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”Voi incepe miine” — miine va fi tirziu. Toate componentele modului sdndtos de viatd sunt
importante pentru mentinerea starii de sanatate, de aceea trebuie acordatd o atentie deosebita
implementdrii si respectarii la nivelul intregii populatii a masurilor de optimizare a modului
de viatd. Ca motivatie interioard pentru a mentine un mod sandtos de viata, trebuie sd ne
amintim ca sanatatea nu este totul, dar fara sanatate, totul este nimic.

Thorton Betty spunea: “Oricare ar fi varsta pe care o avem, nu este prea tarziu si ne
credm obiceiuri bune si sdnatoase. Dar de ce sd asteptam sa ajungem in pragul batranetii
pentru a deveni responsabili de sdnatatea noastrd? Se intelege de la sine ca, in viata, cu cat
facem mai devreme alegerile cele mai bune, cu atdt mai mult sdnatatea noastra va avea de
castigat si nu doar pentru prezent, cat pentru mai tarziu” [3].

In prezent, tot mai mult ne dorim o viatad frumoasi, un trai decent, o sanitate de fier,
liniste sufleteasca, un viitor luminos si prosper, si toate am dori sd le avem din plin si in
armonie. Consideram cd de importanta majord este de a cauta linistea In miscare, actionind
incet si continuu, pind cind atingi starea de armonie.
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PREGATIREA PSTHOMOTRICA A ELEVILOR CICLULUI PRIMAR PRIN
MIJLOACELE AEROBICULUI iN CADRUL ORELOR DE EDUCATIE FIZICA
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Abstract. In this work is present a methodology of psychomotor training with the aerobic-fitness exercises at the
lesson of physical education. The experimental methodology is effective on all parameters
psychomotor capabilities.
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Actualitatea cercetirii. Dezvoltarea armonioasa si multilaterald a capacitatilor motrice
ale elevilor din Invatamantul primar se desfasoara preponderent in procesul educatiei fizice,
care este un factor determinant in educarea generatiei tinere. Acesta este un obiectiv general,
ce urmareste sporirea eficientei procesului educatiei fizice a elevilor.

Actualmente, este destul de important sd sporim interesul elevilor fatd de lectiile de
educatie fizica, prin implementarea diferitelor mijloace noi, mai interesante si mai moderne,
de cele traditionale, cele ale aerobicului [2]. Aerobicul poate fi aplicat cu succes in cadrul
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orelor de educatie fizica cu scopul pregatirii psihomotrice a elevilor.

Este destul de important ca in perioada de instruire a elevilor sd acordim atentia
cuvenita dezvoltdrii capacitdtilor psihomotrice.

Profesorul de educatie fizicd trebuie sa tind cont si sd supravegheze toate tipurile de
pregatire elevilor: fizica, psihica si functionala.

Cerintele 1naintate de continuturile curriculare prevad realizarea in complex a
obiectivelor educatiei fizice al elevilor, si anume: fortificarea sanatatii, calirea si sporirea
imunitatii organismului, cresterea capacitatii de lucru a elevilor, educarea calitatilor moral-
volitive, formarea necesitatii practicarii sistematice a exercitiilor fizice. La fel, in procesul
educatiei fizice prin continuturile predate se urmareste scopul formarii deprinderilor motrice
necesare si a cunostintelor in domeniile educatiei fizice si sportului, igienei personale si
sociale — toate acestea vor contribui la aplicarea lor in diverse situatii de viatd, bazate pe
nivelul dezvoltarii calitatilor psihomotrice.

De aceea, studierea capacitatilor psihomotrice la nivel de scoald, determinarea cailor de
dezvoltare a acestora si selectarea mijloacelor optimale, ramine o problema actuald pentru
cadrele didactice din sistemul Invatamintului preuniversitar.

