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”Voi începe mîine” – mîine va fi tîrziu. Toate componentele modului sănătos de viață sunt
importante pentru menținerea stării de sănătate, de aceea trebuie acordată o atentie deosebită
implementării si respectării la nivelul întregii  populații a măsurilor de optimizare a modului
de viață. Ca motivație interioară pentru a menține un mod sănătos de viaţă, trebuie să ne
amintim că sănătatea nu este totul, dar fără sănătate, totul este nimic.

Thorton Betty spunea: “Oricare ar fi vârsta pe care o avem, nu este prea târziu să ne
creăm obiceiuri bune şi sănătoase. Dar de ce să aşteptam să ajungem în pragul bătrâneţii
pentru a deveni responsabili de sănătatea noastră? Se înţelege de la sine că, în viaţă, cu cât
facem mai devreme alegerile cele mai bune, cu atât mai mult sănătatea noastră va avea de
câştigat şi nu doar pentru prezent, cât pentru mai târziu” [3].

În prezent, tot mai mult ne dorim o viață frumoasă, un trai decent, o sănătate de fier,
liniște sufletească, un viitor luminos și prosper, și toate am dori să le avem din plin și în
armonie. Considerăm că de importanță majoră  este de a căuta  liniștea în mișcare, acționînd
încet și continuu, pînă cînd atingi starea de armonie.
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PREGĂTIREA PSIHOMOTRICĂ A ELEVILOR CICLULUI PRIMAR PRIN
MIJLOACELE AEROBICULUI ÎN CADRUL ORELOR DE EDUCAŢIE FIZICĂ
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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 cercetării. Dezvoltarea armonioasă şi multilaterală a capacităţilor motrice
ale elevilor din învăţământul primar se desfăşoară preponderent în procesul educaţiei fizice,
care este un factor determinant în educarea generaţiei tinere. Acesta este un obiectiv general,
ce urmăreşte sporirea eficienţei procesului educaţiei fizice a elevilor.

Actualmente, este destul de important să sporim interesul elevilor față de lecțiile de
educație fizică, prin implementarea diferitelor mijloace noi, mai interesante și mai moderne,
de cele tradiționale, cele ale aerobicului [2]. Aerobicul poate fi aplicat cu succes în cadrul
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orelor de educație fizică cu scopul pregătirii psihomotrice a elevilor.
Este destul de important ca în perioada de instruire a elevilor să acordăm atenţia

cuvenită dezvoltării capacităţilor psihomotrice.
Profesorul de educaţie fizică trebuie să ţină cont şi să supravegheze toate tipurile de

pregătire elevilor: fizică, psihică şi funcţională.
Cerinţele înaintate de conţinuturile curriculare prevăd realizarea în complex a

obiectivelor educaţiei fizice al elevilor, şi anume: fortificarea sănătăţii, călirea şi sporirea
imunităţii organismului, creşterea capacităţii de lucru a elevilor, educarea calităţilor moral-
volitive, formarea necesităţii practicării sistematice a exerciţiilor fizice. La fel, în procesul
educaţiei fizice prin conţinuturile predate se urmăreşte scopul formării deprinderilor motrice
necesare şi a cunoştinţelor în domeniile educaţiei fizice şi sportului, igienei personale şi
sociale – toate acestea vor contribui la aplicarea lor în diverse situaţii de viaţă, bazate pe
nivelul dezvoltării calităţilor psihomotrice.

De aceea, studierea capacităţilor psihomotrice la nivel de şcoală, determinarea căilor de
dezvoltare a acestora și selectarea mijloacelor optimale, rămîne o problemă actuală pentru
cadrele didactice din sistemul învăţămîntului preuniversitar.

Practicarea sistematică a exerciţiilor fizice, și în special a aerobicului, influenţează pozitiv
asupra diferitelor sisteme şi organe, precum şi asupra organismului în întregime, dar în special
influenţează asupra dezvoltării şi întăririi a sistemului muscular şi a aparatului locomotor.

În literatura de specialitate [1,3,5,6], se descrie importanţa capacităţilor motrice pentru
organismul uman. În literatura ştiinţifico-metodică este studiată încă insuficient, pregătirea
psihomotrică a elevilor ciclului primar, prin intermediul mijloacelor aerobicului de fortificare.
De aceea, am hotărât să studiem mai aprofundat aceasta problemă

În actualele programe curriculare, pregătirea motrică apare ca fiind necesară, pentru
completarea instruirii şi evoluţiei personalităţii elevilor.

Aerobicul de fortificare ocupă un loc important în programele curriculare. El apare la
nivelul ciclului primar, cu formarea şi educarea calităţilor psihomotorice de bază, cu formarea
ţinutei corecte şi a bazei generale a mişcării artistice.

