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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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Introducere. Numeroase studii stiintifice indicd o inrautatire in dinamica perioadei de
scolarizare a starii functionale a principalelor sisteme de organe ale elevilor [2, 4, 11]. Cu
fiece an creste numarul copiilor frecvent bolnavi si se micsoreaza numarul celor care nu s-au
imbolnavit niciodata [6]. Regimul scolar modifica substantial modul de viata al copilului din
clasele primare, impune necesitatea respectarii indelungate a unui regim static, care reduce
considerabil libertatea si densitatea miscarilor, provoaca oboseala [7, 9, 10]. Asupra elevilor
influenteazd nefast atat suprasolicitarea lor intelectuald, cat si tehnologiile depasite de
instruire. Practica pedagogica indelungata denota ca organizarea clasica a lectiilor de educatie
fizica nu poate asigura necesitatile de miscare ale copiilor [1, 5].

In acelasi timp, autorii remarci perioada claselor primare ca una dintre cele mai
favorabile pentru stimularea sistemelor functionale ale organismului si dezvoltarea motrice,
adaptarea elevilor la efortul fizic [ 5, 9, 10]. Elevii de 10-11 ani sunt destul de rezistenti la
factorii neprielnici din mediul ambiant si suporta bine eforturile fizice. Din acest considerent,
anume la aceastd etapa lectiile de educatie fizica, ca unica forma obligatorie de instruire a
elevilor, pot contribui la stimularea organelor si sistemelor de organe ale copiilor [3,
7].Aceasta stare de lucruri determina necesitatea intensificarii activitatii motrice a elevilor in
cadrul lectiilor de educatie fizica, avand 1n vedere faptul cd antrenamentul ca proces fiziologic
ale acestuia [4].

Ipoteza. Am preconizat ca metoda antrenamentului in circuit, ar putea fi eficientd
pentru elevii clasei a IV-a, contribuind la intensificarea lor si optimizarea activitatii
principalelor sisteme de organe ale organismului acestora.

Scopul cercetarii: optimizarea starii morfofunctionale a elevilor de 10-11 ani prin
folosirea metodei antrenamentului in circuit in cadrul lectiilor de educatie fizica.

Obiectivele cercetarii:

* Analiza si sinteza bibliografiei de specialitate la tema respectiva;

* Determinarea cheltuielilor energetice ale elevilor in cadrul lectiilor traditionale de
educatie fizica si al celor experimentale;

* Estimarea dinamicii anuale a indicilor starii morfofunctionale a organismului elevilor
de 10-11 ani.

Organizarea cercetirii stiintifice. Cercetdrile pedagogice s-au desfasurat in scoala
nr.152 din mun. Chisindu pe un esantion de 28 de baieti de 10-11 ani, nesportivi, selectati
dintre elevii claselor a IV-a. Elevii alesi frecventau lectiile de educatie fizica de 2 ori pe
saptamana. Elevii din lotul martor (baieti) (n=14) au participat la lectiile de educatie fizica
organizate conform curriculumului scolar, iar elevii din lotul experimental (n=14) - la lectiile

in care era folosita metoda antrenamentului in circuit. Cercetarile medico-biologice necesare
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pentru aprecierea starii functionale a organismului elevilor s-au desfasurat la inceputul si
finele anului de invatamant (noiembrie-mai). Experimentul pedagogic propriu-zis, cu
folosirea metodei antrenamentului in circuit in cadrul lectiilor de educatie fizica, s-a derulat in
perioada noiembrie — mai, timp de 42 de ore (lectii cu durata de 45 min). Specificul
antrenamentului 1n circuit rezida in activitatea elevilor in statii si trecerea treptatad de la o statie
la alta (Figura 1).

Fig. 1. Complex de exercitii pentru dezvoltarea supletei corpului

In statiile respective se practicau: sarituri cu ambele picioare in sus, inainte, inapoi,
sdrituri cu coarda; aruncarea mingii in cos, mers pe maini, cu picioare tinute de coleg, mers cu
sprijin in maini cu picioarele Tnainte ori cu picioarele in urma, aceeasi cu spatele inainte; mers
in genuflexiune, tractiuni in brate, catarari pe scara de gimnastica, ridicarea trunchiului din
pozitia culcat pe spate; tragerea in maini la scara de gimnastica in pozitia culcat pe abdomen,
alternarea mersului rapid pe podea cu cel al mersului pe banca de gimnastica, rostogoliri,
indoirea si dezdoirea bratelor, forfecarea bratelor, sarituri in Indltime de pe loc, alergari
moderate pe loc, indoirea si dezdoirea trunchiului de pe loc etc.

