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- Diferentele mici dintre rezultatele scorului total ne permit sa afirmam faptul ca atat
organizatorii, cat si comisia de jurizare au asigurat cu succes conditii egale pentru concurare

tuturor participantilor la Olimpiada.

Referinte bibliografice:

1. Educatie fizica: Curriculum national: clasele 5-9: Curriculum disciplinar: Ghid de
implementare (2020) / Ministerul Educatiei, Culturii si Cercetarii al Republicii Moldova;
coordonatori: A. Cutasevici, V. Crudu, V. Onica; grupul de lucru: N.Bragarenco
(coordonator) [et al.]. Chisinau: Lyceum, (F.E.-P. ,, Tipografia Centrala”). 112 p.

2. Curriculum National. Educatia fizica. Curriculum disciplinar. Clasele X-XII.
(2019).  Chiginau:  Liceum, 63 p. https://www.mecc.gov.md/sites/default/files/
ed. fizica_liceu_ro_4 final.pdf

3. Nota informativa privind conditiile de desfasurare a probelor de concurs din cadrul
Olimpiadei Republicane la Educatie fizica, Editia a XVII-a, anul 2022.

4. Ordinul 1700 din 28.12.2021 cu privire la organizarea olimpiadelor republicane in
anul de studii 2021-2022. https://ance.gov.md/sites/default/files/
2021.12.28_ord.mec_1700_instructiuni_olimp_republicane-2022.pdf

5. Regulamentul privind concursurile si olimpiadele scolare(ANEXA la ordinul
MECC nr. 1222 din 06 noiembrie 2020). https://ance.gov.md/sites/default/files/
ro_ance_regulament_concursuri_olimpiade_scolare_aprobat_ord.mecc_1222 06.11.20.pdf.

https://doi.org/10.52449.s0h22.31

FORTIFICAREA STARII DE SANATATE A ELEVILOR DE 10- 11 ANI
PRIN APLICAREA METODEI ANTRENAMENTULUI iN CIRCUIT

Morosan Ion?, dr., conf. univ.
Morosan Raisa?, dr. hab., prof. univ.
L2Universitatea de Stat de Educatie Fizici si Sport, Chisiniu, Republica Moldova

Abstract. This article presents the results of a pedagogical experiment, during which the influence of a
physical education lesson, organized according to the principle of circular training, on the health of 10-11-year-
old schoolchildren, boys and girls. Experimental studies were carried out for six months, from November to
May. In the course of the work, initial and final testing of indicators of the health status of schoolchildren was
carried out, which made it possible to identify their dynamics and carry out a comparative analysis of the
indicators of the control and experimental groups. Initial testing did not reveal a significant difference between
the studied parameters of both groups. During the final testing of schoolchildren, it was revealed that the
experimental group had a higher adaptive potential for physical activity, greater reserve capacity of the
cardiovascular system compared to the control group. This, in our opinion, is the result of the training effect on
the body of physical activity performed in the process of applying the method of circular training at a physical
education lesson.

Keywords: physical education lesson, circuit training method, schoolchildren, health condition.

Introducere. In ultimele decenii, in domeniul educatiei fizice, tot mai intens se
vehiculeaza ideea folosirii unor principii si tehnologii moderne, care ar asigura o eficienta mai
mare a lectiilor de profil, contribuind la cresterea nivelului de pregdtire motrice si la

fortificarea starii de sandtate a elevilor. Tehnologiile moderne de instruire a elevilor in cadrul
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lectiilor de educatie fizica au la baza conversia unor elemente din cultura sportiva [5], menite
sd asigure antrenarea fizica a organismului, ca o conditie obligatorie pentru pastrarea si
fortificarea sanatatii organismului [4]. Se considera ca lectiile traditionale de educatie fizica
nu provoacd Incordarea functiilor fiziologice ale sistemelor de organe, nu exercitd antrenarea
cordului si diminuarea instalarii factorilor de risc cardiovascular, care au un rol determinant
pentru existenta si speranta de viatd a omului [2, 3]. Mai multi autori au dovedit stiintific
eficienta metodologiei de antrenament fizic - sportiv in sporirea nivelului de pregatire fizica
si psihicd, a stdrii functionale a elevilor din clasele medii si superioare [6, 7]. Mai putine
investigatii sunt realizate in clasele primare.