Practicarea sistematica a exercitiilor fizice, si In special a aerobicului, influenteaza pozitiv
asupra diferitelor sisteme si organe, precum s§i asupra organismului 1n Intregime, dar in special
influenteaza asupra dezvoltarii si Intaririi a sistemului muscular si a aparatului locomotor.

In literatura de specialitate [1,3,5,6], se descrie importanta capacitatilor motrice pentru
organismul uman. In literatura stiintifico-metodica este studiatd inca insuficient, pregitirea
psihomotrica a elevilor ciclului primar, prin intermediul mijloacelor aerobicului de fortificare.
De aceea, am hotarat sa studiem mai aprofundat aceasta problema

In actualele programe curriculare, pregitirea motrica apare ca fiind necesara, pentru
completarea instruirii §i evolutiei personalitatii elevilor.

Aerobicul de fortificare ocupa un loc important in programele curriculare. El apare la
nivelul ciclului primar, cu formarea si educarea calitatilor psihomotorice de baza, cu formarea
tinutei corecte si a bazei generale a miscarii artistice.

De aceea, studierea capacitatilor psihomotrice la nivel de scoala ramine o problema
actuala pentru cadrele didactice din sistemul invatamintului general.

Ipoteza cercetdrii: s-a presupus ca aplicarea la lectiile de educatie fizica a unor mijloace
specifice aerobicului de fortificare va contribui la imbunatatirea indicilor de dezvoltare a
capacitatilor psihomotrice si a procesului instructiv-educativ in ciclul primar.

Scopul cercetarii consta in optimizarea procesului instructiv-educativ de educatie fizica
in clasele primare prin intermediul mijloacelor aerobicului de fortificare.

Obiectivele cercetarii constau in:

1. Studierea si analiza literaturii de specialitate privind capacitdtile psihomotrice,
aerobicul de fortificare si alte aspecte.

2. Aprecierea nivelului de pregatire a capacitatilor psihomotrice ale subiectilor.

3. Determinarea mijloacelor si metodelor pentru educarea capacitatilor psihomotrice ale
elevilor ciclului primar prin mijloacele aerobicului de fortificare.

4. Elaborarea si argumentarea experimentald a metodicii de educare a capacitatilor
psihomotrice ale elevilor din ciclul primar prin mijloacele aerobicului de fortificare.

Noutatea stiintificad constd in faptul ca a fost abordata metodica dezvoltarii capacitatilor
psihomotrice ale elevilor claselor primare prin intermediul aerobicului de fortificare.

Cercetarea a fost organizata in cadrul procesului instructiv-educativ de educatie fizica
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a elevilor clasei a IV ,,A” din scoala primara ,,Grigore Vieru”, sectorul Ciocana.

S-a selectat esantionul experimental, care a fost statistic omogen cu gradul P>0,05, ceea
ce ne-a permis sa desfasuram experimentul pedagogic. Numarul subiectilor a constituit 22
elevi in clasa (12 fete si 10 baieti).

Metodica experimentala de dezvoltare a capacitatilor psihomotrice ale elevilor claselor
primare prin mijloacele aerobicului de fortificare propusd de noi s-a desfasurat in conditii de
sala in combinatie cu lectiile de gimnastica cu aplicarea exercitiilor §i imbindrilor accesibile
de aerobic, executate lent, in ritmul muzicii si cu complexitatea crescinda pe parcurs.

Lectia de aerobic a durat 45 de minute si a cuprins 3 verigi de baza [4]:

- prelucrarea analitica a aparatului locomotor si adaptarea functionald a organismului la
regimul de efort aerob;

- dezvoltarea capacitatilor psihomotrice de bazad si specifice: fortd, vitezd, rezistenta,
mobilitate, coordonarea miscarilor, supletea si dezvoltarea capacitatilor de efort;

- linigtirea si relaxarea organismului dupa efort.

