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Abstract. In this study, the authors tried to optimize the process of development of motor qualities of 11-
12 years-old schoolchildren within the framework of the athletics hours at school, to determine the optimal
bundles of motor tasks of directed influence to fulfill the regulatory requirements of the school curriculum. The
research carried out proved that through the differentiated treatment, the optimization of the teacher-student
relationship and also the improvement of the interpersonal relationships are achieved to a great extent. In the
physical education lessons, the exercises in combinations of regimens give positive results only if the
development of the qualities of strength, as a theme, will be the owner both in the basic part and in the
preparatory one. The application of the exercises for the development of the motor qualities proposed by us, as
well as those in the school curriculum, allow us that the training lesson within the athletics department to take
place more interestingly. In the lesson, the main role is played by the teacher who conducts with the students of
prepubertary age, mobilizes them, organizes sports activities; the methods used, the determination of effort
according to the level of group preparation must correspond to the technology prescribed in the experiment.
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Actualitatea. In timpul de fatd, pentru o pregitire eficientd a rezervelor sportive sunt
necesare abordari noi ale programarii procesului de pregatire a elevilor scolii medii [1, 2, 3].
Cerintele crescande fatd de teoria §i practica contemporand necesitatd o programare si
argumentare stiintifica a proceselor de desfasurare, a lectiilor de educatie fizica in scoald. De
o actualitate incontestabila sunt problemele ce tin de perfectionare a sistemului de dozare a
efortului la sportivii tineri [4, 5, 6]. Analiza literaturii stiintifico-metodice a demonstrat ca
sistemul multianuald de pregatire a elevilor 1n scoli medii n-a fost cercetata indestulat [3, 5, 6,
7].

Toate cele expuse mai sus au determinat necesitatea de a efectua investigatii in scopul
elaborarii unui sistem efectiv de pregatire a elevilor.

Scopul cercetarii consta in perfectionarea procesului de pregatiri polivalente a elevilor
de varsta scolara medie.

Ipoteza stiintificd. In aceastd lucrare s-a inaintat presupunerea ci aplicare exercitiilor cu
caracter de fortd, forta-vitezd si de rezistenta prin metoda in circuit, in cadrul sectiei de
atletism in scoala, va contribui la imbunatatirea rezultatelor atletilor-juniori.

Pentru atingerea scopului pus, s-au rezolvat urmatoarele sarcini:

1. Determinarea nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice ce contribuie la

indeplinirea normativelor de control din programa scolara, la elevii de varsta de 11-13 ani.
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2. Determinarea mijloacelor de pregatire generala pentru indeplinirea normativelor
programei scolare, care contribuie la dezvoltarea capacitagilor motrice (forta, rapiditatea,
forta-viteza, rezistenta, indemanarea si elasticitatea).

3. Determinarea volumului exercitiilor strict directionate pentru pregatirea elevilor in
executarea normativelor programei scolii sportiva si repartizarea volumului pe durata anului
de invatamant.

4. Determinarea experimentald a evolutiei indicilor antropometrici si motorici in urma
aplicarii programelor optimizate pe parcursul unui an scolar.

Pentru rezolvarea sarcinilor puse, s-au facut cercetari complexe pe parcursul carora au
fost aplicate urmatoarele metode: analiza teoretica si generalizarea literaturii de specialitate;
anchetd prin chestionar; observatii pedagogice; cercetarile pedagogice de control;
experimentul pedagogic; metode de prelucrare matematico—statistice si interpretare a datelor
obtinute [6, 8]; testarea nivelului P F G.

Organizarea cercetiirii. In cercetare s-a urmarit imbunatitirea sustinerii normativelor
de control si dezvoltarea concomitenta a calitatilor motrice (viteza, rezistenta, suplete etc.) pe
parcursul anului de invatamant. Cercetarea a durat timp de trei ani, in perioada septembrie
2020 - mai 2022 si s-a efectuat in trei etape, dupa cum urmeaza:

Etapa I-a (2020-2021) a cuprins urmatoarele activitati de cercetare: analiza izvoarelor
literaturii de specialitate; determinarea si presupunerea sarcinilor cercetarii; observatia
pedagogica care a durat pe tot parcursul experimentului de proba si a celui de baza.