Ipoteza lucrarii: am preconizat cd folosirea metodei antrenamentului in circuit in cadrul
lectiilor de educatie fizica cu elevii de 10-11 ani va contribui la fortificarea stdrii de sdnatate a
acestora.

Scopul lucrarii: evaluarea indicilor stdrii de sandtate a elevilor de 10-11 ani in vederea
estimdrii rolului metodei antrenamentului in circuit, folosite in cadrul lectiilor de educatie
fizica, in fortificarea starii de sanatate a acestora.

Organizarea cercetarii. Cercetarile pedagogice si medico-biologice s-au desfasurat in
scoala nr.152 din mun. Chiginau pe un esantion de 58 de elevi de 10-11 ani, nesportivi,
selectati dintre elevii claselor a IV-a. Elevii alesi frecventau lectiile de educatie fizica de 2 ori
sdptamanal, toate lectiile desfasurandu-se in sala de sport ori in aer liber, in dependenta de
conditiile meteorologice.

Elevii din lotul martor (baieti si fete) (n=29) au participat la lectiile de educatie fizica
organizate conform curriculumului scolar, iar elevii din lotul experimental (baieti si fete)
(n=29) - Ila lectiile in care era folositd metoda antrenamentului in circuit.

Cercetdrile medico-biologice necesare pentru aprecierea starii functionale a
organismului elevilor, ca indicator al starii de sandtate a acestora, s-au desfasurat la inceputul
anului de invatdmant (septembrie-octombrie), fiind mentionata in text ca testare initiald,
precum si la finele lui (mai), festarea finala. Lunile septembrie-octombrie au servit drept
perioadd de adaptare a elevilor la eforturile fizice. Experimentul pedagogic propriu-zis, cu
folosirea metodei antrenamentului in circuit in cadrul lectiilor de educatie fizicd, s-a derulat in
perioada noiembrie (imediat dupd vacanta de toamna) — mai (10-15 mai), timp de 42 de ore
(lectii cu durata de 45 min). In cadrul lectiilor de educatie fizica au fost folosite exercitii bine
cunoscute de catre copii si de fiecare datd doar intr-o statie se includea un exercitiu nou, care
era mai intai demonstrat de catre profesor si invatat de catre elevi.

In cadrul lectiilor au fost folosite aparatele si utilajul din dotarea salii de sport (banci de
gimnastica, coarde elastice, cercuri din masa plasticd, cosul de baschet, scara de gimnastica,
funia pentru catarare (odgon), mingi de volei, de baschet, banda rulantd, mingile de tenis de

camp).
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Metode. Pentru aprecierea adaptarii sistemului cardiovascular al elevilor la lectiile de
educatie fizica, s-a folosit un indice integral al starii de sdnatate — potentialul adaptiv (IA) al
sistemului cardiovascular, care a fost determinat conform formulei:

IA (puncte) = 0,011 x (FCC) + 0,014 x (TAS) + 0,008 x (TAD) + 0,014 x (varsta in
ani) + 0,009 x (masa corporali, kg) — 0,009 x (talia corporala, cm) — 0,27 (D)
unde: FCC - frecventa contractiilor cardiace / min.; TAS — tensiunea arteriala sistolica

(mmHg); TAD — tensiunea arteriala diastolica (mmHg).

Frecventa contractiilor cardiace (FCC) si tensiunea arteriala sistolica (TAS) si
diasolica (TAD)au fost stabilite conform metodelor traditionale: FCC s-a apreciat prin palpare
timp de 15 sec. recalculandu-se la un minut, iar tensiunea arteriald, dupa metoda Korotkov
(mmHg), examinatul fiind asezat, dupa 5 min de odihna linistita.

Talia corporala (h) S-a masurat cu taliometrul, respectindu-se urmatoarele reguli:
elevul lasa incaltamintea si detinea pozitia verticala fatd de el, stand cu fata spre cercetitor.
Cu aparatul contactau regiunea dintre scapule, fesele si calcaneele.

Masa corporala (m)s-a stabilit cu cantarul medical (precizia = 50g).

La evaluarea rezultatelor obtinute s-a tinut cont de principiile elaborate de B.IIL.
KasnaueeB si coautorii [9], bazate pe rolul sistemului cardiovascular in realizarea
de adaptare, apreciate ca ,adaptare satisfacatoare”, ,adaptare incordatd”, ,,adaptare
insuficienta” si ,,ruperea adaptarii”.

