld s abordan nlegrals.

Salul cabedreiresponsabiul comisies melodice va solicita comisiel de elaborare a orandui scol
s nu Me programate mai mull de doud clase in aceeas ord.

Caledra discipline Educajie fizicd si sperf va face demersurile necesare peniry alosarea, in
alara cedor doud one previzule pe siplimand, in irenchiul comun pentry fiecars clasd, 8 wna-gowsd
are din Currfeaiumol la decizia scoli, destinate predar unel discipline sportive oplionale.

Diatede inregistrale vor fi cenbralizabe in tabsale, pe baza umor e individuale.

Eriucafie B2l § Spod — Casel & Vod - & YN 7
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FISA INDIVIDUALA*

ME. ... .
Elew: Al nagberii: ... .. Sexul: ... ...
HF Testér anuala
-y Masurdton antrapametrice ClLavV-a ClLaVl-a ClLa¥i-a CL a Vil a
A I A g |t g2 I [t e I
1. Indlmea conpubi
2. Indlimean busbului
3. Greutales corpulu
4. Lungirnas planie
Hicrmreal
5 Parimeiiul | Inspirajie maoms
: Toracic Exprabe maxms
Elasticilabe toracicd
=8 Perimabnul &bdormina
T. Parimalinl barnubui
8. Diametrul biacroemial
. Arvargura Brajelor
MF. ) ) Tastari anwabe
-y Misuritori biomaolrics ClLav-a ClLaVl-a &L a Wi a &1L a Will- a
A gi ENET AR go Jaun g I
1. | MobditataMexibiitale bmbard
2 Farld mambra infefioans
© | (sAnfurd i inmgame Oe e o)
3 Forld rumchi
{novcAn o sesAng)
4 Echilibru
" | iteshd Flamingo )
5. T-appi.ng midnd
{Testi Atings plicie’]
g, | Viteza de alergare
{50m,_siart din picioans}
7 Vile2d-coordondane
| fraveta 10 x Sm)
B Forld braje
(et in stdmar]
g | Rezistentd genesala
" | faiengare A min)
10. Farld-coordonare brale  |Fand slan
{aruncarea mingy de cind)  [Cw alan

“) Moth: FISA IMDIVIDUALA este wn model; continuiel acesisia va i adapial in functie de jesisle

aleslile de Nacare caledrd de apacialitaba.

Educafee Azick 3 spo — olasel & 103 - & V-2
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Caledra de Eciieafie fzied o sparf va nsiia pe [Gngd conduceraa seali, peniru aSigurares unos
doldsi minimale, necesare realiFini compelenizlor generale i spedcifice, previnile de programd,

carfanm wmalonlu normaliy s prevederilor Ordinuiui MECTS nr. 346262012,

MORMATIV

DE DOTARE MIMIMALR UNITATE DE INVATAMANT, Lo DISCIPLING EDUCATIE FIZICA 51 SPORT,
UMITAT! DE INVATAMANT CU CLASELE WAl

:‘: Mijloace de invajamant UM, | Tithuwri m.l:.ll:::uf
APARATE, ECHIPAMENTE 51 MATERIAL E SPORTIVE
1. Banci de gimnashch Biwst. 1 4
2. Caprad penin sSriluri ={T i i
3. Lads de gimnaslich Bt 1 1
4. Mash de tenis (palede i fileu) Biwst. 1 1
3. Fanau de baschel ol suport Si inele BiLst. 1 2
a. Poartd de handbal' folbal B, 1 2
T. Spalier Bt 1 8
a. SHalp penire voke Sel. 1 1
a. Saliea B, 1 8
10. Trambuling durd B, 1 2
11. I ruemenl de masurd - cronomeln cu 10 Grmgi B, 1 2
12. Instrrment de mserd — roleld de 10m Biwsti. 1 2
13. Jo& de sah B, 1 8
14. Minge panin pocun sporiive - Tokbhal Biwst. 1 g
15. Minge panin jocun sporiive - handbal Bit. 1 ]
16. Minge penin pocun sporiive - iughi Bt 1 g
17. Minge penin pocun sporiive - voles Bt 1 8
1B. Minge panin pocun sporiive - baschel Biwst. 1 g
18. Minge de aind Biust. 1 5]
20. Minge medicinald - 1-2 kg Bt 1 8
21. Flazd poantd de handbal Biwst. 1 2
22 Plasd panou de basche Bilsti. 1 2
23. Fileu peniru volkei Bt 1 1

Educafie fxicd 3 spod — dasel & 150 - & Wia
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Grup de lucru

PAUNESCU Alin Catalin
DRAGOMIR Petricd
AVRAM Elena Nely
STANESCU Manica
CIOLCA Elena Corina
STOICA Marius
UNGUREANU-DOBRE Aurora
HERLO Julien Narcis
MELINTE Elena Magda
GHEORGHITA Dan Mihai
FARKAS Ceaba-lstvan
OPREA Laurentiu
PATRU Emiian
GANERA Catdin

JAKO Alexandeu

POPA Sorina

SCHMIDT Francisc

NITISOR Adrian

MEN.-DGEMIP.

MEN.-ISE

MEN.-CNEE.

UNEF.S. Bucuresti - FEF.S.
UNEF.S. Bucuresti - FEFS.
UNEF.S. Bucuregti - FEF.S.
Universitatea din Craiova

Universitatea Aurel Visicu™ din Arad
1.S.J. Neami

1.S.J. Bedila

1.S.J. Covasna

.S.M. Bucuresti

1.S.J. Galati

L.P.S. Nicolae Rotary™ Constanta
LP.S. Avram lancy’ Zaldu

Colegiul National ,Decebal” Deva
Colegiul National Mose Nicoard” Arad
Scoala Gimnaziald Alice Voinescy™ Drobeta Tumu Severin
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Anexa 15. Tabelul 3.10. Rezultate individuale si generalizate la masuritorile efectuate pe parcursul cercetérii

Tabelul 3.10. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Misuritorile antropometrice (iniltimea - initiala, intermediara, finala)

Grupa experimentala Grupa martor
Testare initiala Testare intermediara Testare finala Testare initiala Testare intermediara Testare finala
Nr. crt. ’ ’
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (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 1155 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
Mg 153.6 154.1 156.2 154.0 1545 155.9
aritmetica
Abatere
standard 3.2 3.0 2.5 3.3 3.2 3.3
Eroarea
mediei 0.8 0.8 0.6 0.9 0.8 0.9
aritmetice
i 2.1 2.0 16 22 2.1 2.1
variabilitate
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Anexa 16. Tabelul 3.11. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Misuratorile antropometrice (Greutatea - initiala, intermediara,

finala)

Tabelul 3.11. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Masuritorile antropometrice (Greutatea - initiali, intermediari, final)

Grupa experimentala Grupa martor
NI crt. Testare initiala Testare intermediara Testare finala Testare initiala Testare intermediara Testare finala
(kg) (kg) (kg) (kg) (kg) (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 42.4 42.7 435 43.6 45.1 48.1
aritmetica
Avatere 2.4 2.7 2.7 3.1 33 3.2
standard
Eroarea
mediei 0.6 0.7 0.7 0.8 0.9 0.8
aritmetice
gl 5.8 6.3 6.3 7.2 7.4 6.7
variabilitate
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Anexa 17. Tabelul 3.12. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Indicele de masa corporal (initiala, intermediara, finala)

Tabelul 3.12. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Indicele de masa corporal (initiald, intermediara, final)

Grupa experimentala

Grupa martor

NTpy Testare inzitialﬁ in tZrﬁtjgfarﬁ Testare fiznalé Testare inzitiali in t:-relflt:driearﬁ Testare fiznalﬁ
(kg/m?) (/) (kg/m?) (kg/m?) (kg/m?) (kg/m?)