Etapa a Il-a a constat intr-un experiment de proba desfasurat in perioada octombrie-
noiembrie 2020, in scoala medie nr.6. mun. Chisindu. Au fost testati de 16 elevi (baieti). In
urma desfagurarii acestui experiment de proba, s-a constatat nivelul real al calitatilor motrice
ale elevilor si s-a stabilit programul de lucru in continuare pentru desfasurarea experimentului
pedagogic de baza.

Etapa a Ill-a a constat in organizarea experimentului de baza desfasurat in perioada
decembrie 2020 —octombrie 2021. in perioada dati, s-au format doua grupe: experimentala si
de control a cate 16 baieti. Grupele experimentale si de control s-au antrenat dupa diferite
planuri de instruire si antrenare. Grupa de control — dupd planul prevazut de programa scolara,
iar grupa experimentald — dupa un plan special pregatit de noi. Experimentul a durat 20
saptamani: 10 saptamani — grupele experimentale si de control au efectuat volumul descris
mai sus, apoi dupa 10 saptamani a fost efectuata schimbarea programei — desfasurandu-se asa-
numitul experiment incrucisat (Tabelul 1).

Pentru determinarea eficientei mijloacelor folosite si a metodelor de antrenament, s-a
efectuat testarea prealabila si repetatd a elevilor in scopul determinarii nivelului dezvoltarii si

pregatirii fizice (generald si speciala, céte 15 teste).
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Tabelul 1. Volumul eforturilor indeplinite in procesul experimentului pedagogic efectuat

de catre grupele de control si experimentala

Grupa de control Grupa experimentala
Nr. Exercitii Volum Indicatii Volum Indicatii
biieti | fete metodice biieti | fete metodice
! Sarituri cu coarda Numérul Numérul
.. 60-70 | 60-70 | maximal de 70-80 | 70-75 | minimal de
(repetari) . .
repetari repetari
2 Trac‘;lunl'la b? ra fixa 10-12 12-15 | La bara inalta 25-30 25-30 | La bara joasa
(fete — b/joasa)
3 Alergarea pe loc cu Spriiin la scara
ridicarea coapsei 40 35 P J L 35 30 Fara sprijin
de gimnastica
(sec)
4 Rldlcavrga trunchiului 30 25 Fara Sprljln}ﬂ 30 o5 Cu sprulnul_
(repetiri) partenerului partenerului
5 Sarlt.ura pe§tei banca 30-35 95.98 Inaltimea — 25- 30-35 95.30 Inaltimea —
de gimnastica 30cm 25-30 cm
6 Indoirea
Numarul bratelor in
Flotari (repetari) 20-25 | 20-25 | maximal de 15-20 15-20 | ritm moderat,
repetari dezdoirea, in
ritm rapid
! Accelerare (30m) :tiztir:?z :tiicizri A
80% din viteza 56 | 56 ! 35 | 35 ¢
.. . tehnica tehnica
maxima (repetari) < .. -
executaril executaril

Elevii grupei experimentale au fost antrenati de catre autor, iar elevii grupei de control —

de catre profesorul educatie fizicd, Munteanu Saveli, caruia, folosindu-ma de ocazie, 1i exprim

recunostinta mea profundd pentru ajutorul acordat in organizarea si
experimentului.

desfasurarea

Rezultatele cercetarii. Rezultatele obtinute de elevi la indeplinirea normativelor de

control reprezinta indicele integral al pregatirii fizice generale. La organizarea corecta a
procesului de antrenament, rezultatele vor creste ascendent, in corelatie cu varsta, insa
dinamica acestei cresteri va fi diferita.

Pentru compararea indicilor nivelului de dezvoltare si pregatire fizica a elevilor, au fost
examinati (conform normativele programei scolare 2007) baietii de 11-13 ani (Tabelele 2, 3):
wl"—41%, ,,8” — 14%; saritura de pe loc pe nota ,,6” — 42%; ridicarea trunchiului pe nota ,,6”
—30% si ,,8” — 29%; referitor la flotari ,,7”” — 42%, ,,8” — 17% . Rezultatele medii la fiecare
proba obtinute Tn urma testarilor ne vorbesc despre aceea ca este necesar de a acorda o atengie

sporita in continuare PFG.
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Pregatirea fizica a elevilor la fiecare proba ne permite sa concluzionam ca rezultatele
medii la alergari, sarituri, flotari si tractiuni, in grupe scolare pe care le-am cercetat, sunt mai
scazute sau corespund nivelului notelor ,,6”- ,,8” (Tabelul 2).