In etapa pregititoare a lectiei de educatie fizicd in clasa a IV-a experimentald s-a
implementat complexul nr.1 de exercitii pregétitoare de dezvoltare fizicd generald cu caracter de
dans, care a contribuit la dezvoltarea capacitatilor de efort, dupa aceea s-au implementat diferite
varietati de pasi aerobe, treptat trecute in varietati de sarituri usoare dupa melodii vioaie.

La inceputul lectiei, pentru ridicarea tonusului fizic si emotional, ritmul muzical era
vioi, iar 1n partea a doua, melodia a fost adaptata la lucrul impus de dezvoltarea capacitatilor
psihomotrice planificate.

Pentru asigurarea coerentei executiei, a gradarii si alternarii intensitatii efortului, s-a
respectat principiul prelucrarii selective a grupelor musculare si a segmentelor corpului de
,JOs In sus”: exercitii pentru articulatii talo-crurale concomitent cu exercitii pentru muschii
gitului, pentru membrele superioare, pentru muschii trunchiului, ai abdomenului, ai
picioarelor si termindm complexul cu executarea exercitiilor pentru restabilirea respiratiei si
cu stretching usor. In selectarea succesiva a exercitiilor potrivite s-a urmarit incadrarea lor in
durata si in tempoul muzical.

Exercitiile din complexele de aerobic sunt variate, placute, usor executate, pentru a
asigura corectitudinea si efectul miscarii, cu o armonie utild Intre caracterul sportiv si cel de
dans, indeplinind astfel conditiile de dezvoltare a capacitatilor psihomotrice. Durata etapei
pregdtitoare a lectiei este de aproximativ 15 minute.

In etapa de bazi a lectiei au fost aplicate urmdtoarele exercitii pentru a influenta
dezvoltarea capacitatilor psihomotrice din complexul nr.2 de aerobica. In complexul dat, s-au
executat exercitii din pozitii stind si din parter. Acest complex a fost indeplinit pe parcursul a
Aceasta clasificare include patru grupe:

1. Exercitii pentru muschii bratelor si ai centurii scapulare.

2. Exercitii pentru muschii gitului si ai trunchiului

3. Exercitii pentru muschii picioarelor si ai bazinului.

4. Exercitii pentru muschii intregului corp.

La rindul sau, fiecare grupd se imparte in subgrupe mai mici. De exemplu, grupele 1, 2
si 3 au cite patru subgrupe [5]:

a) exercitii pentru dezvoltarea fortei musculare;

b) exercitii pentru dezvoltarea vitezei;

c) exercitii de relaxare;
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d) exercitii pentru dezvoltarea supletei.

Grupa a patra are trei subgrupe:

a) exercitii pentru dezvoltarea fortei musculare;

b) exercitii pentru dezvoltarea vitezei,

c) exercitii de relaxare.

Fiecare exercitiu a fost invatat, apoi executat in ritmul muzicii. S-a observat ca fondul
emotional creat de muzica a usurat insugirea exercitiilor, care au trezit in mintea elevilor
reprezentdri ale migcdrii §i ei au inceput sa lucreze cu toate segmentele corpului, ceea ce
favorizeaza dezvoltarea supletei.

Pe parcursul practicarii acestor complexe, elevii au obtinut deprinderi variate de
miscare, executate cu gratie, usurinta, suplete, elegantd, indeminare si coordonare.

Datorita folosirii muzicii, complexul nostru a obfinut un caracter mobilizat, care le-a
insuflat elevilor optimism, dragoste de activitate, care s-a manifestat in dispozitia lor.

In primele siptimini, au fost alese exercitii usoare, complicind treptat greutatea
indeplinirii. La inceput, n functie de dificultate, exercitiile se repetau de 8-16 ori.

Noi am folosit si combinatii, ale caror elemente s-au executat separat, dupa care s-a
repetat integral tot complexul. Complexurile s-au efectuat prin metoda liniard (frontal), intr-
un ritm sustinut, dinamic, in strinsd concordantd cu muzica si cu un numar mare de repetari,
cu dificultati sporite de la o lectie la alta, cu insistentd asupra corectitudinii si preciziei
miscarii. Durata etapei de baza a fost de aproximativ 25 de minute.

