EFICIENTA APLICARII MIJLOACELOR DIN FITNESS iN LECTIA DE
EDUCATIE FIZICA CU ELEVII DIN CICLUL LICEAL

Bragarenco Nicolae,*
Nistrean Alina,?
YUniversitatea de Stat de Educatie Fizicd si Sport, Chisindu, Republica Moldova
2IP LT M. Kogalniceanu”, Chsinau, Republica Moldova

Abstract. This article presents the methodological aspect of the application of fitness
means in the physical education lesson to high school students. Based on the concept of the
national curriculum of the discipline, the contents of the fitness module were studied, long
and short-term projects were elaborated and the methodology of applying fitness means in the
physical education lesson was proposed. The methodology proposed in the teaching-learning-
evaluation process of the fitness module, which aims at forming specific competencies /
competence units in 12th grade students, has clearly demonstrated its efficiency in terms of
the results of the pedagogical experiment.

Keywords: fitness, physical education, teaching-learning-assessment, 12th grade
students.

Actualitatea cercetarii. Educatia fizica, ca parte componenta a sistemului educational,
poseda potentialul formarii capacitatilor socio-psiho-motrice si a atitudinilor de autoafirmare,
autoevaluare si a orientarii valorice a personalitatii. Ea contribuie la dezvoltarea si
perfectionarea copilului pe planul motricitatii, Stimularea activitatii intelectuale si a unor
procese afective, dezvoltarea unor relatii de grup, dinamizarea proceselor psihice, formarea
unor deprinderi si calitdfi in procesul muncii, perfectionarea organelor, functiilor, aparatelor
organismului, perfectionarea unor note particulare care apar in activitatea unor organe,
aparate, procese, ca efect al practicarii exercitiului fizic [6].

Analiza literaturii de specialitate [4, 5, 7] permite sa constatdm ca aparitia formelor de
organizare a procesului instructiv - educativ a fost determinata de cerintele predarii
sistematice a exercitiilor fizice, precum si a formadrii interesului fatd de practicarea diferitor
ramuri de sport. Ele au evoluat avand la baza atat experienta dobandita in privinta dezvoltarii
aptitudinilor de miscare ale oamenilor si transmisa din generatie in generatie, cat si unele date
si procedee de lucru descoperite sau folosite in alte domenii. Dintre acestea, datele fiziologice
si numeroasele procedee de lucru folosite in pedagogie au fost, fara indoiald, cele mai
frecvent adaptate cerintelor organizarii stiintifice a educatiei fizice si sportului.

Fitnessul este un mod functionabil si efectiv de formare, dezvoltare, socializare a
personalitatii, care are ca obiectiv adaptarea social-biologica a omului la schimbarile
ecologice, la economia de consum si la conditiile de instruire si formare. Efectul sau depinde
in mare masurd de varietatea metodelor si mijloacelor de actionare, de existenta formelor
progresive (adaptarea la cerintele solicitantilor, receptivitatea la nou). Toate acestea au nevoie
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de o Tnnoire permanentd a programelor de lucru, de implementare a noutdtilor tehnologice
(aparate moderne), de asigurarea unor conditii optime de desfasurare a activitatii. Acest
volum mare de munca trebuie si se bazeze pe fundamentele teoretice si metodologice ale
culturii fizice, sa foloseascd cele mai noi realizari ale stiintelor sociale si naturale, sa se axeze
pe dezvoltarea pedagogiei sociale [3].

Fitnessul fizic reprezintda o parte a educatiei fizice, care, la randul ei, este integrata
educatiei generale; de aceea, acesta trebuie sd devind o preocupare, o responsabilitate a
profesorilor de educatie fizica, dar si a parintilor, copiilor, a intregii societati.

Obiectivul practicarii modulului Fitness in lectia de educatie fizica este prezentarea
continutului si a metodelor utilizate in scopul imbunatatirii conditiei fizice si formarea
deprinderilor si priceperilor motrice specifice in context de ritmicitate si durata in executie. In
acest sens obiectivele generale ale practicarii fitnessului sunt urmétoarele:

- cresterea capacitatilor de functionare a organismului;

- profilaxia bolilor;

- optimizarea regimului de miscare;

- scaderea oboselii psihice prin odihna activa;

- individualizarea optima a programului de antrenament avand ca obiectiv tonifierea
musculaturii;

- obisnuirea oamenilor de varste diferite, sex si stare de sanatate precara, a persoanelor
cu nevoi speciale, cu activitatile specifice fitnessului;

- practicarea exercitiilor fizice impotriva deprinderilor daunatoare;

- introducerea exercitiului fizic ca un component de neinlocuit al modului de viata
sanatos;

- dezvoltarea unor calitati profesionale de miscare ridicate, cresterea capacitatii de
munca.