De aceea, studierea capacităţilor psihomotrice la nivel de şcoală rămîne o problemă
actuală pentru cadrele didactice din sistemul învăţămîntului general.

Ipoteza cercetării: s-a presupus că aplicarea la lecţiile de educaţie fizică a unor mijloace
specifice aerobicului de fortificare va contribui la îmbunătăţirea indicilor de dezvoltare a
capacităţilor psihomotrice şi a procesului instructiv-educativ în ciclul primar.

Scopul cercetării constă în optimizarea procesului instructiv-educativ de educaţie fizică
în clasele primare prin intermediul mijloacelor aerobicului de fortificare.

Obiectivele cercetării constau în:
1. Studierea şi analiza literaturii de specialitate privind capacităţile psihomotrice,

aerobicul de fortificare și alte aspecte.
2. Aprecierea nivelului de pregătire a capacităţilor psihomotrice ale subiecţilor.
3. Determinarea mijloacelor şi metodelor pentru educarea capacităţilor psihomotrice ale

elevilor ciclului primar prin mijloacele aerobicului de fortificare.
4. Elaborarea şi argumentarea experimentală a metodicii de educare a capacităţilor

psihomotrice ale elevilor din ciclul primar prin mijloacele aerobicului de fortificare.
Noutatea ştiinţifică constă în faptul că a fost abordată metodica dezvoltării capacităţilor

psihomotrice ale elevilor claselor primare prin intermediul aerobicului de fortificare.
Cercetarea a fost organizată în cadrul procesului instructiv-educativ de educaţie fizică
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a elevilor clasei a IV „A” din şcoala primară „Grigore Vieru”, sectorul Ciocana.
S-a selectat eşantionul experimental, care a fost statistic omogen cu gradul P>0,05, ceea

ce ne-a permis să desfăşurăm experimentul pedagogic. Numărul subiecţilor a constituit 22
elevi în clasă (12 fete şi 10 băieţi).

Metodica experimentală de dezvoltare a capacităţilor psihomotrice ale elevilor claselor
primare prin mijloacele aerobicului de fortificare propusă de noi s-a desfăşurat în condiţii de
sală în combinaţie cu lecţiile de gimnastică cu aplicarea exerciţiilor şi îmbinărilor accesibile
de aerobic, executate lent, în ritmul muzicii şi cu complexitatea crescîndă pe parcurs.

Lecţia de aerobic a durat 45 de minute şi a cuprins 3 verigi de bază [4]:
- prelucrarea analitică a aparatului locomotor şi adaptarea funcţională a organismului la

regimul de efort aerob;
- dezvoltarea capacităţilor psihomotrice de bază şi specifice: forţă, viteză, rezistenţă,

mobilitate, coordonarea mişcărilor, supleţea şi dezvoltarea capacităţilor de efort;
- liniştirea și relaxarea organismului după efort.
În etapa pregătitoare a lecţiei de educaţie fizică în clasa a IV-a experimentală s-a

implementat complexul nr.1 de exerciţii pregătitoare de dezvoltare fizică generală cu caracter de
dans, care a contribuit la dezvoltarea capacităţilor de efort, după aceea s-au implementat diferite
varietăţi de paşi aerobe, treptat trecute în varietăţi de sărituri uşoare după melodii vioaie.

La începutul lecţiei, pentru ridicarea tonusului fizic şi emoţional, ritmul muzical era
vioi, iar în partea a doua, melodia a fost adaptată la lucrul impus de dezvoltarea capacităţilor
psihomotrice planificate.

Pentru asigurarea coerenţei execuţiei, a gradării şi alternării intensităţii efortului, s-a
respectat principiul prelucrării selective a grupelor musculare şi a segmentelor corpului de
„jos în sus”: exerciţii pentru articulaţii talo-crurale concomitent cu exerciţii pentru muşchii
gîtului, pentru membrele superioare, pentru muşchii trunchiului, ai abdomenului, ai
picioarelor şi terminăm complexul cu executarea exerciţiilor pentru restabilirea respiraţiei și
cu stretching ușor. În selectarea succesivă a exerciţiilor potrivite s-a urmărit încadrarea lor în
durata şi în tempoul muzical.

Exerciţiile din complexele de aerobic sunt variate, plăcute, uşor executate, pentru a
asigura corectitudinea şi efectul mişcării, cu o armonie utilă între caracterul sportiv şi cel de
dans, îndeplinind astfel condiţiile de dezvoltare a capacităţilor psihomotrice. Durata etapei
pregătitoare a lecţiei este de aproximativ 15 minute.