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 17.8 175 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

ar'i\flfl‘i't?cﬁ 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

- 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 obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Misuritorile antropometrice (Perimetrul toracic in inspir -

initiala, intermediara, finala)

Tabelul 3.13. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Masuritorile antropometrice (Perimetrul toracic in inspir - initiala,

intermediara, finala)

Grupa experimentala Grupa marto
Testare initiala Testare intermediara Testare finala Testare initiala Testare intermediara Testare finala
Nr. crt. ’ ’
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (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
e 795 79.8 80.9 79.4 795 80.1
Abatere
standard 1.1 1.0 1.4 0.9 0.8 0.8
Eroarea
mediei 0.3 0.2 0.3 0.2 0.2 0.2
aritmetice
Coeficient
variabilitate 1.4 1.2 1.7 1.1 1.0 1.1
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Anexa 19. Tabelul 3.14. Rezultatele obtinute de Grupa experimentalid si Grupa martor la Misuritorile antropometrice (Perimetrul toracic in expir -

initiala, intermediara, finala)

Tabelul 3.14. cu rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Misuritorile antropometrice (Perimetrul toracic in expir - initiala,

intermediara, finala)

Grupa experimentala Grupa martor
Testare initiala Testare intermediara Testare finala Testare initiala Testare intermediara Testare finala
Nr. crt. ’ ’
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (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 17 17 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 74.2 745 75.2 745 745 74.6
aritmetica
AT 11 11 1.2 12 11 11
standard
Eroarea
mediei 0.3 0.3 0.3 0.3 0.3 0.3
aritmetice
ORI 15 14 17 16 14 15
variabilitate
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Anexa 20. Tabelul 3.15. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Capacitatea vitala fortata

initiala, intermediara, finala)

Tabelul 3.15. Rezultatele obtinute e Grupa experimentali si Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Capacitatea vitali fortata - initiala,

intermediara, finala)

Grupa experimentala Grupa martor
N crt. Testare initiala Testare intermediara Testare finala Testare initiala Testare intermediara | Testare finala
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
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 103.4 107.0 117.3 100.5 101.3 104.6
aritmetica
Abatere 65 5.8 10.0 3.7 3.4 3.8
standard
Eroarea
mediei 1.7 15 2.6 1.0 0.9 1.0
aritmetice
Coeficient
variabilitate 8 - 2 i . ele

182



Anexa 21. Tabelul 3.16. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Volum expirator fortat intr-o

secunda - initiala, intermediara, finald)

Tabelul 3.16. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Volum expirator fortat intr-o secunda -

initiala, intermediara, finala)

Grupa experimentala

Grupa martor

NI crt. Testare initiala Testare intermediara Testare finala Testare initiala Testare intermediara | Testare finala
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
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 100.3 103.9 120.1 100.7 101.9 104.7
aritmetica
Abatere
standard 4.5 5.3 13.9 4.0 3.5 6.5
Eroarea
mediei 1.2 14 3.6 1.0 0.9 1.7
aritmetice
Coeficient
v TR 4.5 5.1 11.6 4.0 3.4 6.2
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Anexa 22. Tabelul 3.17. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Debit expirator maxim - initiala,

intermediara, finald)

Tabelul 3.17. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Debit expirator maxim - initiala,

intermediara, finala)

Grupa experimentala Grupa martor
NI i Testare initiala Testare intermediara Testare finala Testare initiala Testare intermediara Testare finala
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
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 95.3 98.7 110.2 94.5 95.9 985
aritmetica
Abatere 5.3 5.8 11.1 4.4 5.0 6.5
standard
Eroarea
mediei 1.4 15 2.9 1.1 1.3 1.7
aritmetice
Coeficient
variabilitate 5.5 5.9 10.0 4.6 5.2 6.6
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Anexa 23. Tabelul 3.38. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Viteza expiratie fortata intr-o

secunda - initiala, intermediara, finala)

Tabelul 3.48. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Viteza expiratie fortati intr-o secunda -

initiala, intermediara, finala)

Grupa experimentala Grupa martor
o @ Testare initiala Testare intermediara Testare finala Testare initiala Testare intermediara | Testare finala
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
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 85.2 88.2 99.8 84.5 85.6 89.5
aritmetica
Abatere
standard 1.6 2.7 0.3 0.6 0.7 2.5
Eroarea
mediei 0.4 0.7 0.1 0.2 0.2 0.6
aritmetice
Coeficient
v TR 1.8 3.1 0.3 0.7 0.8 2.7
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Anexa 24. Tabelul 3.19. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul de efort OBLA (Onset of blood lactate accumulation -

initiala, intermediara, finala)

Tabelul 3.19. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Testul de efort OBLA (Onset of blood lactate accumulation - initiali,

intermediara, finala)

Grupa experimentala Grupa martor
NI crt. Testare initiala Testare intermediara Testare finala Testare initiala Testare intermediara | Testare finala
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
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 142.9 145.0 154.4 1415 1417 142.1
aritmetica
Abatere
standard 5.8 6.0 7.4 5.7 5.3 54
Eroarea
mediei 1.5 15 1.9 15 14 14
aritmetice
Coeficient
variabilitate 4.1 4.1 4.8 4.0 3.7 3.8
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Anexa 25. Tabelul 3.20. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Testul lactat - Analiza lactatului (initiala, intermediara, finala)

Tabelul 3.20. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Testul lactat - Analiza lactatului (initiala, intermediara, final)

Grupa experimentala Grupa martor
NF. crt. Testare initiala Testare intermediara Testare finala Testare initiala Testare intermediara Testare finala
(mmol/L) (mmol/L) (mmol/L) (mmol/L) (mmol/L) (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 59 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 7.17 7.11 6.95 7.37 7.37 7.44
aritmetica
Abatere 0.7 0.7 0.6 0.7 0.7 0.7
standard
Eroarea
mediei 0.19 0.19 0.17 0.18 0.17 0.17
aritmetice
Coeficient
variabilitate 10.1 10.2 9.3 9.3 9.1 9.0
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Anexa 26. Tabelul 3.21. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Testul lactat - Analiza lactatului (Concentratia de lactat la 2

minute dupa efort - initiala, intermediara, finala)

Tabelul 3. 21. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul lactat - Analiza lactatului (Concentratia de lactat la 2 minute

dupa efort - initiala, intermediara, finala)

Grupa experimentala

Grupa martor

NI crt. Testare initiala in tZreﬁ;[jgfaré Testare finala Testare initiala Testare intermediara Testare finala
(mmol/L) (mmol/L) (mmol/L) (mmol/L) (mmol/L) (mmol/L)
1 6.3 6.2 4.9 1.2 7.2 7
2 6.8 6.6 5.8 6.7 6.8 6.8
3 6 59 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
e 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 0.19 0.20 0.17 0.17 0.16 0.18
aritmetice
Coeficient
variabilitate 10.68 11.14 12.55 8.91 8.53 9.37
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Anexa 27. Tabelul 3.22. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul Cooper (adaptat pe 6 minute - initiald, intermediara,

finala)

Tabelul 3.22. Rezultatele obtinute de Grupa experimentali si Grupa martor la Testul Cooper (adaptat pe 6 minute - initiali, intermediara, finali)

Grupa experimentali Grupa martor
Testare initiala Testare intermediara Testare finala Testare initiala Testare intermediara Testare finala
Nr. crt. ’ ’
(m) (m) (m) (m) (m) (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
. . o 832.0 874.0 979.3 836.7 838.0 841.3
aritmetica
Abatere
standard 17.8 15.0 71.6 15.4 16.1 16.0
Eroarea
mediei 4.6 3.9 185 4.0 4.2 41
aritmetice
Coeficient
variabilitate 2.1 1.7 7.3 1.8 1.9 1.9
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Anexa 28. Tabelul 3.23. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul pentru evaluarea rezistentei - Proba Alergare de

rezistenta pe 800 m (initiala, intermediara, finald)

Tabelul 3.23. Rezultatele obtinute de Grupa experimentala si Grupa martor la Testul pentru evaluarea rezistentei - Proba Alergare de rezistenti pe 800

m (initiala, intermediara, finala)

Grupa experimentala Grupa martor
Testare initiala Testare intermediara Testare finala Testare initiala Testare intermediara Testare finala
Nr. crt.
(s) (s) (s) (s) (s) (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 276.5 275.1 257.4 278.2 277.8 277.7
aritmetica
Abatere
standard 3.7 3.5 10.5 4.1 4.2 4.7
Eroarea
mediei 0.9 0.9 2.7 11 1.1 1.2
aritmetice
Coeficient
variabilitate 1.3 1.3 4.1 15 15 1.7
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Anexa 29. Planul de antrenament aplicat in procesul de pregatire a grupei experimentale -
Model sedinta de antrenament

Model de plan de antrenament cu implementarea jocurilor de miscare cu scopul dezvoltarii

rezistentei

Profesor: Tihulca Constantin

Efectiv: 15 elevi (Grupa experimentald)

Data:

Durata: 90 minute

Locul de desfasurare: Stadionul ,,Emil Alexandrescu” Iasi

Materiale si instalatii: haltere, gantere, cercuri, copete, jaloane

Tematica letiei:

- Mentinerea nivelului de pregatire;

- Optimizarea indicilor calitatilor motrice;

- Optimizarea indicilor fiziologici;

- Participare la competitii;

- Pregatirea psihologicd in ceea ce priveste participarea la competitiile viitoare.
Competente specifice:
Metode si precedee didactice: Explicatia, demonstratia, observatia, metoda experimentala:

exercitii si jocuri de miscare.