Metode de cercetare. in cadrul cercetirilor au fost folosite: metode antropometrice
(determinarea masei si taliei corporale, a perimetrului toracic si elasticitatii toracice; stabilirea
armoniei dezvoltarii fizice [8] si metode fiziologice (tensiunea arteriald sistolica, proba
Stanghe, capacitatea vitala a plamanilor, tapping — testul). S-a determinat numarul total de
locomotii in timpul lectiilor de educatie fizica (lectie traditionald si lectie organizata conform
metodei antrenamentului in circuit) si a cheltuielilor energetice in acest rastimp, folosind
pasomerul.

Rezultate si discutii

Numdrul de locomotii si cheltuielile energetice ale organismului. In Tabelul 1 sunt
prezentate date privind numarul miscarilor si cheltuielile energetice ale elevilor din loturile
martor si experimental in cadrul lectiilor de educatie fizicd. Observdm cd numarul
locomotiilor si cheltuielile energetice ale baietilor din lotul experimental, care au participat la
lectiile de educatie fizica organizate in baza metodei antrenamentului in circuit, sunt de 2 ori
mai mari, ca cele ale semenilor lor din lotul martor.

Cele expuse sunt o dovada elocventd a faptului ca lectiile de educatie fizica, organizate

conform antrenamentului in circuit, intensificd cheltuielile energetice ale organismului, ceea
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ce, in opinia noastrd, se poate rasfringe benefic si asupra stirii morfofunctionale a
organismului.

Tabelul 1. Numirul de locomotii si cheltuielile energetice ale elevilor din clasa a
IV-a in cadrul lectiilor traditionale de educatie fizica (lotul martor) si in cele cu caracter
de antrenament (lotul experimental)

Nr. Sex Numarul de locomotii Cheltuielile energetice (kcal/ 45 min)
crt.
Lotul martor Lotul experimental Lotul martor Lotul experimental
1 Biieti 647,80 + 863,053 877,28 +1690,23 113,46 + 151,16 | 153,6 + 295,996

Dinamica anuald a cotei elevilor dezvoltati armonios. La inceputul anului scolar,
structura lotului experimental nu difera semnificativ de cea a lotului martor. Dar la finele
anului de invatamant, cota bdietilor dezvoltati nearmonios scade cu 13%, comparativ cu
datele initiale, favorizind rata celor dezvoltati armonios, care atinge cota de 60%, aceste
rezultate exprimand, probabil, efectul benefic al metodei antrenamentului in circuit pentru

stimularea dezvoltarii fizice armonioase a baietilor.

% 38 15% 25% 15%

%’ armonios;
|

nearmonios;

Darmonios;
O nearmonios;

47% @acut
nearmonios

60% Bacut

nearmonios.

Fig. 2. Structura contingentului de baieti (%) din lotul experimental in functie de armonia

dezvoltarii fizice la inceputul (A) si finele (B) anului scolar

Dinamica anuala a indicilor taliei corporale. La testarea finald, valoarea medie a taliei
corporale constituia 137,81+1,17cm 1n lotul martor si 138,85+1,71cm in lotul experimental,
ceea ce este, respectiv, cu 2,56 si 4,31cm mai mult, comparativ cu valorile initiale (Figura 3).
Pentru lotul experimental aceste date semnifica o crestere esentiald a indicelui cercetat
(P<0,05), care se datoreazd, probabil, influentei stimulative a lectiilor de educatie fizica
organizate in baza metodei antrenamentului in circuit asupra cresterii in lungime a oaselor
tubulare lungi, inclusiv ale membrelor inferioare.

Perimetrul toracic. La testarea finald, valorile medii de grup pentru ambele loturi au
inregistrat progrese semnificative, care atingeau cifre de 64,5+1,88 cm in lotul martor si
67,61+1,54 cm 1n cel experimental (Figura 4). Aceste valori sunt, respectiv, cu 4,3 cm
(P<0,01) si 6,4 cm (P<0,001) mai mari decat cifrele initiale, ceea ce denotd ca perimetrul
toracic al baietilor din lotul experimental a crescut mai mult, fatd de cel al elevilor din lotul
martor,
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m |otul martor

4 lotul experimental

valorile initiale valorile finale

Fig. 3. Dinamica anuala a indicilor taliei corporale la baietii din lotul martor si cel

experimental, cm

Perimetrul toracic (cm)

67,61

= lotul martor

M |otul experimental

valorile initiale valorile finale

Fig. 4. Dinamica anuali a perimetrului toracic la bdietii din loturile martor si cel

experimental, cm

Elasticitatea toracicd. La testarea finala, valorile respective s-au ameliorat (Figura 5),
insd in mod diferit: in lotul martor sporul a constituit 0,55 cm, fiind nesemnificativ,
comparativ cu datele initiale (P>0,05), iar in lotul experimental a ajuns pana la cifra de 2,86
cm, ceea ce este semnificativ mai mult (t=2,65; P<0,05), in raport cu cifrele medii stabilite la
testarea initiala.
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Elasticitatea toracica (cm)

lotul martor

M |otul experimental

valorile initiale valorile finale

Fig. 5. Dinamica anuala a elasticitatii toracice la baietii din lotul martor si cel
experimental, cm