În etapa de bază a lecţiei au fost aplicate următoarele exerciţii pentru a influenţa
dezvoltarea capacităţilor psihomotrice din complexul nr.2 de aerobică. În complexul dat, s-au
executat exerciţii din poziţii stînd şi din parter. Acest complex a fost îndeplinit pe parcursul a
trei lecţii şi alcătuit după principiul accesibilităţii şi repartizării muşchilor pe sistemul osos.
Această clasificare include patru grupe:

1. Exerciţii pentru muşchii braţelor şi ai centurii scapulare.
2. Exerciţii pentru muşchii gîtului şi ai trunchiului.
3. Exerciţii pentru muşchii picioarelor şi ai bazinului.
4. Exerciţii pentru muşchii întregului corp.
La rîndul său, fiecare grupă se împarte în subgrupe mai mici. De exemplu, grupele 1, 2

şi 3 au cîte patru subgrupe [5]:
a) exerciţii pentru dezvoltarea forţei musculare;
b) exerciţii pentru dezvoltarea vitezei;
c) exerciţii de relaxare;
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d) exerciţii pentru dezvoltarea supleţei.
Grupa a patra are trei subgrupe:
a) exerciţii pentru dezvoltarea forţei musculare;
b) exerciţii pentru dezvoltarea vitezei;
c) exerciţii de relaxare.
Fiecare exerciţiu a fost învăţat, apoi executat în ritmul muzicii. S-a observat că fondul

emoţional creat de muzică a uşurat însuşirea exerciţiilor, care au trezit în mintea elevilor
reprezentări ale mişcării şi ei au început să lucreze cu toate segmentele corpului, ceea ce
favorizează dezvoltarea supleţei.

Pe parcursul practicării acestor complexe, elevii au obţinut deprinderi variate de
mişcare, executate cu graţie, uşurinţă, supleţe, eleganţă, îndemînare şi coordonare.

Datorită folosirii muzicii, complexul nostru a obţinut un caracter mobilizat, care le-a
insuflat elevilor optimism, dragoste de activitate, care s-a manifestat în dispoziţia lor.

În primele săptămîni, au fost alese exerciţii uşoare, complicînd treptat greutatea
îndeplinirii. La început, în funcţie de dificultate, exerciţiile se repetau de 8-16 ori.

Noi am folosit şi combinaţii, ale căror elemente s-au executat separat, după care s-a
repetat integral tot complexul. Complexurile s-au efectuat prin metoda liniară (frontal), într-
un ritm susţinut, dinamic, în strînsă concordanţă cu muzica şi cu un număr mare de repetări,
cu dificultăţi sporite de la o lecţie la alta, cu insistenţă asupra corectitudinii şi preciziei
mişcării. Durata etapei de bază a fost de aproximativ 25 de minute.

În etapa de încheiere a lecţiei, s-au folosit exerciţii de întindere, stretching al grupelor
musculare, respiratoare şi de restabilire ale organismului după efortul părţii de bază. În ultima
parte a metodicii experimentale, s-a folosit muzica ce a oferit o reducere a intensităţii efortului
şi un fond de relaxare totală a organismului elevului.

Au fost anunţate sarcini pentru acasă şi au fost evidenţiaţi elevii cei mai buni. Durata
etapei de încheiere a lecţiei a fost de aproximativ 5 minute.

Această metodică se poate aplica şi în cadrul lecțiilor de educaţie fizică extracurriculare,
în cercul sportiv de aerobică, cu regimul săptămînal de 2 ori pe săptămînă.

Naturaleţea, frumuseţea şi simplicitatea mişcărilor cu caracter de dans folosite, însoţite
de muzică, dau lecţiei un caracter atractiv, dinamic şi exercită multe influenţe pozitive asupra
organismului.

Muzica determină şi le transmite elevilor o anumită stare emoţională, ceea ce conduce la
creşterea interesului faţă de lecţie, pentru o mişcare frumoasă, pentru o cantitate mare de efort,
către activitatea independentă.

Rezultatele cercetării. Aşadar, în urma aplicării acestor complexe de aerobică, s-a
acţionat asupra tuturor muşchilor de pe sistemul osos, care au contribuit la dezvoltarea tuturor
capacităţilor psihomotrice ale elevilor, lucru demonstrat prin rezultatele testărilor prezentate
în Tabelele 1 și 2.

Testarea a fost efectuată atît în grupele de fete, cît şi în cele de băieţi, evaluînd rezultatele
obţinute prin aflarea mediei şi tendinţei de evoluţie a nivelului capacităţilor psihomotrice.