Rezultatele sunt prezentate in Tabelul 2. Pentru stabilirea nivelului pregatirii fizice
generale a elevilor a fost efectuatd o cercetare completa, In urma careia au fost obtinute
urmatoarele rezultate (medico-biologice, PFG).

Analizand indeplinirea normativelor de control dupa programa scolard, s-a constatat
urmatoarele: rezultatele medii la alergarea de suveica 3 x 10 (8,6 sec.) care corespund
nivelului ,,7”’- ,,8”; la saritura de pe loc (160,9 cm) care corespund nivelului ,,8”; la ridicarea
trunchiului din culcat dorsal (30 sec.), s-a stabilit nivelul 7 cu rezultatul 25 de ori, la aplecarea
inainte la sezand cu picioarele departate, elevii au fost apreciat cu nota ,,8”(7,5cm); rezultatul
mediu la tractiuni in brate au fost apreciati cu notele ,,8”, cu mediile de 8,62 ori; referitor la
flotari, rezultatul mediu este 20,3 ori (nota ,,8”).

Tabelul 2. indeplinirea normativelor de control de citre elevii de 11-13 ani (conform
testelor din programa scolara) (n=32 — (b)

Nr. Nota 6 (%) 7 (%) 8 (%) 9 (%)

crt. | Teste de control b f b f b f b f
1 3 x 10 sec 29 32 41 39 14 18 3 2,5
2 | 6min 18 25 50 26 12 10 4 1
3 Sarituri in lungime de pe loc (cm) 42 38 29 18 15 12 2 6
4 Ridicarea trunchiului (30 sec) 30 28 17 14 29 15 7 5
5 Suplete (cm) 27 36 22 18 28 33 3 8
6 | Tractiuni (ori) 12 13 19 16 32 28 12 7
7 | Flotari(ori) 18 15 42 39 17 14 6 3

Cu scopul determinarii starii functionale a elevilor au fost efectuate cercetdri medico-
biologice, si anume FC (8) VVP, PWCiso, CMO2, perimetrul cutiei toracice, greutatea
corpului, talia stand si sezand. Rezultatele au fost prezentate in Tabelul 2.

Pentru a determina nivelul de pregatire fizica speciald al elevilor a fost efectuata
cercetarea. Pornind de la rezultatele obtinute in urma cercetdrii se poate mentiona ca
indeplinirea probelor speciale este la nivel mediu. Valoarea medie la alergarea de viteza (30 m
din lansat) este 5,37, iar la alergarea de 100 m — 18,6, la saritura cu coarda, timp de 30 sec.
(nr. de ori) s-a constatat o medie de 20.0 ori, la saritura peste banca de gimnastica este de
24,15 ori, tractiuni si flotari (cu mentinerea sub 90°) au demonstrat 25,8 si 34,5.

Pentru depistarea legdturii dintre indicatorii care determina nivelul pregatirii fizice
speciale si normativele de control din programa scolara, s-a efectuat analiza corelativa atat
pentru baieti care este prezentata in Tabelul 3.

S-a constatat o legatura corelativa stransa intre indicatorii ce determina nivelul pregatirii
de forta si testele: X1 — 3 x 10,X3 — Sarituri pe loc (cm), X4 — Ridicarea trunchiului (cm), Xs —
Tractiuni (or1) si X7 — Flotari (ori): indicii de corelatie fiind corelatori r1= 0,991, r3= 0,829.
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r4= 0,876, r6 = 0,656, r7=0,673. O legatura neinsemnata a fost scoasa in evidenta intre indicii
ce caracterizeaza nivelul de dezvoltare a fortei si testele ce atestd calitatea de forta-viteza. De
exemplu, legatura dintre rezerva de viteza (viteza medie pe distanta de 2000) X1 — 3 x 10, X3
— Sarituri pe loc (cm), X4 — Ridicarea trunchiului (cm), Xe — Tractiuni (ori) si X7 — Flotari
(ori) a fost corespunzator r1= 0,452, r3=0,437. r4= 0,543, 16 = 0,413, 1r7=0,424.