In etapa de incheiere a lectiei, s-au folosit exercitii de intindere, stretching al grupelor
musculare, respiratoare si de restabilire ale organismului dupa efortul partii de baza. In ultima
parte a metodicii experimentale, s-a folosit muzica ce a oferit o reducere a intensitatii efortului
siun fond de relaxare totald a organismului elevului.

Au fost anuntate sarcini pentru acasa si au fost evidentiati elevii cei mai buni. Durata
etapei de incheiere a lectiei a fost de aproximativ 5 minute.

Aceastd metodica se poate aplica si in cadrul lectiilor de educatie fizica extracurriculare,
in cercul sportiv de aerobica, cu regimul saptdminal de 2 ori pe saptamina.

Naturaletea, frumusetea si simplicitatea miscarilor cu caracter de dans folosite, insotite
de muzica, dau lectiei un caracter atractiv, dinamic si exercitd multe influente pozitive asupra
organismului.

Muzica determina si le transmite elevilor o anumita stare emotionala, ceea ce conduce la
cresterea interesului fatd de lectie, pentru o miscare frumoasa, pentru o cantitate mare de efort,
catre activitatea independenta.

Rezultatele cercetarii. Asadar, in urma aplicarii acestor complexe de aerobica, s-a
actionat asupra tuturor muschilor de pe sistemul osos, care au contribuit la dezvoltarea tuturor
capacitatilor psihomotrice ale elevilor, lucru demonstrat prin rezultatele testarilor prezentate
in Tabelele 1 si 2.

Testarea a fost efectuatd atit in grupele de fete, cit si in cele de baieti, evaluind rezultatele
obtinute prin aflarea mediei si tendintei de evolutie a nivelului capacitatilor psihomotrice.

Au fost aplicate teste bine cunoscute in literatura de specialitate.

Pentru aprecierea nivelului de pregétire psthomotrica, au fost folosite urmatoarele teste:
mobilitatea coloanei vertebrale (podul, aplecarea inainte din asezat, cm), forta in regim de
rezistentd a muschilor abdominali si ai spatelui (ridicarea trunchiului la verticala, extensii
inapoi din pozitia culcat abdominal - numarul de repetari), forta explozivd a picioarelor
(sariturd in lungime de pe loc, cm), coordonarea miscarilor (alergarea de suveica - sec), simtul

Chisinau, USEFS, 2016 ~-—/—77 0707 —7 — 7 —

- 400 -




Congresul Stiintific International
wSport. Olimpism. Sdandtate”

echilibrului (testul Romberg, sec) si rapiditatea (sarituri cu coarda timp de 20 sec, nr. de rep.).

Tabelul 1. Dinamica indicilor medii ai capacitatilor psihomotrice la fete

Caracteristici statistice, n=12
PARAMETRI 5 X+t
= —— — t P
z initoiale finale
Mobilitatea Podul (cm) 1 | 36,3£1,24 32,8+0,88 3,39 | <0,01
coloanei | - Aplecare inainte din | | o5, 1 13,9+0,71 3,79 | <0,01
vertebrale asezat (cm)
Ridicarea trunchiului 3
Forta in din culcat 18,4+1,42 22,3+0,88 3,36 | <0,01
regim de (nr. de rep.)
rezistenta P .
Extensii inapoi 41 17,6133 21,2+1,06 3,21 | <0,01
(nr. de rep.)
Forfa | Sariturd in lungime de | 5| 14674106 | 15224097 | 458 |<0,001
exploziva pe loc (cm)
Cogrd?qarea Alergare de suveica 3 6 0.8+0,27 9.240.18 273 | <005
miscarilor x 10 (sec)
Simtul
cchilibrului Testul Romberg (sec) | 7 6,1 £1,15 8,4 £0,71 2,45 | <0,05
Rapiditatea | Sarituricucoarda 20 | g 59 ¢, 43 348+0,62 | 441 |<0,001
sec (nr. de rep.)