FORMATII DE
Nr. | VERIGA/ LUCRU SI
DURATA CONTINUTUL LECTIEI DOZARE INDICATII OBS.
METODICE
Pregétiea organismului pentru efort:
Toate antrenamentele incep cu o
incalzire generald care este compusa
din:
- alergare lentd de incalzire: 2 km.;
Partea - exercitii de mobilitate si suplete; s < A
. . e g D In coloana cate
introductiva | - exercifii din scoala alergarii (joc de
X S . unu
15 minute | glezne, alergare cu genunchii sus, alergare | 20 min.
cu pendularea gambelor Tnapoi, alergare cu
pas adadugat, pas siltat, pas sarit);
- alergare lansata pe distanta de 80-100m;
- alergarea accelerata pe distanta de 80-
100m.
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Partea
fundamentala
40 minute

A.1. Jocuri de miscare:

» Prinde-l pe cei din inaintea ta”

SCOP: dezvoltarea rezistentei
DESCRIERE: Jucitorii sunt dispusi pe 3
grupe. Acestia sunt pozitionati in formatie
de cerc. Fiecare jucator va primi un numar.
Cand cel care conduce jocul, strigd un
numadr, jucatorii care au acel numdr,
alearga in jurul cercului si incearca sa-l
prinda pe cel din inaintea lui si are grija la
cel din Tnapoia lui ca sa nu fie prins.

A.2. ,,Plasa si pescarul”

SCOP: dezvoltarea vitezei in regim de
rezistenta

DESCRIERE: Jucatorii se deplaseaza cu
alergare pe suprafata de joc a terenului
incercand sa scape de ,, pescar”. Daca este
atins de ,,pescar” intra in ,,plasa,, sa si
continud deplasarea spre alti ,,pesti,, .

B. alergare aeroba (km), exercitii cu
ingreuiere, exercitii pentru dezvoltarea
detentei (forta - viteza); sarituri altertative
de pe un picior pe celdlalt; genuflexiuni cu
partener; masuri de refacere, cu indicatii
metodice, Indeplinire a fiecarei sarcini
motrice (regimul indeplinirii, durata de
timp de odihna, regimul odihnei), etc. cu
un numar de exercitii, de serii care difera
de la un antrenament la altul si de la o etapa
la alta.

60 min.

Se lucreaza pe
toata suprafata de
lucru avuta la
dispozitie

Partea de
incheiere
5 minute

Exerecitii pentru revenirea organismului
dupa efort: alergare compensatorie;
exercitii de stretching.

Recomandari, observatii si aprecieri

10 min.

In formatie de
cerc
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Anexa 30. Model de chestionar aplicat specialistilor in domeniu

STIMATI COLEGI,

In vederea realizarii unui studiu care are ca scop evidentierea ponderii orelor alocate pentru
dezvoltarea rezistentei In scoala, cat si nivelul actual de dezvoltare al acesteia, vd rugdm sa
raspundeti la Intrebarile chestionarului si sa alegeti acele variante de raspuns care, dupd parerea
dumneavoastra, sunt corecte. Daca aveti o altd varianta de raspuns, mentionati-o in continuarea
variantelor propuse. Raspunsurile la intrebarile chestionarului vor fi utilizate doar in scop stiintific.

Va multumim pentru participare! Va asigur de respectarea confidentialitatii raspunsurilor

dumneavoastra.

CHESTIONAR PRIVIND EVALUAREA REZISTENTEI LA ELEVII DIN CICLUL
GIMNAZIAL

1. Cum apreciati capacitatea de rezistenta realizata in cadrul lectiei de educatie fizica?

Foarte buna Buna Satisfacatoare Slaba Foarte slaba Altele

2. Cum apreciati calitatea activitatilor extracurriculare realizate n scoala?

Foarte buna Buna Satisfacatoare Slaba Foarte slaba Altele

3. Care sunt criteriile de selectie a elevilor pentru echipa reprezentativa de atletism?

Motricitate Somato- Starea Psihologic Motricitate | Toate cele 5 | Altele
generala functionala | optima de specifica raspunsuri
sdnatate de mai sus

4. Care dintre formele de manifestare, simple si combinate ale rezistentei, este de mai mare

importantd in dezvoltarea capacitatii aerobe de efort?

Rezistenta in Rezistenta 1n Rezistenta Rezistenta in regim Altele
regim de viteza regim de forta generala de coordonare
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5. Cum apreciati nivelul de dezvoltare a capacitatii de rezistenta in cazul elevilor (fete) de 13-14

ani?

Foarte bun Bun Mediu Slab Foarte slab Altele

6. Cum apreciati nivelul de dezvoltare a capacititii de rezistentd in cazul elevilor (baieti) de 13-14

ani?

Foarte bun Bun Mediu Slab Foarte slab Altele

7. Cata importanta se acorda dezvoltarii capacitatii de rezistenta a elevilor de 13 - 14 ani in cadrul

lectiei de educatie fizica?

Mare

Medie

Mica

Altele

8. Cat timp alocati dezvoltarii capacitatii de rezistenta n cadrul unei lectii de educatie fizica?

1 - 5 minute

5 -10 minute

10 - 15 minute

Altele

9. Cat timp alocati dezvoltarii capacitatii de rezistenta, pe parcursul unui an scolar?

35 minute

1,30 h 2h

2,30 h

3h

Altele

10. In ce perioada / etapi de pregitire a elevilor, se pune accent pe un volum mai mare de lucru,

in vederea pregatirii echipei reprezentative?

Perioada
pregatitoare

Perioada
precompetitionala

Perioada
competitionala

Perioada de
tranzitie

Altele

11. In ce perioadi / etapa de pregatire a elevilor, se pune accent pe o intensitate mai mare de lucru,

in vederea pregatirii echipei reprezentative?

Perioada

pregatitoare

Perioada

precompetitionala

Perioada

competitionala

Perioada de

tranzitie

Altele

12. Cat timp efectiv alocati dezvoltarii capacitatii de rezistenta in cadrul unei lectii de antrenament

cu echipa reprezentativa de atletism (800-1500m)?

15 minute

30 minute

45 minute

1h

Altele

13. Considerati ca sunt necesare activitati extracurriculare la disciplina educatie fizica?

Da

Nu

Altele

194




Anexa 31. Act de implementare - Scoala Gimnaizala Liteni, lasi

Scoala Gimnaziald Liteni
Comuna Belcesti, judeful Iagi
Strada Scolii, nr. 297

CUI 17130404

Tel. 0770686984

NR. 324/11.10.2023

ACT DE IMPLEMENTARE

Prin prezenta, administratia Scolii Gimnaziale Liteni, lagi, confirmé faptul cd pe parcursul
anului gcolar 2022-2023 au avut loc testéri fizice $i programe de antrenament fiind implicati elevii
gcolii noastre, acestea ficand parte integratd din demersul gtiinific ,Dezvoltarea rezistentei la
elevii din ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din atletism, in cadrul activititilor
extracurriculare” al domnului profesor Tihulcad Constantin.

Elevii din ciclul gimnazial selectionati, din cadrul Scolii Gimnaziale Liteni, au fost inclugi

in grupele programului implementat de cétre domnul profesor.

Atét ansamblul testelor efectuate, cét si programul de antrenamente, au reprezentat aspecte

inedite i de actualitate in procesul instructiv-educativ al Scolii Gimnaziale Liteni, lagi.

Director, CONSTANTIN TIHULCA
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Anexa 32. Act de implementare - Scoala Gimnaizala ,,Titu Maiorescu” Iasi

SCOALA GIMNAZIALA ,, TITU MAIORESCU” IASI
Aleea Decebal, nr, 10, localitatea lasi, judetul lasi, Romania
Tel.: 0232/436598, Fax: 0232/239447,cod. postal 700231
e-mail: scoala_titu_maiorescu@yahoo.com
www.scoalatitumaiorescu.ro

NR.}..).S\../N.IO.ZOB
ACT DE IMPLEMENTARE

Prin prezenta, administratia Scolii Gimnaziale ,, Titu Maiorescu” lasi, confirma faptul cd pe
parcursul anului scolar 2022-2023 au avut loc testdri fizice si programe de antrenament fiind
implicati elevii scolii noastre, acestea facand parte integrata din demersul stiintific ,,Dezvoltarea
rezistentei la elevii din ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din atletism, in cadrul

activitatilor extracurriculare” al domnului profesor Tihulcd Constantin.

Elevii de gimnaziu selectionati, din cadrul scolii gimnaziale Titu Maiorescu, au fost inclusi

in grupele programului implementat de domnul profesor.

Atdt ansamblul testelor efectuate, cdt si programul de antrenamente, au reprezentat
aspecte inedite si de actualitate in procesul instructiv-educativ al Scolii Gimnaziale ,,Titu

Maiorescu" lasi.
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Anexa 33. Act de implementare - Asociatia Clubul Sportiv Preventis Iasi

fax. ~>::-E-'7-:,:.l:,
% 7 P TErsYenTis >

ASOCIATIA CLUBUL SPORTIV PREVENTIS TASI

IASI, STR. C. NEGRI 62CIF 27651892; CIS IS/A2/00316/2010
www.preventisiasi.ro

NR. 102/10.10.2023

ACT DE IMPLEMENTARE

Prin prezenta, administratia Asociatia Clubul Sportiv Preventis lasi, confirma faptul ca pe
parcursul anului 2022-2023 a fost implementat procesul de pregdtire sportiva ,Dezvoltarea
rezistentei la elevii din ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din atletism, in cadrul

activitatilor extracurriculare” de cdtre domnul profesor Tihulca Constantin.