Tabelul 3. Analiza corelativa dintre indicii ce determina nivelul PFS si normativele de

control din programa scolara (Baieti n=32)

L\'ri Teste Xi | X | Xs | Xe | X | X | X
1| V.max (30 m din lansat) 0,991 | 0452 | 0,928 | 0,876 | 0,505 | 0,656 | 0,673
2 | Rezerva de viteza (1500 m) | 0,452 | 0,984 | 0,437 | 0,543 | 0,384 | 0,413 | 0,424
3 | Sdritura cu coarda (ori) 0,907 | 0535 | 0,915 | 0,601 | 0,502 | 0,632 | 0,536
4 | Rezistenfa in atarnat (sec) | 0,638 | 0,609 | 0,412 | 0,629 | 0,416 | 0,991 | 0,851
5 | Mentinerea trunchiului (sec) | 0,625 | 0,623 | 0456 | 0,973 | 0,591 | 0,903 | 0,985
6 | F.max in tractiuni L_90° 0,561 | 0,276 | 0,701 | 0,685 | 0,302 | 0,695 | 0,804
7 | F.maxin flotari L 90° 0,502 | 0,047 | 0,705 | 0,704 | 0,309 | 0,808 | 0,955
8 fmn:;;ﬁgdfgg? 0414 | 0,305 | 0445 | 0941 | 0258 | 0,874 | 0,947

Nota: X; — alergare de suveica 3 x 10; X, — alergare 6 min. (m); Xs — sarituri pe loc (cm); X4 —
ridicarea trunchiului (cm); Xs—supletea (cm); Xg — tractiuni (ori); X7 — flotari (ori).

Analiza de corelatie a aratat ca rezultatele din testele ce determina nivelul de dezvoltare
a fortei tractiunii la bara fixa si joasa, indoirea bratelor cu diferite unghiuri de indeplinire si
ridicarea trunchiului, depind nu numai de forta maximala, dar si de rezistenta grupelor
musculare care iau parte la exercitiile propuse de catre noi. Tinand cont de cele mentionate
mai sus, s-a desfasurat o cercetare suplimentara ce tine de pregatirea fizica speciala a elevilor
pe parcursul careia s-a cercetat forta maxima, efortul de lucru realizat in procesul executarii
diferitelor exercitii si volumul lucrului la executarea exercitiilor. Utilizand datele obtinute ca
rezultat al cercetarii suplimentare, se poate planificat cu mult succes efortul fizic pentru
elevii. De asemenea, se poate determina efortul de lucru manifestat de grupele musculare in
diferite exercitii utilizate in cadrul lectiilor de educatie fizica Cunoscand lucrul mecanic
manifestat intr-un exercitiu sau altul, poate fi calculate cheltuielile de energie, ceea ce este un
lucru foarte important. Modificand pozitiile initiale ale exercitiilor (unghiurile), se poate
ingreuna sau usura indeplinirea exercitiilor, totodatd, utilizdnd formulele initiale pot fi
determinat parametrii de efort.

Pentru confirmarea ipotezei de lucru s-a desfasurat experimentul pedagogic a carui
sarcind a fost determinarea nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice pe baza indeplinirii

normativelor de control, din programa scolara, folosirea mijloacelor pregatirii elevilor pentru
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indeplinirea normativelor de control precum si volumul acestor exercitii la lectia de educatie
fizica (Tabelul 4).
Tabelul 4. Analiza comparativa a datelor initiale si finale ale grupelor de control

si experimentala (indici fizici) (n=16)

