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alergare lentă cu relaxarea muşchilor, diferite mişcări ale braţelor şi picioarelor cu inspiraţii şi
expiraţii adânci).

Repartizarea orientativă a timpului antrenamentului independent e de 20-35 min., –
partea pregătitoare; 30-40 min. – partea de bază, 10-15 min. – partea finală [3, 6].

Concluzii:
· - exerciţiile fizice asigură un echilibru funcţional al stării de sănătate fizică şi psihică;
· - sportul stimulează funcţiunea tuturor celulelor şi deci a funcţiilor organismului în

ansamblu;
·  - practicarea sportului asigură nivelul înalt al capacităţii de muncă, întărirea

sănătăţii, formarea unei bune dispoziţii;
· - există trei forme de bază de practicare individuală a exerciţiilor fizice şi a sportului:

gimnastica de înviorare, exerciţiile pe parcursul zilei şi antrenamentul de sine stătător;
· - folosirea mijloacelor de cultură fizică şi sportului timp de 9-12 ore în săptămână

creează condiţii favorabile pentru o perfecţionare fizică şi intelectuală bună a studenţilor.
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Abstract. The graphical presentation of the non-standard equipments in circular training is a mean of informing
the students, thus awaking them the motivation and interest towards the instructive activities. Firstly,
the organization and adjustment of equipments is made taking into account by the available space
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and afterwards by the other material conditions of the school. The use of non-standard equipments
during physical education lesson through the training in circuit is an innovative method which the
school needs. Through a proper adaptation to the school conditions, they contribute to the general,
intellectual physical development and formation of the students’ psychomotor competences.

Keywords: non-standard equipments, the aspect of educational technology, physical education lesson, students,
physical effort.

Introducere. Utilizarea complexă a mijloacelor nestandardizate şi a metodei
antrenamentului în circuit în cadrul lecţiei de educaţie fizică este un procedeu metodic cu
efecte deosebite asupra dezvoltării morfofuncţionale a organismului elevilor, pregătirii
tehnico-aplicative, fapt ce contribuie la formarea competenţelor motrice ale acestora. Acest
procedeu măreşte coeficientul de rentabilitate al exerciţiilor fizice în dezvoltarea multilaterală
a elevilor, sporeşte funcţionalitatea organismului, contribuie la dezvoltarea armonioasă a
musculaturii, la îmbunătăţirea calităţilor motrice, la formarea deprinderilor motrice, la
educarea calităţilor psihologice etc.

Aplicarea trenajoarelor nestandardizate şi a antrenamentului în circuit  poate fi
organizată în orice condiţie de spaţiu cu orice număr de instalaţii şi  de elevi, în orice etapă a
lecţiei (atît în sală, cît şi pe teren). Caracterul variat, rezultatele finale care nu se lasă mult
aşteptate, organizarea operativă a procesului fac agreate şi acceptate  activităţile de exersare
ale elevilor chiar şi atunci cînd acestea necesită eforturi mai susţinute.

Trenajoarele se aranjează din timp, cu plecarea şi sosirea din acelaşi punct. Pe traseu
sînt fixate aşa-zisele staţii, care poartă şi alte denumiri: ateliere, repere, puncte etc. Exerciţiile
efectuate la utilajele nestandardizate sunt bine însuşite, făcînd parte, de cele mai multe ori, din
exerciţii cu conţinut cunoscut. Ele sunt alese conform scopului şi obiectivelor educaţionale
preconizate, iar repartizarea lor pe „staţii” se efectuează în baza respectării principiului
alternanţei. Exersarea se face prin reluări succesive, respectîndu-se indicaţiile profesorului
care stabileşte regimul de lucru.

Repartizarea timpului pentru exersare, intervalele de repaus, efortul fizic, reluările
circuitului etc. se planifică ţinînd cont de obiectivele şi subcompetenţele lecţiei, contingentul
de elevi şi de baza materială disponibilă. Elevii se exersează la trenajoare nestandardizate
fiind repartizaţi  în grupuri mici şi omogene sau în mod individual. Acest fapt depinde de
numărul de utilaje de care dispune şcoala, în funcţie de varianta circuitului, de efectivul de
elevi şi de spaţiul în care aceştia se antrenează.