Sportivii din cadrul grupelor de pregatire sportivd propuse de domnul profesor, au

efectuat sedinte de teste fizice in cadrul Laboratorului de testare a Clubului nostru, rezultatele

obtinute fiind etalate si descrise in cuprinsul cercetdrii stiintifice.

Modelul de pregitire sportiva si ansamblul testelor efectuate au reprezentat o noutate

in procesul de antrenament si prezintd o importantd majord pentru Asociatia Clubul Sportiv

Preventis lasi.

20BN
o %As'oc \TIA CLUBUL SPORTIV
\‘,“g\li\'\ PREVENTIS 1AS!

\\ 3s:. wo"/

“Presedinte, CRIVOI PETRE
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Anexa 34. Act de implementare - Liceul Teoretic Comandor Alexandru Catuneanu, Lunca
Cetatuii, Iasi

r'i'; Inspectoratul Scolar Judetean

@ MINISTERUL EDUCATIE!

Loc. Lunca Cetituli, Com. Ciurea, Jud. lagl
CIF: 17169307, Tel. 0372910969, email: luncacetiyahoo,com
Website: www.catuneanu.ro

NR. 2363/02.11.2023
ACT DE IMPLEMENTARE A REZULTATELOR CERCETARII IN PRACTICA

Prin prezenta, se confirmd faptul cd domnul profesor Tihulcd Constantin a aplicat in
procesul de antrenament cu elevii claselor gimnaziale (13-15 ani) de la Liceul Teoretic
Comandor Alexandru Cituneanu, Lunca Cetdfuii o programid de antrenament la disciplina
EDUCATIE FIZICA SI SPORT, ramura sportivi ATLETISM (alergéri de rezistenta), in cadrul
activititilor extracurriculare din anul scolar 2022-2023, directionatd spre dezvoltarea rezistentei
pe baza aplicarii preponderente a jocurilor de miscare. In rezultatul aplicarii programei la elevii

din ciclul gimnazial, s-au imbunétatit semnificativ rezultatele la probele de rezistentd (800 m).

LICEUL TEORETIC COMANDOR ALEXANDRU CATUNEANU, LUNCA CETATUII
DIRECTOR,
PROF. ANA MARIA CHELARU
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Anexa 35. Act de implementare - Scoala Gimnaziala Ciortesti, Iasi

SCOALA GIMNAZIALA CIORTESTI
COMUNA CIORTESTI, JUDETUL IAS]
TEL/FAX 0232320886

CIF: 17130471

https:// scoala~ciortesti-iasi.ro

[)8 MINISTERUL EDUCATIEI

NR 171110203

ACT DE IMPLEMENTARE A REZULTATELOR CERCETARII iN PRACTICA

Prin prezenta, se confirmé faptul ci domnul profesor Tihulcd Constantin a aplicat in
procesul de antrenament cu elevii claselor gimnaziale (13-15 ani) de la Scoala Gimnaziald
Ciortegti o programa de antrenament la disciplina EDUCATIE FIZICA SI SPORT, ramura
sportivi ATLETISM (alergdri de rezistentd), in cadrul activitatilor extracurriculare din anul
scolar 2022-2023, directionatd spre dezvoltarea rezistenfei pe baza aplicrii preponderente a
jocurilor de miscare. In rezultatul aplicdrii programei la elevii din ciclul gimnazial, s-au
imbunatafit semnificativ rezultatele la probele de rezistent (800 m).
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DECLARATIA PRIVIND ASUMAREA RASPUNDERII

Subsemnatul, TTHULCA CONSTANTIN, declar pe rispundere personali ci materialele
prezentate in teza de doctorat, sunt rezultatul propriilor cercetari si realizéri stiintifice.
Constientizez ca, in caz contrar, urmeaza sa suport consecintele in conformitate cu legislatia in

vigoare.

Data Semnatura
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INFORMATII PERSONALE
Nume TIHULCA CONSTANTIN
Adresa Strada Stramosilor, nr.23, Bl. DF13, Et.3, Ap.12, Iasi
Telefon 0770686984 / 0740167957
Email constantin.tihulca@yahoo.ro
Nationalitate Roman
Data nasterii 16 aprilie 1979
EXPERIENTA PROFESIONALA
Perioada Din luna septembrie 2001 - in prezent

Numele si adresa angajatorului

SCOALA GIMNAZIALA LITENI, TASI

Tipul activitatii sau sectorul de activitate

Invatamant preuniversitar

Functia sau postul ocupat

Director - de la 01.09.2020 - in prezent
Profesor de educatie fizica si sport - 01.09.2001 - 31.08.2020

Principalele activitati si responsabilitati

¢ Responsabilitati la nivelul Inspectoratului Scolar Judetean lagi:
Profesor metodist in cadrul ISJ Iasi, sesiunea 2017
Membru in Corpul National de Experti in Management Educational
(CNEME), sesiunea 2017, seria 1 (seria a 11-a)
Membru in Consiliul Consultativ al Inspectoratului Scolar, specializarea
Educatie fizica si sport
Responsabil comisie metodica a ramurei sportive-Badminton din cadrul
Olimpiadei Gimnaziilor;
Responsabil in cadrul Cercului Pedagogic nr.
specializarea
Educatie Fizica si Sport

*» Responsabilitati la nivelul institutiei:
Presedinte Consiliul de Administratie - 01 septembrie 2020 - in prezent
Membru in Consiliul de Administratie - 01.09.2006-31.08.2020
Responsabil si membru alte comisii - 01.09.2006-31.08.2023

+¢+ Alte responsabilitayi:
Presedinte Asociatia Judeteana de Atletism -
prezent
Presedinte Club Sportiv ,, Viitorul Belcesti” - septembrie 2020 - in prezent
Presedinte Asociatia Club Sportiv ,,Liteni Junior” - mai 2022 - in prezent.

1, nivel gimnazial,

28 decembrie 2022 — in

EDUCATIE SI FORMARE

Perioada ) )
Numele si adresa angajatorului
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale

03.01.2022-31.12.2023

Universitatea ,,Al. I. Cuza” Iasi, in parteneriat cu 1.S.J Iasi

,,Profilul biomotric al elevilor din ciclul primar de pe raza judetului Iasi si
potentialul pentru performanta sportiva al acestora”.

Tipul calificérii/diploma obtinutad Certificat
Nivelul de clasificare a formei de Perfectionare
instruire/invatimant

Perioada 24.03.2023

Numele si adresa angajatorului
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale

Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatamant

Qartz Matrix, in cadrul proiectului ,,Learning Day” cu tema ,,Utilizarea
tablei interactive si crearea de resurse didactice”, organizat prin Centrul de
Formare pentru Educatie Digitala.

Certificat

Perfectionare

201




Perioada

Numele si adresa angajatorului
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul activitatii sau sectorul de activitate

01 octombrie 2020 - in prezent
Fundatia Serviciilor Sociale Bethany, sediul in Timisoara, ONG

Expert implementare tehnicd A4 zona Belcesti in cadrul proiectului
POCU/74/6/18/104006

Perioada

Numele si adresa angajatorului
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificérii/diploma obtinuta

27.07-05.08.2020

Asociatia ,,Salvati copiii”

,,Profesori competenti pentru copil si familie” (15 credite)
Adeverinta

Nivelul de clasificare a formei de Perfectionare
instruire/invatamant
Perioada 30.05.2020

Numele si adresa angajatorului
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificérii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatimant

Training Cariere SRL, AFFP Dimitrie Cantemir

,,Management educational prin tehnologii moderne”, Chisinau (4 ore)
Diploma de Participare

Perfectionare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatimant

09-17.05.2020

Digital Nation

,,Profesor in Online ™ (30 ore)
Certificat de Absolvire
Perfectionare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatimant

Noiembrie - Decembrie 2019

FSS Bethany

»Incluziune - strategii de abordare a copiilor cu CES ”, din cadrul
proiectului ,,Educatia - o responsabilitate a tuturor ” (18ore)

Adeverinta

Perfectionare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatamant

23 - 26.06.2019

Societatea Nationala de Cruce Rosie din Romania, Filiala Iasi
,,Pregatire in acordarea primului ajutor de baza si defibrilare externa
automata” (12 ore)

Certificat

Perfectionare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatimant

13.03-05.04.2019

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret” lasi/Furnizor de formare continua
,»Tehnici de eficientizare a actului educational” (45 ore si 11 credite)
Adeverinta

Perfectionare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatimant

13.03 - 05.04.2019

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret” lasi/Furnizor de formare continua
,»Tehnici de eficientizare a actului educational” (45 ore si 11 credite)
Adeverinta

Perfectionare

Perioada
Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale

23.08. - 25.08.2018
SC Structural Euro Training SRL
,,Egalitate de sanse” (24 ore)