Scopul lucrarii il constituie perfectionarea sistemului de educatie fizica prin aplicarea
eficientd a metodelor si mijloacelor specifice modulului ,,fitness” in formarea competentelor
specifice disciplinei la elevii din clasa a Xll-a.

Obiectivele cercetarii:

e Analiza literaturii de specialitate privind aplicarea fitness-ului in lectia de educatie
fizica;

e Selectarea celor mai relevante produse de evaluare corelate la unitatile de competenta
specifice modulului ,,ftness”;

e Determinarea metodologiei de predare a modulului fitness elevilor din clasa a XlI-a.
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Pentru indeplinirea obiectivilor propuse, s-a folosit un complex de metode de cercetare,
aflate in strnsa legaturd, permanent sau temporar, de-a lungul intregii cercetdri: analiza
literaturii  stiintifico-metodice de specialitate; observatia pedagogica, metoda testarii;
experimentul pedagogic; metodele matematice de prelucrare a datelor; metoda grafica si
tabelara.

Organizarea cercetarii. Cercetarile s-au desfasurat in perioada septembrie 2020 —
martie 2021 cu elevii clasei a Xll-a a LT ,,M. Kogalniceanu” si include trei etape:

Etapa I-a (septembrie — decembrie 2020) a cuprins studierea literaturii de specialitate,
in numar de peste 70 de lucrari, legate de tema cercetarii, determinarea ipotezei, scopului si
obiectivelor de cercetare stiintificd, elaborarea continutului pregatirii fizice pentru grupa
experimentala.

Etapa a Il-a (decembrie 2020 - martie 2021) a cercetarii a constatat in organizarea
experimentului cu elevii clasei a Xll-a a LT ,M. Kogédlniceanu”: testarea initiala,
implementarea programei experimentale si testarea finala.

Etapa a Ill-a (martie - iunie 2021) a cercetarii a cuprins prelucrarea si interpretarea
rezultatelor matematico-statistice si formularea concluziilor.

Cunoastem ca una din componentele structurale ale curriculumului sunt modulele
obligatorii si cele la alegere. Unul din modulele la alegere este modulul Fitness. Cu o structura
unica a modulelor la alegere, Modulul Fitness este divizat pe nivele [1, 2]. Partile componente
ale modulului contin:

- Unitati de competenta:

- Descrierea beneficiilor practicarii fitnessului din perspectiva dezvoltarii fizice
armonioase;

- Conformarea la regulile de securitate si normele de igiend in cadrul practicarii
fitnessului;

- Demonstrarea comentata a miscarilor locomotorii specifice fitnessului;

- Coordonarea abilitatilor intelectuale, psihomotrice si comportamentale in procesul
aplicarii mijloacelor din fitness.

- Beneficiile practicarii: conexiuni inter/ transdisciplinare — identificarea si descrierea
beneficiilor practicarii fitnessului din perspectiva dezvoltarii fizice armonioase;

- Regulile de securitate: acceptarea regulilor de securitate si a normelor de igiend in
cadrul practicdrii fitnessului:

- instructajul cu privire la tehnica securitatii la lectiile specifice practicarii fitnessului;
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- identificarea conditiilor sigure, modalitatilor de protectie personala si a celor din jur in
timpul practicarii fitnessului.

- Continuturi practice (Nivelul A):

Fitness forta: pozitii la aparate, tipuri de prize; exercitii pregatitoare; exercitii pentru
muschii bratelor: (flexii, extensie, scripete); exercitii pentru muschii pieptului si umerilor
(impins si fluturdri cu greutdti); exercitii pentru muschii spatelui (fluturari cu
greutati/scripete); exercitii pentru muschii coapselor, gambelor (extensii, flexii).

Fitness aerobicad: exercitii cu propriul corp, benzi elastice, in aer liber, individual si in
grup.

La finceputul experimentului a fost necesard proiectarea modulului Fitness 1in
conformitate cu prevederile curriculare si ale ghidului de implementare.