Nr. Date initiale Date finale Veridicitate
crt. Teste X | m X | m|ax]| t | P
Grupa experimentald
1 30 m start din picioare (sec) 5,23 0,04 522 | 0,09 | 0,01 | 0,243 | P>0,05
2 | 60 mstart din picioare (sec) 933 | 0,07 | 831 | 0,12 | 1,01 | 7,506 | P<0,01
3 | 100 m start din picioare (sec) 15,7 | 0,11 | 1501 | 0,23 | 0,69 | 1,922 | P>0,05
4 | Tractiuni (nr.) 10,91 | 0,28 | 12,83 | 0,3 | 1,92 | 5005 | P<0,01
5 | Flotari (nr.) 199 | 043 | 22,6 | 042 | 2,64 | 4363 | P<0,01
6 | Forta: mana dreapta (kg) 22,9 0,38 | 26,37 | 0,46 | 3,52 | 5886 | P<0,01
7 | Forta: mana stanga (kg) 19,9 042 | 2343 | 04 | 3,47 | 6,414 | P<0,01
8 gler:r:e Ia (Illjilll)nlor‘ flexorul 1,93 | 002 | 1,98 | 0,01 | 0,05 | 2,63 | P<0,05
9 F. rel. extensorul gambei(u.c.) 2,1 0,01 2,12 | 0,02 | 0,02 | 0,869 | P>0,05
10 | F, rel, extensorul coapsei(u.c.) 2,39 0,03 262 | 003 | 0,23 | 2,32 P < 0,05
11 [ F. rel. flexorul trunchiului(u.c.) 19 | 0,02 | 2,12 | 0,02 | 0,16 | 6,153 | P<0,01
2 | :]ec'hfﬁ’gzogt)" 285 | 002 | 247 | 002 | 038 | 9,476 | P<0,01
13 | F. rel. flexorul coapsei(u.c.) 1,86 0,04 1,91 | 0,02 | 0,05 1,36 P> 0,05
Grupa de control
1 [ 30m start din picioare (sec) 533 | 0,06 | 524 | 0,05 | 0,08 1,1 P> 0,05
2 60 m start din picioare (sec) 9,42 0,08 | 9,02 0,08 | 04 3,66 P<0,01
3 | 100 m start din picioare (sec) 16,05 | 0,19 | 1556 | 0,11 | 0,48 | 2,193 | P<0,05
4 | Tractiuni (nr.) 10,83 | 0,34 | 11,41 | 0,19 | 0,58 | 0,854 | P>0,05
5 | Flotari (nr.) 1891 | 0,49 | 21,61 | 0,34 | 2,70 | 4,475 | P<0,01
6 | Forta: mana dreapti (kg) 21,91 | 0,37 | 2543 | 0,38 | 3,52 | 6,59 |P<0,01
7 Forta: mana stanga (kg) 19,26 | 0,37 | 2152 | 0,33 | 2,26 | 4,584 | P<0,01
8 gier:r:é ia(‘::.‘?.‘;“or‘ flexorul 189 | 001 | 1,92 | 0,01 | 003 | 1578 | P>0,05
9 F. rel. extensorul gambei(u.c.) 2,05 0,01 2,10 0,02 | 0,05 | 2,439 | P<0,05
10 | F, rel, extensorul coapsei(u.c.) 2,27 | 0,02 | 2,38 | 0,04 | 0,11 | 2,244 | P<0,05
11 | F. rel. flexorul trunchiului(u.c.) 191 | 001 | 2,09 | 0,02 | 0,18 | 6,428 | P<0,01
12 tFru Leclhfﬁrzzogl;' 232 | 003 | 241 | 003|009 | 201 | P>005
13 | F. rel. flexorul coapsei(u.c.) 1,73 0,02 1,80 | 0,01 | 0,09 | 3,947 | P<0,01
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Datele obtinute ofera material pentru compararea rezultatelor in diverse etape ale
desfasurarii experimentului si, in acelasi timp, ele pot fi interpretate prin comparare cu
rezultatele obtinute de grupa de control.