Tipul calificarii/diploma obtinuta Adeverinta

Nivelul de clasificare a formei de Perfectionare
instruire/invatimant

Perioada 09.07. - 04.08.2018

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret” Iasi/Furnizor de formare continua
,,Managementul proiectelor educationale™ (89 ore)

Tipul calificérii/diploma obtinuta Adeverinta
Nivelul de clasificare a formei de Perfectionare
instruire/invatimant

Perioada 04 - 18.06.2018

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificérii/diploma obtinuta

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Tagi/Furnizor de formare continua
,,Centrarea jocului didactic pe competente curriculare” (42 ore)
Adeverinta

Nivelul de clasificare a formei de Perfectionare
instruire/invatamant
Perioada 05 - 22.02.2018

Numele si tipul institutiei de invagamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta

Asociatia Didakticos Timisoara/Furnizor de formare continud profesionala
Mentor (90 ore)
Certificat de absolvire
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Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatimant

Specializare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificérii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatdmant

22.11. - 16.12.2017

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” lasi/Furnizor de formare continua
,,Profesorul metodist-roluri si competente in analiza si evaluarea inspectiei
de specialitate”

Adeverinta Perfectionare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta

23.02. - 27.02.2017

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret” lasi/Furnizor de formare continua
»Educatia interculturald in comunitatile scolare multietnice™ (30 ore)
Adeverinta de absolvire

Nivelul de clasificare a formei de Perfectionare
instruire/invatamant
Perioada 10.02.2017

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatamant

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” lasi/Furnizor de formare continua
,,Scrierea Proiectelor Erasmus+ - KA2” (12 ore)

Adeverinta de absolvire

Perfectionare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatimant

30.01.2017 - 22.02.2017

S.C.Europersonal SRL

,Competente cheie comune mai multor ocupatii — Comunicare in limba
engleza” (40 ore)

Certificat de Absolvire

Specializare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta

15.11.2016 - 29.11.2016

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” lasi/Furnizor de formare continua
»,Management educational participativ” (22 credite)

Atestat de formare continua

Nivelul de clasificare a formei de Perfectionare
instruire/invatimant
Perioada 07.10.2016

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret > Iasi, Filiala Pascani
,,Intalnirea responsabililor cu dezvoltarea profesionala” (4 ore)
Adeverinta de absolvire

Nivelul de clasificare a formei de Perfectionare
instruire/invatimant
Perioada 24.09.2016

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatimant

Partener Romania ,,Euro Personal”’SRL/Partener Republica Moldova
,,Cristador Plus” SRL

,,Management educational”

Diploma de participare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de

23.11.2016 - 27.11.2016

Fundatia EuroEd lasi

,,Colaborare in stimularea potentialului de angajare a tinerilor prin munca
digitald la distanta”

Certificat de participare

instruire/invatamant Stagiu international de formare
Perioada 27.05.2016
Numele si tipul institutiei de invatamant | Fundatia EuroEd lasi

Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificérii/diploma obtinuta

»Stimularea practicarii sportului in scoli ca mijloc de promovare a
incluziunii sociale si a egalitatii de sanse”

Nivelul de clasificare a formei de Certificat
instruire/invatimant Stagiu de predare
Perioada 2016

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta

Federatia Romana de Badminton
Curs de arbitraj in badminton
Carnet de arbitru

Nivelul de clasificare a formei de Specializare
instruire/invatamant
Perioada 16.07.2016 - 22.07.2016

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificérii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatamant

SC Euro Personal SRL/Furnizor de formare profesionald a adultilor
Consilier Vocational (40 ore)

Certificat de absolvire

Specializare
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Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatamant

26.07.2016 - 23.08.2016

SC Euro Personal SRL, Iagi/Furnizor de formare profesionala a adultilor
Formator (60 ore)

Certificat de absolvire

Specializare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatamant

16.03.2015 - 20.03.2015

ISU,,Mihail Grigore Sturdza’lasi/Furnizor de formare profesionala
Specialist in compartimentul de prevenire din Serviciul Voluntar pentru
Situatii de Urgenta

Adeverinta de absolvire

Pregitire

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta

18.09.2014 - 30.10.2014

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iagi/Furnizor de formare continua
Educatie prin Sah (250re si 3 ore de evaluare)

Adeverinta de absolvire

Nivelul de clasificare a formei de Initiere
instruire/invatamant
Perioada 15.10.2014 - 19.10.2014

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta

Badminton World Federation
Educatia antrenorului in badminton
Certificat international, nivel 1

Nivelul de clasificare a formei de Specializare
instruire/invatamant
Perioada August 2014

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta

Ministerul Educatiei Nationale si Cercetarii Stiintifice
Formare profesionala
Certificat de acordare a Gradului Didactic |

Nivelul de clasificare a formei de Perfectionare
instruire/invatamant
Perioada 27.11.2013 - 03.12.2013

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta

SC Info Educatia SRL/ Furnizor de formare profesionala a adultilor
Expert accesare fonduri structurale si de coeziune europene (40 ore)
Certificat de absolvire

Nivelul de clasificare a formei de Specializare
instruire/invatamant
Perioada 16.12.2011 - 24.03.2012

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatamant

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iagi/Furnizor de formare continua
Orientarea si consilierea in carierd a tinerilor (10 credite)

Adeverinta de absolvire

Perfectionare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatdmant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatimant

01.02.2012 - 18.06.2012

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iasi/Furnizor de formare continud
Clik 1- Proiectarea curriculara centrata pe competente (25 credite)
Atestat de formare continua

Perfectionare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta

01.02.2012 - 18.06.2012

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iagi/Furnizor de formare continua
Clik 2- Eficienta in predare prin folosirea metodelor interactive (20 credite)
Atestat de formare continua

Nivelul de clasificare a formei de Perfectionare
instruire/invatdmant
Perioada August 2010

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatamant

Ministerul Educatiei Nationale si Cercetarii Stiintifice
Formare profesionala

Certificat de acordare a Gradului Didactic I
Perfectionare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificérii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatdmant

22.06.2010 - 25.06.2010

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” Iagi/Furnizor de formare continua
Abilitare curriculard-educatie tehnologica (20 ore)

Adeverinta de absolvire

Perfectionare

Perioada
Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale

23.02.2009 - 23.03.2009
SC Iasisting SRL, lasi/ Furnizor de formare profesionald a adultilor
Cadru tehnic cu atributii in domeniul PSI (120 ore)
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Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatamant

Certificat de absolvire
Initiere

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatamant

Octombrie 2008 - iulie 2010

Univ.Spiru Haret Bucuresti Facultatea de Sociologie-Psihologie, Bucuresti
Management organizational si al resurselor umane (120 credite)

Diploma de Master

Studii de Master

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatamant

15.06.2008 - 21.06.2008

Directia Judeteana pentru Sport, lasi

Instructor - body building, jocuri sportive si de miscare, sportul pentru toti
si educatie olimpica, nivel B

Atestat

Stagiu de formare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta

Septembrie - Noiembrie 2008

Asociatia Alternative Sociale/Furnizor de formare continua
,,Un ghid mic pentru o cariera mare” (15 ore)

Certificat de absolvire

Nivelul de clasificare a formei de Perfectionare
instruire/invatamant
Perioada Sem.II anul scolar 2006 - 2007

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatdmant

Unitatea de Management a Proiectelor pentru invitimant Preuniversitar
,,Program de dezvoltare profesionald pe baza activitatii proprii desfasurate
in scoala” (30 credite)

Atestat de formare continud

Perfectionare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de

Februarie 2007 - Februarie 2009

Universitatea ,,Al. I. Cuza” Tasi, Facultatea de Biologie
Biologie-Program de conversie profesionala, nivel postuniversitar
Diploma de Conversie Profesionala

Studii postuniversitare

instruire/invatdmant
Perioada 2007
Numele si tipul institutiei de invatamant | SIVECO Romania SA

Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatimant

Formare profesionala ,,AeL” (45 ore)
Adeverinta de absolvire
Initiere

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta

04.08.2006 - 19.08.2006

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” lagi/Furnizor de formare continua
,Implimentarea Programei-consiliere si orientare” (24 ore)

Adeverinta de absolvire

Nivelul de clasificare a formei de Perfectionare
instruire/invatdmant
Perioada August 2006

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatamant

Ministerul Educatiei Nationale si Cercetarii Stiintifice
Formare profesionala

Certificat de acordare a Definitivarii in Invatdmant
Perfectionare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatdmant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta

27.05.2006 - 03.06.2006

Casa Corpului Didactic ,,Spiru Haret ” lagi/Furnizor de formare continua
,,Designul activitatilor cu parintii“ (30 ore)

Adeverinta de absolvire

Nivelul de clasificare a formei de Perfectionare
instruire/invatamant
Perioada 25.02.2006

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificérii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatdmant

1.S.J. Iasi in parteneriat cu Ministerul Educatiei si Cercetarii
,,Educatia fizica scolard-Repere noi, mutatii necesare” (10 ore)
Certificat de absolvire

Perfectionare

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificérii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatdmant

Octombrie 2005 - lulie 2008

Universitatea,,Spiru Haret”Bucuresti,Facultatea de Sociologie-Psihologie
Psihologie

Diploma de licenta

Studii universitare de lunga durata
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Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a formei de
instruire/invatamant

Octombrie 1998 - Februarie 2004

Universitatea ,,Al.I.Cuza” lasi, Facultatea de Educatie Fizica si Sport
Educatie fizica si sport

Diploma de licenta

Studii universitare de lunga durata

Perioada

Numele si tipul institutiei de invatamant
Domeniul studiat/aptitudini ocupationale
Tipul calificarii/diploma obtinuta

1994 - 1998

Liceul cu Program Sportiv lasi
Educatie fizica, profil atletism
Diploma de bacalaureat

Nivelul de clasificare a formei de Studii liceale

instruire/invatamant

COMPETENTE PERSONALE

Limba materna Romana

Limbi strdine cunoscute intelegere Vorbire Scriere
Autoevaluare Ascultare Citire Participare la Discurs oral Exprimare
Limba engeza conversatie scrisd
Limba franceza E |independent E |independent | E | independent E | elementar | E felementar
Competente de comunicare F | elementar F | elementar F | elementar F | elementar | F glementar

Permis de conducere

Alte competente
Competente informatice

Competente dobandite in urma activitatilor realizate in calitate de cadru
didactic:
v Capacitatea de comunicare cu elevii, parintii, cadrele didactice;
v Colaboriri in diverse proiecte si activitati educative;
v' Capacitatea de a lucre in echipad;
v’ Participarea la cursuri de formare, seminarii, webinarii, conferinte
si congrese.

Categoriile B i C

Adaptabilitate prompta la medii noi de lucru, gandire creativa, spirit de
echipa, caracter dinamic, punctualitate.

Microsoft Office (Word, PowerPoint, Excel), operare platforma Zoom,
Google Classroom, Microsoft Teams, navigare Internet.

INFORMATII SUPLIMENTARE

Publicatii

Conferinte

1. TIHULCA, C., POPESCU, V. Opinia specialistilor privind dezvoltarea
rezistentei la elevii ciclului gimnazial. In: Congresul Stiintific International,
Editia a V -a, Chisinau, 2023. https://doi.org/10. 52449/9789975131988

2. TIHULCA C. Dezvoltarea rezistentei elevilor din ciclul gimnazial
in functie de mediul de provenienta. In: Stiinta culturii fizice, nr.
40/2, 2022. www.scf.usefs.md

3. BOGDAN, M., MORARU C.-E., TIHULCA, C., POPESCU, V.,

BURLACU, A.-G., BUDEVICI, PUIU L. Comparatlve Study on Speed
Running among Children Aged 11-12. CIuj-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 Il. In: Sport. Olimpism.
Sanatate, Ed. Editia a VII-a, 15-17 septembrie 2022, Chisinau. Chisinau,
Republica Moldova: Editura USEFS, 2022, Editia 7, pp. 591-600. ISBN
978-9975-68-460-6. DOI: https://doi.org/10.52449/s0h22.94.

5. TIHULCA, C. Comparative study regarding the appraisal of physical
training level among athletes aged 11-13, track and field practitioners,
2021, 21(2), 519 - 524pp. in: Sport, Movement and Health;

6. TIHULCA, 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. TIHULCA, C., POPESCU, V. Analiza privind delimitarile conceptuale
ale calitatii mortice Rezistenta si determinarea metodelor si mijloacelor de
dezvoltare la elevii de ciclul glmna2|al In: Sport. Ohmp1sm Sanatate:
Congresul Stiintific International: Culegere de articole, Ed. a V-a, 10-12
septembrie 2020. Chisindu: USEFS, 2021. pp. 430-436. ISBN 978-9975-
131-98-8.

1.Conferinta judeteand PNRAS, cu tema Digitalizarea in cadrul
Programului National de Reducere a Abandonului Scolar, organizatd de
Edu Apps, 23.02.2023;

2. Conferinta judeteand Rolul Digitalizarii in Viitorul Scolilor din Judetul
lasi, organizata de Adservio, Microsoft si Crayon, in parteneriat cu ISJ lasi,
16.02.2023,;
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Webinarii

3. International Conference of the Universitaria Consortium in Physical
Education, Sports and Physiotherapy, Workshop section, 17.11.2020
Conferinta online - ,,Curs Online in Scoala Mea”, organizat de Reimagine
Education, 12-13.11.2021,;

4. Conferinta Nationald ,,Preventia obezitatii la varsta Copilariei” -
Ritmurile corpului: traditii si sdnatate, editia a VIII-a, din cadrul proiectului
,, Iraista cu sandtate”, organizat de Asociatia Nutrigrup lasi, in parteneriat
cu ISJ Tasi, UMF Iasi, DSP Iasi si SSM lasi, 24-26.09.2020;

5. Conferinta nationala in cadrul proiectului ,,Integrare sustenabila sociala
si educationald prin activitati sportive”, organizat de UNEFS, in parteneriat
cu Scoala Norvegiana de Stiinte Sportive, 30.07.2020;

6. Conferinta nationald ,,FAIRHAP- Fair Play and Happiness through
Sports”, organizatd de Facultatea de Educatie Fizica si Sport lasi,
23.11.2018

7. Conferinta nationald ,,Preventia obezitatii la varsta copildriei-Traditii
sanatoase in preventia obezitatii”, editia a VI-a din cadrul proiectului
,,Traista cu sanatate.Traditii sdndtoase pentru copii sandtosi”’, eveniment
organizat de Asociatia Nutrigrup Iasi, in parteneriat cu ISJ lasi, UMF lasi,
DSP Iasi si SSM lasi, 19.05.2018;

8. Conferinta nationald ,,Super Teach” lasi, eveniment organizat de
initiatorii proiectului ,,Super Teach”, la Univ.Al.l.Cuza lasi, 27.01.2018;
9. Conferinta internationala ,,Languages for Specific Purposes and Teacher
Development”, quest 2016 Effective Communication for Specific
Profesional Contexts and International Mobility: The Quality Dimension,
UMF, lasi, Romania, 14.10.2016;

10. Conferinta nationald ,,Preventia obezitatii la Varsta copildriei”’din
cadrul Proiectului ,,Traista cu sanatate.Traditii sdnatoase pentru copii
sanatosi”, eveniment organizat de Asociatia Nutrigrup lasi, In parteneriat cu
ISJ Tasi, UMF Iasi, DSP Tasi si SSM lasi, 21.05.2016;

11. Conferinta internationald ,,World Lumen Congress 2016, cu tema
,,Olympic values in contemporary society”, Hotel Unirea, lasi- Romania,
12-17.04.2016;

12. Conferinta internationald, Educatie Fizica, Sport si Kinetoterapie-
»Actualities in pupils physical development ”, Iagi-Romania, 13.11.2015;
13. Conferinta internationald, Educatie Fizica, Sport si Kinetoterapie
,,Realities in Romanian and European University Sports”, lasi-Romania,
14.11.2015;

14. Conferinta regionala ,,Fii ACTIV! Rolul actorilor socio-economici in
orientarea in cariera a elevilor”, organizat de Asociatia Alternative Sociale,
10.04.2014;

15. Conferinta internationala cu tema ,, Trening and motrical performance:
Methodological aspects in Modern Sports Training”, lasi, 08.11.2013,;

16. Conferinta internationald cu tema ,Health Promotion through
Movement”, ,, From Theory to Practice”, lasi, 09.11.2013.

Workshop - ,,Strategii si solutii in prevenirea absenteismului si
abandonului scolar”, in cadrul proiectului S.C.O.P. — Scoald, Comunitate,
Oportunitate, Participare, CAEJ, pozitia 93, 27.02.2023;

Workshop — Justitie sociala in educatie. Strategii care contribuie la crearea
unui mediu scolar incluziv, organizat de Ministerul Educatiei, in parteneriat
cu CCD Botosani si CCD ,,Spiru Haret”, in cadrul proiectului ,,Curriculul
relevant, Educatie deschisa pentru toti” - CRED, 12 mai 2022;

Webex Web of Science - ,,Editia 2021 a Journal Citation Reports ”, SC
E-nformation SRL, 27.10.2021,

Webex Web of Science - ,,Incepe anul universitar cu noul Web of Science
”, SC E-nformation SRL, 29.09.2021;

Webex Web of Science - ,,Editia 2021 a Journal Citation Reports”, SC
E-nformation SRL, 01.07.2021;

Webex Web of Science - ,,Vizibilitatea activitatii de cercetare a institutiei
tale”, SC E-nformation SRL, 28.06.2021;

,Educatia la timpul present — Web III ”, Asociatia Europeand a
Profesionistilor din Educatia EDUMI, 08.06.2021;

Webex Web of Science - ,,Analiza finantarii activitatilor de cercetare”, SC
E-nformation SRL, 25.05.2021;