Pentru proiectarea de lunga durata a modulului Fitness, au fost alocate 12 ore, fiind al 5-
lea Tn anul calendaristic (Tabelul 1):

Tabelul 1. Proiectarea modulului Fitness aerobic pentru elevii clasei a XI1-a

Clasa a Xll-a Nivelul incepitor A2
Modulul 5 Unitati de competenta:
Fitness 5.1. Descrierea beneficiilor practicarii fitnessului aerobic din perspectiva
aerobic 12 dezvoltarii fizice armonioase.
ore 5.2. Conformarea la regulile de securitate si la normele de igiena in cadrul

practicarii fitnessului aerobic.
5.3. Demonstrarea comentata a miscarilor locomotorii specifice fitnessului
aerobic.
5.4. Coordonarea abilitatilor intelectuale, psthomotrice si comportamentale in
procesul aplicarii mijloacelor din fitness aerobic

Nr. Data Detalieri de continut Nr. Ev Activititi de Resurse Ob.
lectii ore invitare
Continuturi cognitive: Pe Flash mob: Fise,
Tema inter/transdisciplinara: — par “Miscarea- stil de  planse,
Organizarea si cur viata sandtos”, = Material
desfasurarea activitatilor ~ sul Promovarea e
competitive si recreative lect practicarii foto/vide
Fitnessul aerobic- beneficiile iilo miscarii in timpul 0 etc.
practicarii. r liber, realizarea
Reguli de securitate unui flash mob,
Continuturi specifice: postat pe pagina
Pasi de baza; web a liceului;

Varietati si imbinari ale pasilo
de baza aerobe
Subiectele lectiei:
1. 01.03 Pasii de baza: march, jog, knee 1 El « Observarea, Casetofon

i up, sckip demonstrarea si , Muzica,
2. 03.03 Imbinarea pasilor de baza 1 explicarea elastic,
march, jog, knee up, sckip mingi
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3. 17.03 Pasii de baza: kick, lunge, diferitor migcari mici,
jumping jack locomotorii,a  banca de
4. 22.03 Imbinarea pasilor de bazi kick deosebirilor si  gimnastic
lunge, jumping jack asemanarilor a,
5. 24.03 Pasi de bazi imbinati: basic dintre migcéri in  bastoane,
step, V-step, step-touch, double exercitii din ~ saltele de
touch, lift side fitness aerobic, gimnastic
6. 29.03 Combinatie din pasi de baza si eventual cu a,
pasi imbinati basic step, V-step, suport video/  greutati,
step-touch, double touch digital; scripete,
7.  31.03 Paside bazi imbinati: scoop, « Perfectionare ~ funie.
push touch, open step a si practicarea
8.  05.04 Combinatie din pasi de baza si diferitor miscari
pasi imbinati scoop, push fundamentale ale
touch, open step, knee up, corpului prin
9. 07.04 Complexe de pasi: grapewine, elemente din
cross, mambo, rock step, cha- fitness aerobic.
cha-cha, + Practicarea
10. 12.04 Combinatie din pasi de baza si diferitor roluri
pasi imbinati grapewine, Cross, (conducere,
mambo, rock step, cha-cha-cha model) in
11. 14.04 Complexe de pasi: pivot turn, activitati
rivers, scottish, pas de polka specifice: fitness
12. EE | aerobic la nivel TIC
19.04  Fitness aerobic. Evaluare de grup/clasd;  Opiecte
formativa + Invitarea necesar
e Grupa de bazi: prinsarcinide e pentru
Produsul nr.1 Prezentarea lucru: comple
pasilor de baza identificarea X in
Produsul nr.2 Complex de oportunitatilor mod
fitness aerobic de practicarea  persona
Produsul nr.3 Proiect fitnessului lizat.

individual ,,Organizarea si
desfasurarea activitatilor

aerobic In
mediul scolar,

competitive si recreative” familial,
Produsul nr.4 Test de comunitar.
cunostinte
Produsul nr 5. Agenda
motrice

Metodologia aplicarii mijloacelor specifice modulului ,,Fitness” la elevii clasei a
Xll-a in lectia de educatie fizici. In special, insusirea cu succes a continutului modulului
Fitness depinde nemijlocit de aplicarea corectd si directionatd a metodelor si mijloacelor de
formare a deprinderilor si priceperilor specifice. Aceasta va creste semnificativ atitudinea si
interesul fata de lectie, va forma abilitdti specifice la evaluarea unitatilor de competentd/

competentelor specifice disciplinei (ca finalitati de studiu).
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Specifice lectiei de educatie fizica, s-au aplicat urmatoarele metode si mijloace (Figura
1):

- de familiarizare a materiei studiate;

- de formare a deprinderilor si priceperilor motrice;

- de aplicare a deprinderilor si priceperilor motrice;

- de evaluare a competentelor/ unitatilor de competenta.