Alaturi de evaluarea nivelului de adaptare a elevilor la lectiile de educatie fizica, am
determinat si rezervele functionale ale sistemului cardiovascular al acestora, calculand
indicele Robinson (IR), dupa formula:

IR= FCC (repaus) x TAS / 100 unitati, @)
rezultatele fiind apreciate astfel: 70-110 unit. — nivel mediu; peste 110 unit.— nivel redus; sub
70 unit. — nivel inalt.

Pentru aprecierea complexa a stdrii functionale a sistemelor cardiovascular si respirator
s-a determinat indicele cardiorespirator Skibinski (IKRS), conform formulei [1]:

IKRS= CVP x durata retinerii respiratiei/100 : FCC/min 3)

Capacitatea vitala a plamdnilor (CVP) s-a stabilit cu spirometrul din trei incercari,
fixandu-se rezultatul maximal, ml. Durata retinerii respiratiei in faza de inspiratie s-a stabilit
cu cronometrul, sec.

Datele obtinute la testarea initiala si testarea finala a indicilor starii de sanatate ne-au
permis sd examindm datele in dinamicd anuald, sd evaluam rezultatele prin analiza
comparativa a acestora si in raport cu normele fiziologice existente.

Rezultate si discutii

Indicele adaptabilitatii (I4). La testarea initiala, potentialul adaptiv al baietilor din
loturile martor si experimental, apreciat conform formulei 1, constituia, respectiv, 1,76+0,07

s1 1,834+0,02 u.c., ceea ce denotd ca baietii din lotul martor se adaptau mai usor la efortul fizic,
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comparativ cu cei din lotul experimental, La testarea finala, valoarca medie de grup
constituia 1,76+0,04 in lotul martor si 1,62+0,11u.c. in lotul experimental, fiind cu 11 % mai

buna ca la inceputul experimentului si cu 8% mai avansata ca in lotul martor (Figura 1).

1,8

1,6

14

1,2

1

l|

IA -baieti- M IA - baieti -E IA -fete-M IA - fete - E
Binitial 1,76 1,83 1,53 1,55
ofinal 1,76 1,62 1,52 1,46

Fig.1. Dinamica anuali a IA (u. c.) determinat la bdietii i fetele din loturile martor
si experimental

In opinia autorului H.JI. BaykoBa [6], cu cat valorile IA sunt mai mici, cu atat ele
exprima un potential mai bun de adaptare a sistemului cardiovascular la eforul fizic.

La testarea initiald valoarea medie a potentialului adaptiv al lotului martor de fete
constituia 1,53+0,08 u. c., iar cea a lotului experimental 1,55 +£0,03 u.c., deosebirile dintre ele
fiind nesemnificative din punct de vedere matematico — statistic (P>0,05).

La testarea finala insa, IA in lotul experimental constituia 1,46+0,05 u. c., acesta fiind
un rezultat mai bun (cu 6%) decat cel obtinut la testarea initiala, fiilnd superior si valorilor
medii ale TA determinat in lotul martor (cu 4%). In baza rezultatelor obtinute, afirmam ca
fetele din lotul experimental, care au participat la lectiile de educatie fizica organizate
conform metodei antrenamentului in circuit, dispun de un potential adaptiv al sistemului
cardiovascular mai mare, comparativ cu fetele din lotul martor. Cele expuse confirma ipoteza
inaintatd de noi, conform careia lectiile de educatie fizicad organizate conform metodei
antrenamentului 1n circuit amelioreaza starea sistemului cardiovascular al elevilor, aceasta
fiind exprimatd si prin cresterea potentialului adaptiv al baietilor si fetelor din lotul
experimental la testarea finala.

Indicele Robinson. In cadrul testirii initiale rezervele functionale ale sistemului
cardiovascular al baietilor din loturile martor si experimental au constituit, respectiv,
85,98+2,11 si 87,98+4,53 unit., ele fiind apreciate ca ,,medii”. La fete aceste rezultate
constituiau corespunzator 75,25+2,12 si 75,9842,29 unit., ele fiind evaluate identic cu cele ale
baietilor.