Tensiunea arteriala sistolica. La testarea finald, tensiunea arteriala sistolica a baietilor
din lotul experimental a scazut in raport cu cifrele initiale si valorile lotului martor (Figura 6).
J. Yunmop [12] considerd cd scdderea tensiunii sistolice reprezintd o reactie fiziologica
normald a organismului uman la antrenamentul fizic si exprima dilatarea arteriolelor in
muschii scheletici, ceea ce reduce rezistenfa periferici a vaselor sangvine, contribuie la

eficientizarea aprovizionarii tesuturilor si organelor cu oxigen.

Valorile TAS (mmHg)

valorile finale

u |otul experimental

® lotul martor

valorile initiale

pd
88 90 92 94 96 98 100 102 104

Fig. 6. Dinamica anuald a valorilor TAS la baietii din loturile martor si experimental,
(mmHg)

Capacitatea vitala a plamdnilor (CVP). Rezultatele medii de grup inregistrare la finele
anului de invatdmant, cresc veridic, comparativ cu cifrele initiale, atingdnd nivelul de 1871+
48,1ml in lotul martor i 1950+ 39,24 ml in cel experimental, la pragul de semnificatie P>0,05

si, respectiv, P<0,01 (Figura 7).
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lotul martor
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valorile initiale 1763
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Fig. 7. Dinamica anuali a valorilor CVP la bdietii din loturile martor §i experimental, (ml)

Proba Stanghe. La testarea finala, durata retinerii respiratiei in faza de inspiratie s-a
marit veridic in ambele loturi de baieti (Figura 8), ceea ce reflectd faptul ca lectiile de educatie
fizica exercita o influentd benefica pentru dezvoltarea capacitatilor anaerobe ale organismului,

cele mai avantajoase fiind, totusi, cele cu caracter de antrenament.

Proba Stanghe, sec

50

40 — 32 32,25

e

30 lotul martor

M |otul experimental

AN

20

10

valorile initiale valorile finale

Fig.8. Dinamica anuala a rezultatelor la proba Stanghe (sec) inregistrate la bdietii din

loturile martor si experimental

Tapping-testul. La baietii din lotul experimental, valorile medii de grup au avut o
dinamica anuala pozitiva, rezultatul mediu constituind la finele experimentului pedagogic
86,24 + 4,82 puncte, ceea ce este cu 28% mai mult ca la inceput de an scolar, depdsind, in

acelasi timp, cu 29% valorile medii ale semenilor lor din lotul martor la final de an scolar
(Figura 9).
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Tapping-test (puncte)

60

40
20
0

76,24

valorile initiale valorile finale

D lotul martor  mlotul experimental

Fig. 9. Dinamica anuala a rezultatelor tapping - testului (puncte) inregistrate la bdaietii din

loturile martor si experimental

In opinia noastra, rezultatele obtinute semnifici perfectionarea stirii functionale a
sistemului neuromuscular al baietilor incadrati in experimentul pedagogic

Concluzii:

1. Analiza literaturii de specialitate a scos in evidentd faptul cad existd necesitatea
intensificarii, individualizarii si diversificarii lectiilor de educatie fizica, prin folosirea unor
metode eficiente Tn acest sens, care ar asigura optimizarea dezvoltdrii fizice si a
functionalitatii organismului elevilor de varsta scolara mica.

2. Cheltuielile energetice si numarul locomotiilor elevilor din lotul experimental sunt de
doud ori mai mari ca in lotul martor, ceea ce indica intensificarea lectiilor de educatie fizica
organizate conform metodei antrenamentului in circuit.

3. Exercitiile fizice folosite conform metodei antrenamentului in circuit in cadrul
lectitlor de educatie fizica au contribuit la optimizarea dezvoltdrii fizice a elevilor in
dinamica anuala, manifestatd prin cresterea elasticitdtii toracice (la pragul de semnificatie
statistica P<0,05), a dimensiunilor taliei corporale (P<0,05), a perimetrului toracic (P<0,01) si
a cotei elevilor dezvoltati fizic armonios.

4. Lectiile de educatie fizica cu caracter de antrenament contribuie la optimizarea starii
functionale a principalelor sisteme de organe ale elevilor, efectele benefice fiind exprimate
prin scaderea TAS in stare de repaus, cresterea semnificativa a capacitdtii vitale a plamanilor
si imbunatatirea capacitatii de retinere a respiratiei in faza de inspiratie. Valoarea tapping -
testului reflectd sporirea labilitatii proceselor nervoase in dinamica anuald, ceea ce este
benefic atat pentru realizarea eficienta a eforturilor fizice, cat si pentru activitatea intelectuala

a baietilor.
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