[ Ne familigrizare a materiei ] [ De anlicare a denginderilor ]

[ Metade si miiloace de invitare a ]

\ L
[ De formare a denrinderilor ] [ De evaluarea comnetentelar/ ]

Fig. 1. Metodele si mijloacele aplicate in insusirea continutului modulului Fitness

Sub aspect metodologic continutul modului Fitness, poate fi prezentat in urmatorul

mod (Figura 2):

Metodologia invatirii continutului nractic 2a modulului Fitness

Insusirea pasilor de baza imbinarea pasilor de Insusirea complexelor Produse evaluabile
baza
March Basic sten Grapewine Pasi de bazi
Joa V-sten Cross
Knee un Sten-touch Mambo Complex
. aerobic
Sckip Double touch Rock step
Kick Cha-cha-cha . Zro_igd I
individua
Lunae Scoon :
h h Pivot turn
Jumping jack Push touc : Test de
Heel dia RS cunogtinte
Scottish
Pas de Polka

Fig. 2. Metodologia invdtarii continuturilor modulului fitness.

Concluzii si recomandari metodologice:
- Fitnessul, ca proba sportiva/modul al disciplinei Educatie fizica in scoald, poate sa
realizeze cu succes, pe langa formarea competentelor specifice disciplinei, un sir de functii ale

educatiei elevilor din toate treptele de invatamant. Este un mod functionabil si efectiv de
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formare, dezvoltare, socializare a personalitatii elevului, avand ca obiectiv adaptarea social-
biologica la schimbdrile cotidiene.

- Aplicarea modulului fitness aerobica in procesul de predare-invatare-evaluare a
disciplinei Educatie fizica la elevii claselor liceale poate fi realizat intr-un mod placut si
eficient, precum si realizarea obiectivelor lectiilor, formarea unitatilor de competenta.

- Elementele din fitness aerobica se pot aplica cu succes la toate etapele/verigile lectiei
de educatie fizica, precum si in cadrul altor module ale curriculumului disciplinar.

- Ca urmare a analizei efectuate asupra indicilor obtinuti de la evaluarea initiala si cea
formativa, a criteriilor de evaluare, la produsele pasi de baza si complex fitness aerobic s-a
constatat dinamica calificativilor pentru toate criteriile de succes/evaluare. La produsul proiect
individual si testul de evaluare a cunostintelor, realizate doar la evaluarea formativa, indicii
calificativi, de asemenea, reprezintd rezultate la nivelul FB. Aceasta se datoreaza aplicarii
corecte si eficiente a parcursului metodologic de predare a fitnessului in lectia de educatie
fizica la elevii din clasa a XII-a.

In urma organizarii si desfasurarii cercetirilor asupra aplicarii modulului fitness in lectia
de educatie fizica la elevii din clasa a XlI-a, a sintezei §i a prelucrarii datelor inregistrate,
formuldm urmatoarele recomandari si propuneri:

e In cadrul procesului de predare-invitare a fitnessului este necesar si se acorde o
atentie sporita proiectarii modulului, eficient si complex, care sa contind metode eficiente si
mijloace adecvate In concordantd cu unitatile de competente proiectate.

e Volumul si intensitatea exercitiilor de nvatare/ consolidare trebuie determinate de
profesor, in functie de varsta elevilor, nivelul de pregatire, numarului lectiei si orarul zilei.

o Exercitiile de fitness aerobic vor fi selectate in functie de grupul de muschi care
urmeaza a fi dezvoltat cu o dozare strictd a efortului fizic pentru fiecare clasa/ grup tinta.

e Activitatea de predare-invatare se va organiza la inceputul modulului in conditii
simple si executie frontald, urmand ca gradul de complexitate sd creasca treptat, complexele
aerobice fiind organizate in grupuri, sub forma de concurs.

e O orientare spre performanta a procesului de predare-invatare al fitnessului in lectia
de educatie fizica este aplicarea obiectelor/ greutdtilor/ a inventarului nestandard, potrivit

nivelului pregatirii subiectilor implicati.
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