Nota. n=12 (f=11) P<0,05 t=2,201; P<0,01 t=3,106; P<0,001 t=4,437

Valoarea medie calculata a capacitatilor psihomotrice ale fetelor si baietilor din clasa a
IV-a, dupa sase luni de experiment pedagogic, la testul ,,podul”, indicd o mobilitate bund a
coloanei vertebrale. La fete mobilitatea este de 32,8 cm la testarea finald, pe cind la baieti
aceasta este de 34,6 cm. Putem afirma ca efectul practicarii exercitiilor de aerobic si de
stretching arata un prag de semnificatie statistica la fete de 1% (P<0,01), iar la baieti de 5%
(P<0,05) (Tabelele 1 si 2). Valorile medii la ambele sexe indicd o stare satisfacdtoare a
nivelului dezvoltarii mobilitatii coloanei vertebrale. Rezultatele obtinute de fete si baieti sunt
aproape egale.

La testul ,,aplecarea inainte din asezat”, la fete valoarea medie este de 13,9 la testarea
finala, cu ¢ = 3,79, ceea ce indica o superioritate mica fata cea a baietilor, care este de 10,9, cu
t = 3,44. Aceasta se explicd, probabil, prin plasticitatea mai pronuntata la fete la aceasta virsta.
Proba aplicata ne permite sa constatam atit la fete cit si la bdieti o stabilitate a starii dezvoltarii
mobilitatii coloanei vertebrale, t-criteriul student calculat la fete si la baieti aratd un prag de
semnificatie statistica cu P<0,01 (Tabelele 1 si 2).

Valoarea medie la testul ,ridicarea trunchiului la verticala” inregistrata la baieti este de
23,6 la testarea finald, cu ¢ = 3,75, ce indica un nivel superior fatd de fete, la care valoarea
medie este de 22,3, cu ¢ = 3,36. Valorile #-criteriului student ale parametrului fortei in regim
de rezistenta la testul ,ridicarea trunchiului din culcat” indica atit la baieti, cit si la fete o
crestere statistica identica la pragul de 1% (P<0,01).
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Tabelul 2. Dinamica indicilor medii ai capacitatilor psihomotrice la bdieti

- Caracteristici statistice, n=10
PARAMETRI - e
~ " t P
initiale finale
Mobilitatea Podul (cm) 1 37,8 1,23 34,6 1,02 3,26 <0,05
coloanei Apl Snaint
vertebrale plecare mainte - 8,7+0,82 10,9+0,62 344 | <001
din asezat (cm)
Ridicarea
. trunchiului din 3 19,4+1,43 23,6+1,13 3,75 <0,01
Forta in
. culcat (30 sec)
regim de
rezistenta i+ a ;
Extensii Tnapoi 4 18,6+1,13 22,94+0,92 4,17 <0,01
(nr. de rep.)
Forta Sariturd in lungime | | 150341 43 165,740,82 | 4,86 | <0,001
exploziva de pe loc (cm)
Cgorflgnarea Alergare de suveica 6 9,4+0.61 8.840.41 2,61 <0,05
miscarilor 3x 10 (sec)
Simpul | Testul Romberg | 5 | 53,45 6,840,62 | 234 | <0,05
echilibrului (sec)
. Sarituri cu coarda
Rapiditatea 8 27,3+1,95 34,5+1,23 4,77 <0,01
20 sec (nr. de rep.)

Nota. n=10 (f=9) P<0,05 t=2,262; P<0,01 t=3,250; P<0,001 t=4,781

Testul ,,extensii Tnapoi” demonstreazd valoarea medie, la baieti, la testare finala 22,9, cu
t=4,17, ce dovedeste un nivel superior fata de fete, la care valoarea medie este de 21,2, cu =
3,21, pragul de semnificatie statistica identic atit la baieti, cit si la fete P<0,01.