La testarca finald, cele mai bune rezultate au fost stabilite la fetele din lotul
experimental, rezervele lor constituind 67,73+2,95 unit., in timp ce valorile medii de grup ale
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baietilor din lotul respectiv erau de 69,86+5,48 unit., ambele valori fiind calificate ca
lotului experimental de baieti, la pragul de semnificatie matematico-statistica t=3,86; P<0,01.
Diferente veridice se constata si intre rezultatele respective ale fetelor (t= 3,25; P<0,01). Cele
expuse sunt o dovada elocventd a faptului ca lectiile de educatie fizica, organizate conform
metodei antrenamentului in circuit, optimizeaza rezervele functionale ale sistemului
cardiovascular al elevilor, ceea ce Inlesneste adaptarea lor la efortul fizic.

Indicele cardiorespirator Skibinski (ICRS), ca indice integral al starii functionale a
organismului, a cunoscut o dinamica anuala pozitiva, atat in loturile experimentale de elevi,
cat si in cele martor, cele mai mari valori fiind stabilite n lotul experimental al baietilor, in
care valorile medii de grup au atins nivelul de 10,47 unit. Conform datelor din bibliografia de
specialitate [1, 8], acest nivel poate fi apreciat ca ,,satisfacitor” pentru inotatorii de 10-11 ani,
dar pentru nesportivi poate fi calificat ca ,,bun”. Rezultatul mediu al fetelor din lotul
experimental, desi este mai mic decat cel al baietilor, la final de an depédseste valoarea
inregistratd in lotul martor, dar si valoarea medie initiala, inregistratd in lotul lor, ceea ce
exprima formarea sistemului functional cardiorespirator, care asigura adaptarea eficientad e
elevilor la eforturile fizice.

Concluzii:

1. Majoritatea autorilor sunt preocupati de studierea aspectelor stiintifice ce tin de
dezvoltarea calitatilor motrice de baza ale elevilor din clasele primare, mai putini dintre ei
fiind preocupati de aprecierea efectului de asanare a organismului realizat in cadrul lectiilor
de educatie fizica,

2. Starea de sanatate a elevilor trebuie evaluata prin prisma modificarii indicilor starii
functionale a principalelor sisteme de organe ale organismului, care influenteaza atat gradul
oxigen.

3. S-a stabilit ca lectiile de educatie fizica organizate conform metodei antrenamentului
in circuit contribuie la imbundtatirea potentialului adaptiv al sistemului cardiovascular la
eforturile fizice. Astfel la testarea finala, atat bdietii, cat si fetele din lotul experimental, au
inregistrat rezultate mai bune, atdt comparativ cu rezultatele medii de grup de la testarea
initiald, cét si in raport cu valorile finale ale lotului martor.

4. Indicele Robinson, folosit pentru evaluarea rezervelor functionale ale sistemului
cardiovascular, s-a imbunatatit veridic in dinamica anuala, atat la baietii, cat si la fetele din
lotul experimental, rezultatele finale fiind apreciate ca “inalte”, ceea ce nu-i specific elevilor
din lotul martor, rezultatele carora au fost evaluate la final cu calificativul “medii”.

5. La testarea finald, cel mai bun rezultat al ICRS a fost stabilit la baietii din lotul
experimental, el fiind apreciat ca "bun”. Rezultatul mediu de grup al fetelor din lotul respectiv
depaseste valoarea Inregistrata in lotul martor, dar si valoarea medie de grup, inregistrata la
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testarea initiald, ceea ce exprimd, in opinia noastrd, formarea sistemului functional

cardiorespirator, care asigura adaptarea eficienta a elevelor la eforturile fizice.
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Abstract. This article provides data confirming the fact that a physical education lesson, organized
according to the principle of circular training, contributes to the intensification of the lesson, which is expressed
by an increase in the number of movements and an increase in the energy costs of the body of schoolchildren.
They are twice as high as those of schoolchildren in the control group who participate in traditional physical
education classes.

Experimental studies, which were, carried out from November to May, made it possible to establish that
physical education lessons, which were carried out according to the method of circular training, contribute to
the improvement of the morphofunctional state of the body. Which is expressed by an increase in body growth,
perimeter and elasticity of the chest, compared with the control group. Besides, under the influence of the circuit
training method, systolic blood pressure decreases and the duration of holding the breath on inspiration, vital
volume of the lungs and indicators of the tapping test increase. These results confirm our hypothesis that the
circuit training method improves the morphofunctional state of the body of 10-11-year-old schoolchildren.
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