Webex Web of Science - ,,Investigarea, descoperirea si 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,;
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Mass media

Rezultate deosebite cu elevii

Concursuri cultural - artistice

Webex Web of Science - ,,Noutdti Emerging Sources Citation Index”, SC
E-nformation SRL, 26.04.2021;

,,Cum sa Tmbunatatiti rata de acceptare a articolelor si sa publicati mai rapid-
un ghid pentru a fi publicat”, Emerald Publishing, 09.04.2021;

Webex Web of Science - ,,Imbunatateste-ti profilul de cercetator”, SC
E-nformation SRL, 30.03.2021;

,»Sustainable social and education integration through sport activities”,
UNEEFS Bucuresti si 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 - ,,0 actualizare a noii platforme Web of Science”,
SC E-nformation SRL, 23.02.2021;

Webex Web of Science - ,,Gestionarea catalogului de bibliotecd cu
instrumentele Web of Science”, SC E-nformation SRL, 29.01.2021;
Webex Web of Science - ,,Datele de finantare in Web of Science”, SC
E-nformation SRL, 27.01.2021;

Webex Web of Science. ,,Web of Science pentru incepatori”, SC
E-nformation SRL, 18.01.2021;

Webex Web of Science - ,,Descopera noul EndNote 20”, SC E-nformation
SRL, 08.12.2020;

Webex Web of Science - ,,Noua platforma Web of Science”, SC
E-nformation SRL, 27.11.2020;

Relmagine Education — ,,Curs online in scoala mea”, sesiune de formare
pentru perfectionarea 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 - ,,Personalizeaza experienta 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 realizeaza 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 national ,,Mentalitate deschisd in educatie
Scoala”Varlaam Mitropolitul” lasi, 17.03.2018;
Workshop international ,,The Anonymous  Personality ”jin cadrul
proiectului LLP Comenius Europa, organizat de Liceul Tehnologic
Economic ,,Virgil Madgearu” lasi, 19.10.2013.

tR)

, organizat de

Invitat la televiziunea TVR lasi, tema ,,Sportul in mediul rural®, moderator
Vasile Arhire, 23.02.2019;

Invitat la televiziunea TV Life, tema ,,Discutii despre ghidul privind
motivarea profesorilor din zonele defavorizate”, moderator Antonela
Sofronia, 28.09.2016;

Invitat la televiziunea TeleM, tema ,,Performanta da, baza nu®, moderator
Laura Hulubei, 05.09.2016;

Aparitie in ziarul Evenimentul regional al Moldovei, articolul ,,O competitie
de toata lauda®, redactor Dragos Gaspar, 07.12.2015;

Aparitie in ziarul Ziua de lasi, articol ,,O mind de aur in judet”, redactor
Bogdan Nemnteanu, 25.09.2007.

Concurs international ,,IA SI green bag, creeaza si responsabilizeaza pentru
ECO-ul naturii” lagi, Romaénia.

2 premii | 19-21.10.2018

1 premiu I, 1 premiu 1, 1 premiu special 20-22.10.2016

1 premiu I, 1 premiu 11, 1 premiu 11, 1 premiu special 08-10.10.2015
Proiectul national de creatie plastic ,,Educatia-viitorul sanatos al planetei
albastre”, Maramures.

2 premii I, 1 premiu 1l 22.04.2016
Proiectul judetean ,,Martisorul in Moldova”, editia a V-a, sectiunea

Martisoare, organizat de Liceul Teoretic ,,Vasile Alecsandri” Iagi.

2 mentiuni ~ 09.03.2016
Concurs ,,Formidabilii”, faza nationala, etapa a I1I-a, ed. a XV-a.

1 premiu I, 1 premiu III, 1 mentiune 22.05.2018
Concursul judetean ,,Magia Sarbatorilor de Iarnd”, editia I, organizat de
Scoala Gimnaziala Topile,com. Valea Seaci, jud. Iasi.
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Concursuri cultural - sportive

Olimpiada Nationald a Sportului Scolar

premiu I, 1 premiu II, 1 mentiune
Concursul national ,Traditii si Obiceiuri de Iarnd”, activitati
aplicative/Expozitie ,,Surprinde-1 pe mos Craciun”,editia a IV-a, organizat
de Editura Esential Media.

1 premiu I, 1 premiu II, 1 mentiune decembrie 2015

Concursul judetean ,,Toamna 1n cuvinte si culori” Sectiunea Creatie
Plastica, editia I, organizat la Scoala Gimnaziala Poiana, com.Deleni, lasi.
1 mentiune 17.11.2015

Concursul interjudetean ,,Taramul magic al copilériei®, sectiunea creatie
plasticd, editia a II-a, judetul Vaslui.

2 premii I, 1 premiu Il 14.05.2015

Cros, etapa judeteand din cadrul Olimpiadei Gimnaziilor.

1 premiu 1 28.03.2023
1 premiu II, 1 mentiune  24.03.2022
1 premiu I, 1 premiu Il 21.03.2019
1 premiu Il, 1 premiu 111 30.03.2018
1 premiu 1 26.03.2016
1 premiu 1l 2008
1 premiu | 2007
1 premiu 11l 2006
1 premiu | 2004

Tetratlon Atletic Scolar individual si pe echipe, in cadrul Olimpiadei
Nationale a Sportului Scolar, etapa judeteana.
1 premiu 111, 1 mentiune 12.04.2022

1 premiu Il 28.03.2019
1 premiu V 17.04.2018
1 premiu IV 07.03.2017
1 premiu Il 09.04.2015
2 premii | 2007
1 premiu 1I, 1 mentiune 2005

,,Cupa scolilor primare” in cadrul Olimpiadei Nationale a Sportului
Scolar, etapa judeteana de atletism.

3 premii I, 1 premiu I, 16.05.2019
1 premiu I, 1 premiu II, 2 mentiuni  16.05.2018
2 premii | 2017
2 premii I, 3 premii 11, 3 premii 11l 19.05.2016
1 premiu I, 2 premii Il, 1 premiu 11l 19.05.2015
1 premiu I, 1 premiu Il 2014
1 premiu 1l 2013
1 premiu 11l 2012
2 premii 1l 2011
2 premii | 2010
1 premiu 11l 2009

Badminton pe echipe, din cadrul Olimpiadei Gimnaziilor, etapa judeteana,
desfasurati la Liceul Teoretic ,,Miron Costin” Iasi.
1 premiu 111 03.03.2019

1premiul 18.02.2018

1premiul 04.03.2017

1premiul 27.02.2016

Badminton pe echipe - etapa pe regiune, din cadrul Olimpiadei
Gimnaziilor, Onesti, judetul Bacéu.
1 premiu Il 19-21.04.2016
Badminton pe echipe - etapa pe regiune, din cadrul Olimpiadei
Gimnaziilor, Gura Humorului, judetul Suceava.
1 premiu IV 31.03-02.04.2017

Badminton pe echipe - etapa pe regiune, din cadrul Olimpiadei
Gimnaziilor, Falticeni, judetul Suceava.
1 premiu IV 13-15.04.2018
Badminton individual gimnaziu, etapa judeteana, in cadrul Olimpiadei
Nationale a Sportului Scolar.

1 premiu II, 1 mentiune 12.03.2023
1premiul, 1 premiull  27.03.2022

1 premiu Il, 1 premiu Il 01.03.2020
3 premiu III, 1 mentiune  28.02.2015
2 premii II, 1 mentiune 01.03.2014
2 premii I, 2 premii 111 2013
1 mentiune 2011
1 premiu Il 2010
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Alte concursuri

1 mentiune 2009
Tenis de masa, Invatdmant primar, etapa judeteand, din cadrul Olimpiadei
Nationale a Sportului Scolar.

1 mentiune 20.04.2019
1 premiu I, 1 premiu I, 1 premiu III, 1 mentiune 21.04.2018
1 premiu I, 1 premiu II, 1 mentiune 08.04.2017
1 premii I, 2 premii II, 1 mentiune 09.04.2016

Tenis de masa, invafamant gimnazial, etapa judeteand, din cadrul
Olimpiadei Gimnaziilor.

1 premiu I 12.03.2022
1 premiu II, 1 mentiune 15.02.2020
1 premiu Il 16.02.2019
1 premiu 1l 17.02.2018
1 premiu 11 18.02.2017

Fotbal biieti, etapa judeteana, din cadrul Olimpiadei Gimnaziilor,
desfasuratd la Scoala Gimnaziala ,,Dimitrie A. Sturdza” Iasi.
1 mentiune 27.02.2016
Fotbal Fete, etapa judeteana, Olimpiada Gimnaziilor, desfasurata la
Colegiul Tehnic ,,Mihail Sturdza” Iasi.
1 mentiune 06.11.2015
Fotbal Fete, etapa judeteana, Olimpiada Gimnaziilor, desfasurata la
Colegiul Tehnic ,,Mihail Sturdza” Iasi.
1 mentiune 06.11.2015
Atletism Crosul ,,Ziua Olimpica“, etapa judeteand, organizat la Liteni,
com. Belcesti, judetul lasi.