Testul ,,sariturd in lungime de pe loc” la fel demonstreazad o crestere semnificativa
statistica la pragul de 0,1% (P<0,001), datorita practicarii sistematice a exercitiilor cu caracter
de forta (exercitii cu greutatea propriului corp — mijloace componente ale aerobicului).

Dupa cum observam din Tabelele 1 si 2 valorile medii calculate la baieti si la fete
demonstreazd o coordonare a miscarilor si simtul echilibrului satisfacatoare, la testul
»alergarea de suveicd” cu t = 2,73 la fete si cu t = 2,61 la baieti; test ,,Romberg” cu t = 2,45 la
fete si cu r = 2,34 la bdieti, ceea ce indica un prag de semnificatie statistici P<0,05. Este
cunoscut faptul ca, prin practicarea exercitiilor aerobice in ritmul muzicii, se imbunatateste
simtul ritmului si coordonarea miscarii, ceea ce au demonstrat si rezultatele testarilor.

Testul determindrii rapiditatii ,,sarituri cu coarda” demonstreaza valorile pregatirii la
fete cu r = 4,41, cu pragul de semnificatie statisticd P<0,001 si la baieti cu # = 4,77, cu pragul
de semnificatie statistica P<0,01.

Concluzii. Capacitdtile psihomotrice testate la elevii clasei a IV-a la finele
experimentului demonstreaza dinamica pozitiva a rezultatelor finale, iIn comparatie cu cele
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initiale, pe toti parametrii atit in grupa de fete, cit si in grupa de baieti, datoritd implementarii,
in procesul instructiv-educativ al educatiei fizice, a metodicii experimentale de dezvoltare a
capacitatilor psihomotrice prin mijloacele aerobicului de fortificare. Datele obtinute atesta
justetea aplicarii complexurilor de exercitii de aerobica destinate pentru educarea capacitatilor
psihomotrice.

De aceea, se poate afirma ca metodica experimentald este eficientd si cd ea poate fi
folositd cu succes la toate clasele ciclului primar, precum si la elevii ciclului gimnazial, doar
cu schimbarea intensitatii efortului.
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EXERCITIUL FIZIC CA MIJLOC EFICIENT DE RESTABILIRE A CAPACITATII
DE ACTIVITATE A COLABORATORILOR DIN DOMENIUL COOPERATIEI DE
CONSUM

Crdciun Grigore,
Universitatea Cooperatist-Comerciala din Moldova, Chisinau

Abstract. Current requirements of employer towards the employees work are excessively drastic. The intensive
activity of employees, obviously implies a high risk of its physical and mental suppressing. In these
circumstances, practicing certain exercises will create optimal premises, for relaxation and
restoring, for the advancement of professional specific resistance and of maintaining the high
working capacity, for supporting a healthy lifestyle and personality development, through Physical
Culture.
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Situatia economico-sociald mondiald este caracterizata, la moment, de mari declinuri ce
afecteaza atit societatea in general, cét si fiecare persoani in particular. In aceste conditii,
cerintele fatd de colaboratorii fiecarei intreprinderi, asociatii, cooperatii sunt din ce In ce mai
perseverente, mai drastice in ceea ce priveste volumul si calitatea lucrului prestat.

Pentru a corespunde cerintelor fatd de norma de lucru, In prim plan, tot mai exigent fata
de colaboratori, parvin criteriile de: ,sanatate”, ,potentialul de lucru”, ,capacitate de
restabilire” etc.

In cele mai multe cazuri, cerinta fatd de colaborator de a realiza norma de lucru este una
primordiald, iar componentele realizarii ce tin de personalitatea omului (calitatile fizice si
psihice) sunt puse doar pe seama colaboratorului. Lipsa unor politici din partea statului in
domeniul mentinerii potentialului optim de activitate a muncitorilor este evident, dar si
insuficienta de Culturd fizica la indivizi este un factor ce duce la epuizarea potentialului de
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