In procesul cercetarii, s-au experimentat numeroase variante de diferentiere a activitatii
elevilor pentru a atesta valoarea si eficienfa lor. Astfel, in unele cazuri au fost aplicate sarcini
comune pentru intreaga grupd, iar in alte cazuri s-a recurs la individualizarea acestora.
Sarcinile puse au fost realizate prin intermediul diferitor metode care au scos la iveala forta si
rezistenfa. Ele sunt 1n stransa legatura una cu alta si deci prin intermediul experimentelor
speciale, s-a pus baza dezvoltarii lor in dependenta de volum si intensitatea efortului.
Comparatia permanentd, la care s-a recurs dintre lotul experimental si cel de control, sub
aspectul rezultatelor obtinute, a demonstrat cd in cele mai multe cazuri superioritate are
tratarea diferentiata a efortului fizic fata de activitatea depusa.

Concluzii. Analizand datele capatate in urma cercetarii efectuate am tras urmatoarele
concluzii:

1. Metoda propusa de desfasurare a lectiilor de antrenament permite imbunatatirea de
sustinerea normativelor de control din programa scolard sportiva si Tmbunatatirea densitatii
lectiilor, datorita ritmului de lucru corespunzator, nivelului de pregétire al fiecarei grupe dar si
imbunatatirea rezultatelor sportive. Legitatile de baza ale sustinerii normativelor de control
constau in faptul cd o importantd majora o are pregatirea fizicd polivalenta in cadrul sectiei
de atletism, care treptat se schimba, odata cu dezvoltarea calitatilor motrice, necesare elevilor
de varsta prepubertara.

2. Rezolvarea problemei de pregatire fizicd polivalentd trebuie sd reiasa din doua
principii de bazd, care vor orienta sarcinile si continutul ei spre: a) intensificarea lucrului
muschilor in scopul activizdrii, restructurarii corespunzatoare a tuturor sistemelor fiziologice
care aprovizioneazd lucrul lor; b) caracterul specific al pregatirii muschilor luand in
consideratie particularitatile functionarii lor; c) exercitiile speciale (cu schimbarea regimului
de lucru) si volumul lor care a fost in experiment permit imbunatatirea calitatilor motrice si
legdtura acestora cu jocurile sportive si dinamice. Desfasurarea exercitiilor fizice prin metoda
de circuit in cadrul sectiei de atletism in scoald va contribui la dezvoltarea calitatilor motrice,
indeosebi a rezistentei (a starii de oboseala).

3. Aplicarea exercitiilor pentru dezvoltarea calitatilor motrice propuse de noi, precum si
acelor din programa scolard ne permit ca lectia de antrenament 1n cadrul sectiei de atletism sa
fie organizatd mai interesantd. In cadrul lectiei, rolul principal ii revine profesorului care
dirijeaza elevii de varsta prepubertard, ii mobilizeaza, organizeazd activitati sportive;
metodele folosite, dozarea efortului, in functie de nivelul pregatirii grupelor, trebuie sa
corespunda tehnologiei prevazute in experiment.

Cercetarea efectuatd a dovedit ca prin tratarea diferentiata se realizeaza, in mare masura,
optimizarea relatiei profesor-elev si, de asemenea, ameliorarea relatiilor interpersonale. In

cadrul lectiilor de educatie fizica, exercitiile in combinari de regimuri dau rezultate pozitive
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numai in conditiile, In care dezvoltarea capacitétilor ce va face atat in partea de baza, cat si in

cea pregatitoare.
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Abstract. In parallel with the importance of training planning, organized in clubs or sports institutions,
sociological research has highlighted the role of sport practiced for the purpose of socialization. Sport and
physical activity contribute to the socialization of people and especially young people, provided there is good
leadership. It is said that socializing in sports can only be promoted when moral qualities are highlighted.
Attitudes, skills and rules assimilated in sports activity can be transferred to any other social sphere and adapted
to the specifics of any other social institution. Physical activity in general has an extremely important role in the
socialization of children, especially in children of puberty. Thus, the main method of integrating sports
techniques and elements in training is the game. This is the playful form of the training-learning process, a
component with an increased efficiency due to the identification with it and their predisposition to show an
increased interest in the game.

Keywords: planning, sports training, socializing.

Introducere. In studiul de fata, punctul de plecare este problema socializarii copiilor de

varstd pubertard. Modul 1n care a evoluat si evolueazd societatea In care trdim, lipsa relatiilor

225


https://doi.org/10.52449.soh22.34
User
Выделение

User
Выделение