2 premii I, 2 premii 11, 1 premiu 1 01.06.2023
3 premii I, 2 premii 11, 2 premii 111 04.06.2022
5 premii I, 3 premii 11, 5 premii 111 21.06.2019

Atletism Cros ,,1 K Run Fast&Fun®, editia a IV-a, organizat de Clubul
Sportiv AtletlS Iasi.

1 premiu 1l 08.10.2023

Atletism ,,Crosul Viitorului” din cadrul Proiectului Judetean ,,S.C.O.P. —
Scoald, Comunitate, Oportunitate, Participare”, lasi.

1 premiu I, 2 premii II, 1 mentiune  19.05.2022

Atletism Campionatul National de Cros, etapa judeteand, din cadrul AJA.
1 premiu | 11.10.2023

1 premiu Il 01.04.2022

Atletism ,,Cupa Micul Atlet”, etapa judeteana, organizat de Atletic Best
Sport Academy, lasi.

3 premii I, 1 premiu Il, 1 premiu 111~ 28.10.2023

Atletism ,,Cupa Atletic Academy”, cros, etapa judeteana, lasi.

1 premiu I, 1 premiu Il, 1 premiu Il 01.06.2022

Atletism ,,Cupa 1 iunie”, etapa judeteand, organizat de Atletic Best Sport
Academy, lasi.

3 premii 111 01.06.2021

Atletism concurs regional ,,Cupa Sucevei“ desfasurat la Sala Areni,
Suceava.

1 premiu I, 2 premii 11, 1 premiu Il 02.11.2019

Badminton concurs international ,,Cupa Preventis“ desfasurat la Sala
Polivalenta Iasi.

1 premiu 1l 11.05.2019

Badminton ,,Cupa centenar la Badminton”, etapa interjudeteana, Vaslui.
1 premiu Il 29-30.11.2018

Atletism ,,Viitorul atletismului iesean”, etapa judeteana.

1 premiu 11l 29.11.2018

Atletism ,,Crosul Zilele Iagului”.

1 premiu | 13.10.2018

Atletism ,,Crosul copiilor”, etapa judeteana, stadionul “Emil
Alexandrescu”.

3 premii I, 1 premiu Il 01.06.2018

Atletism Crosul Ziua Olimpica”, etapa judeteand, desfasurat in Miroslava,
lasi.

5 premii I, 2 premii Il, 1 premiu 11l 02.06.2018

Atletism ,,Cupa lon I. Onu”, cros, etapa judeteana,, desfasurat la Scobinti,
orasul Harlau, judetul Iasi.

4 premii |, 2 premiu Il, 3 premii 111, 2 premii speciale  30.05.2019

4 premii I, 1 premiu Il1, 2 premii speciale 29.05.2018
Atletism ,,Semimaraton” Iasi.
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Rezultate deosebite ale profesorului

2 premii I, 2 premii Il 21.04.2019

1 premiu I, 3 premii I, 2 premii 111 22.04.2018

Ciclism ,,Cupa DHS”, etapa judeteana de indeménare pe biciclete si
educatie rutiera, lasi.

1 Mentiune 24.05.2018

Olimpism ,,Pentatlon Olimpic”, organizat de Academia Olimpicd Romana,
etapa judeteana.

1 premiu II, 1 mentiune 18.06.2016

Atletism ,,Crosul bobocilor”, etapi judeteana, Palatul Copiilor Iasi.

4 premii I, 3 premii I, 1 premiu I1l, 1 premiu special ~ 28.05.2016
Badminton ,,Shuttle Time”, etapa judeteana.

3 premii I, 1 premii Il, 5 premii 1l 24.02.2019
3 premii I, 4 premii 11, 7 premii 111 15.12.2018
1 premiu I, 3 premii Il, 6 premii Ill 25.03.2017
3 premii I, 2 premii I, 3 premii 11l 05-06.12.2015
4 premii I, 4 premii I, 3 premii 11 07.06.2015
3 premii I, 4 premii 1, 2 premii 111 08.03.2015
1 premiu I, 4 premii 11, 5 premii 1l 07.12.2014
2 premii I, 1 premiu 11, 4 premii 111 05.10.2014

Badminton ,,SA FIE Badminton” in cadrul Festivalului International al
Educatiei, etapa judeteana.

2 premii I, 4 premii 11, 5 premii 111 18.06.2022
1 premiu I, 1 premiu I 19.05.2018
2 premii I, 2 premii 11, 3 premii 11l 13.05.2017
3 premii I, 2 premii 11, 3 premii 111 21.05.2016
3 premii I, 4 premii 11, 6 premii 11l 31.05.2015

3 premii I, 1 premiu Il, 2 premii 11l 28-29.06.2014
Atletism ,,Elevi de azi, campioni de maine”, etapa judeteana.
2 premii Il 22.11.2014

Tranta ,,Cupa Satelor la Tranta”, etapa judeteana, Iasi.

4 premii 11 10.06.2017
1 premiu I, 1 premiu Il, 1 premiu 11l 27.09.2014
2 premii Il 2009

Olimpism Proiectul National ,,Perspective sportive”, etapa judeteana.

1 mentiune 19.10.2013

Orientare turistica interjudeteana ,,Eco-turism la confluenta Suceava-
Siret’” loc.Roscani, Suceava.

1premiul 2013

,,New Start: Traieste sanatos” etapa judeteand, organizat de catre

1.S.J. Tasi.

1 premiu II, 1 mentiune 2011
Atletism ,,Campionatul National de copii”, etapa de zona, Iasi.

1 premiu I, 1 premiu Il 04.06.2019

1 premiu 1l 28.05.2018

1 premiu I, 1 premiu Il 2010

Olimpism ,,Si pe noi ne intereseaza”, etapa nationald, in cadrul C.O.S.R.
si Academia Olimpica Romana.

1 premiu 11l 2009

Fotbal mixt ,,Cupa scolilor la fotbal mixt”, etapa judeteana organizata de
Federatia Roméana de Fotba si I S.J. Iasi.

1 mentiune 2009
Atletism ,,Be Sport”, cros, etapa judeteana, organizat la lasi.

1 premiu I, 1 premiu Il 2006

2022 - Locul I Turneul de Badminton ,,Sa FIE Badminton”, simplu
masculin, Tasi, 18.06.2022;

2019 - Locul I Spartachiada profesorilor la badminton, etapa
internationald, judetul Suceava, 27-29.06.2019

2019 - Locul I Competitia Crosul ,,Ziua Olimpica”, Liteni, lasi

2019 - Locul IV Spartachiada profesorilor la fotbal, etapa internationala,
judetul Suceava, 27-29.06.2019 5

2018 - Locul 1V Campionatul de fotbal ,,]IA ST MARCHEAZA?”,

2018 - Locul I Competitia Crosul ,,Ziua Olimpica”, Miroslava, lasi

2015 - Mentiune Campionatul de fotbal ,,JA SI MARCHEAZA”;

2015 - Locul 111 ,,Cupa Profesorilor Ieseni la Fotbal”, editia a VIII-a;

2014 - Locul I in cadrul Turneului de Badminton ,,Sa FIE Badminton”,
dublu masculin, editia I, 28-29 iunie 2014, Iasi;

2014 - Locul I Competitia ,,Cupa Profesorilor Ieseni la Fotbal”;

2013 - Locul IV Campionatul de fotbal ,,JA ST MARCHEAZA”;
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Referinte profesionale

2013 - Locul III' competitia ,,Cupa Preventis” Turneu Open de
Badminton, in cadrul probei dublu masculin, etapa nationala, 11-
13 oct.2013;

2013 - Locul Il competitia ,,Cupa Preventis” Turneu Open de
Badminton;

2013 - Mentiune ,,Cupa Profesorilor Ieseni la Fotbal”, editia a VI-a;

2013 - Locul IT competitia ,,Cupa Preventis “Turneu Open de Badminton,
in cadrul probei simplu masculin, 19-21 aprilie 2013;

2012 - Locul Il competitia de fotbal ,,JA SI MARCHEAZA” ed. a VII-a

2012 - Locul IIl' competitia ,,Cupa Preventis “Turneu Open de Badminton

2011 - Locul IT competitia de fotbal ,,JA ST MARCHEAZA” organizat de
Primaria Municipiului lasi, editia a VI-a;

2011 - Locul I in cadrul competitiei ,,Cupa profesorilor ieseni la fotbal”;

2010 - Locul Il competitia ,,Cupa profesorilor la badmintoned. a I1-a;

2010 - Locul IT in cadrul competitiei de fotbal ,,Divizia -I- de Iasi”;

2010 - Locul IV 1n cadrul competitiei ,,Cupa profesorilor ieseni la fotbal”;

2009 - Locul II' competitia ,,Cupa profesorilor la badminton ” Editia I.

prof. dr. Mihai TIMOFTE - 0745057075
prof. Ciprian RADU - 0763603041
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