Au fost aplicate teste bine cunoscute în literatura de specialitate.
Pentru aprecierea nivelului de pregătire psihomotrică, au fost folosite următoarele teste:

mobilitatea coloanei vertebrale (podul, aplecarea înainte din aşezat, cm), forţa în regim de
rezistenţă a muşchilor abdominali şi ai spatelui (ridicarea trunchiului la verticală, extensii
înapoi din poziţia culcat abdominal - numărul de repetări), forţa explozivă a picioarelor
(săritură în lungime de pe loc, cm), coordonarea mişcărilor (alergarea de suveică - sec), simţul
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echilibrului (testul Romberg, sec) şi rapiditatea (sărituri cu coarda timp de 20 sec, nr. de rep.).

Tabelul 1. Dinamica indicilor medii ai capacităţilor psihomotrice lа fete
Caracteristici statistice,  n=12

mPARAMETRI

N
r.

cr
t

iniюiale finale
t P

Podul (cm) 1 36,3±1,24 32,8±0,88 3,39 <0,01Mobilitatea
coloanei

vertebrale
Aplecare înainte din

aşezat (cm) 2 10,3± 1,16 13,9±0,71 3,79 <0,01

Ridicarea trunchiului
din culcat

(nr. de rep.)

3 18,4±1,42 22,3±0,88 3,36 <0,01Forţa în
regim de
rezistentă Extensii înapoi

(nr. de rep.) 4 17,6±1,33 21,2±1,06 3,21 <0,01

Forţa
explozivă

Săritură în lungime de
pe loc (cm) 5 146,7 ±1,06 152,2 ±0,97 4,58 <0,001

Coordonarea
mişcărilor

Alergare de suveică 3
x 10 (sec) 6 9,8±0,27 9,2±0,18 2,73 <0,05

Simţul
echilibrului Testul Romberg (sec) 7 6,1 ±1,15 8,4 ±0,71 2,45 <0,05

Rapiditatea Sărituri cu coarda 20
sec (nr. de rep.) 8 29,6±1,43 34,8 ±0,62 4,41 <0,001

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

Valoarea medie calculată a capacităţilor psihomotrice аle fetelor şi băieţilor din clasa a
IV-a, după şase luni de experiment pedagogic, la testul „podul”, indică o mobilitate bună a
coloanei vertebrale. La fete mobilitatea este de 32,8 cm la testarea finală, pe cînd la băieţi
aceasta este de 34,6 cm. Putem afirma că efectul practicării exercițiilor de aerobic și de
stretching arată un prag de semnificaţie statistică la fete de 1% (P<0,01), iar la băieți de 5%
(P<0,05) (Tabelele 1 şi 2). Valorile medii la ambele sexe indică o stare satisfăcătoare a
nivelului dezvoltării mobilităţii coloanei vertebrale. Rezultatele obţinute de fete şi băieţi sunt
aproape egale.

La testul „aplecarea înainte din aşezat”, la fete valoarea medie este de 13,9 la testarea
finală, cu t = 3,79, ceea ce indică o superioritate mică faţă cea a băieţilor, care este de 10,9, cu
t = 3,44. Aceasta se explică, probabil, prin plasticitatea mai pronunţată la fete la această vîrstă.
Proba aplicată ne permite să constatăm atît la fete cît şi la băieţi o stabilitate a stării dezvoltării
mobilităţii coloanei vertebrale, t-criteriul student calculat la fete şi la băieţi arată un prag de
semnificaţie statistică cu P<0,01 (Tabelele 1 şi 2).

Valoarea medie la testul „ridicarea trunchiului la verticală” înregistrată la băieţi este de
23,6 la testarea finală, cu t = 3,75, ce indică un nivel superior faţă de fete, la care valoarea
medie este de 22,3, cu t = 3,36. Valorile t-criteriului student ale parametrului forţei în regim
de rezistenţă la testul „ridicarea trunchiului din culcat” indică atît la băieţi, cît şi la fete o
creştere statistică identică la pragul de 1% (P<0,01).
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Tabelul 2. Dinamica indicilor medii ai capacităţilor psihomotrice lа băieţi

Caracteristici statistice, n=10

m
PARAMETRI

N
r.

cr
t

inițiale finale
t P

Podul (cm) 1 37,8 ±1,23 34,6 ±1,02 3,26 <0,05Mobilitatea
coloanei
vertebrale Aplecare înainte

din aşezat (cm) 2 8,7±0,82 10,9±0,62 3,44 <0,01

Ridicarea
trunchiului din
culcat (30 sec)

3 19,4±1,43 23,6±1,13 3,75 <0,01Forţa în
regim de
rezistentă Extensii înapoi

(nr. de rep.) 4 18,6±1,13 22,9±0,92 4,17 <0,01

Forţa
explozivă

Săritură în lungime
de pe loc (cm) 5 160,3 ±1,43 165,7±0,82 4,86 <0,001

Coordonarea
mişcărilor

Alergare de suveică
3 x 10  (sec) 6 9,4±0,61 8,8±0,41 2,61 <0,05

Simţul
echilibrului

Testul Romberg
(sec) 7. 5,3±0,82 6,8±0,62 2,34 <0,05

Rapiditatea Sărituri cu coarda
20 sec (nr. de rep.) 8 27,3±1,95 34,5±1,23 4,77 <0,01

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

Testul „extensii înapoi” demonstrează valoarea medie, la băieţi, la testare finală 22,9, cu
t = 4,17, ce dovedeşte un nivel superior faţă de fete, la care valoarea medie este de 21,2, cu t=
3,21, pragul de semnificaţie statistică identic atît la băieţi, cît şi la fete P<0,01.

Testul „săritură în lungime de pe loc” la fel demonstrează o creştere semnificativă
statistică la pragul de 0,1% (P<0,001), datorită practicării sistematice a exercițiilor cu caracter
de forță (exerciții cu greutatea propriului corp – mijloace componente ale aerobicului).

După cum  observăm  din  Tabelele  1  şi  2 valorile medii calculate la băieţi şi la fete
demonstrează o coordonare a mişcărilor şi simţul echilibrului satisfăcătoare, la testul
„alergarea de suveică” cu t = 2,73 la fete şi cu t = 2,61 la băieţi; test „Romberg” cu t = 2,45 la
fete şi cu t = 2,34 la băieţi, ceea ce indică un prag de semnificaţie statistică P<0,05. Este
cunoscut faptul că, prin practicarea exercițiilor aerobice în ritmul muzicii, se îmbunătățește
simțul ritmului și coordonarea mișcării, ceea ce au demonstrat și rezultatele testărilor.

Testul determinării rapidităţii „sărituri cu coarda” demonstrează valorile pregătirii la
fete cu t = 4,41, cu pragul de semnificaţie statistică P<0,001 și la băieți cu t = 4,77, cu pragul
de semnificaţie statistică P<0,01.

Concluzii. Capacităţile psihomotrice testate la elevii clasei a IV-a la finele
experimentului demonstrează dinamica pozitivă a rezultatelor finale, în comparaţie cu cele
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iniţiale, pe toți parametrii atît în grupa de fete, cît și în grupa de băieți, datorită implementării,
în procesul instructiv-educativ al educaţiei fizice, a metodicii experimentale de dezvoltare a
capacităţilor psihomotrice prin mijloacele aerobicului de fortificare. Datele obţinute atestă
justeţea aplicării complexurilor de exerciţii de aerobică destinate pentru educarea capacităţilor
psihomotrice.

De aceea, se poate afirma că metodica experimentală este eficientă şi că ea poate fi
folosită cu succes la toate clasele ciclului primar, precum şi la elevii ciclului gimnazial, doar
cu schimbarea intensităţii efortului.
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EXERCIŢIUL FIZIC CA MIJLOC EFICIENT DE RESTABILIRE A CAPACITĂŢII
DE ACTIVITATE A COLABORATORILOR DIN DOMENIUL COOPERAŢIEI DE

CONSUM

Crăciun Grigore,
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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.

Keywords: Health, the potential of the work, capacity to restore, physical exercises, restoring, suppressing.

Situaţia economico-socială mondială este caracterizată, la moment, de mari declinuri ce
afectează atît societatea în general, cât şi fiecare persoană în particular. În aceste condiţii,
cerinţele faţă de colaboratorii fiecărei întreprinderi, asociaţii, cooperaţii sunt din ce în ce mai
perseverente, mai drastice în ceea ce priveşte volumul şi calitatea lucrului prestat.

Pentru a corespunde cerinţelor faţă de norma de lucru, în prim plan, tot mai exigent faţă
de colaboratori, parvin criteriile de: „sănătate”, „potenţialul de lucru”, „capacitate de
restabilire” etc.

În cele mai multe cazuri, cerinţa faţă de colaborator de a realiza norma de lucru este una
primordială, iar componentele realizării ce ţin de personalitatea omului (calităţile fizice şi
psihice) sunt puse doar pe seama colaboratorului. Lipsa unor politici din partea statului în
domeniul menţinerii potenţialului optim de activitate a muncitorilor este evident, dar şi
insuficienţa de Cultură fizică la indivizi este un factor ce duce la epuizarea potenţialului de