Elevii se deplasează pe traseul circuitului exersîndu-se la fiecare staţie improvizată, în
ordinea indicată în fişa respectivă. Pentru dirijarea activităţii pe o perioadă de lungă durată cu
folosirea utilajului nestandardizat prin metoda antrenamentului în circuit, fiecare elev duce
evidenţa modului de lucru şi a performanţelor obţinute, rezultatele fiind înregistrate într-o fişă
personală sau în caietul de educaţie fizică.

Scopul cercetării constă în perfecţionarea procesului instructiv-educativ de educaţie
fizică la treapta gimnazială-liceală prin utilizarea metodei antrenamentului în circuit şi a
utilajului nestandardizat.

Metodologia cercetării: studierea  conţinutului procesului instructiv-educativ al
educaţiei fizice în vederea intensificării acestuia. Evaluarea eficacităţii procesului educaţional
a disciplinei educaţia fizică la treapta gimnazială-liceală în scopul determinării gradului
pregătirii psihomotrice şi funcţionale ale elevilor. Analiza teoretică şi generalizarea datelor
literaturii de specialitate.

Rezultatele cercetării. Cercetările efectuate pe parcursul anilor de studiu în Liceul
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Teoretic „Alecu Russo” şi Gimnaziul Cojuşna ne demonstrează oportunitatea utilizării acestor
practici, care pot mări rezistenţa generală (cardiopulmonară) şi rezistenţa musculară locală
(braţe-spate, abdomen-picioare) în regim de forţă. Folosirea raţională a trenajoarelor
nestandardizate contribuie eficient la fortificarea sănătăţii elevilor, la dezvoltarea armonioasă
a acestora din punct de vedere fizic (stimulează creşterea capacităţii funcţionale a
organismului), favorizează în mod deosebit dezvoltarea complexă a calităţilor motrice,
totodată stimulînd motivaţia elevilor de a practica exerciţiile fizice. S-a mai constatat că
utilizarea mijloacelor nestandardizate consolidează unele deprinderi motrice de bază cu
caracter aplicativ, specifice unor ramuri de sport ca baschetul, voleiul, atletismul, gimnastica.
Din cercetările efectuate, am conchis că, pe măsură ce se dezvoltă calităţile motrice, se
creează premise favorabile pentru consolidarea deprinderilor motrice.

Din punct de vedere psihologic, folosirea trenajoarelor prin metoda circulară educă la
elevi disciplina de muncă, voinţa, perseverenţa, încrederea în forţele proprii, dorinţa de
autodepăşire, obişnuinţa  de a lucra independent.

Un rol important îi revine „circuitului” cu folosirea trenajoarelor nestandardizate, în
vederea intensificării efortului fizic, în cadrul  lecţiei de educaţia fizică. Evoluţia  curbei
efortului fizic în funcţie de etapele şi tipurile lecţiei (Figura 1) indică rolul compensator al
circuitului cu folosirea utilajului nestandardizat în cadrul lecţiilor de învăţare şi mixte.
Analizînd curba efortului, în special la lecţiile de învăţare, remarcăm că ea nu urmează în
etapa de bază aşa cum ar fi normal, ci se observă o evoluţie în ascendenţă. Datorită faptului că
învăţarea constituie un proces analitic, însoţit de pauze pentru observaţii şi corectări necesare,
curba efortului fizic scade faţă de cea din etapa pregătitoare (Figura 1, curba a 1). Aici se
poate interveni cu un circuit fundamental scurt (curba a 3).

În cadrul lecţiilor de tip mixt, spre exemplu, în afara comunicării cunoştinţelor, este
planificată şi perfecţionarea unor deprinderi motrice sau dezvoltarea calităţilor motrice.
Datorită acestui fapt, curba efortului fizic va creşte în a doua jumătate a părţii de bază, în care
se introduce un circuit mediu cu folosirea trenajoarelor nestandardizate de care este nevoie la
lecţia dată. De aici argumentul şi motivul de ce se recomandă lecţiile mixte (Figura 1, curba a
2). Din cele expuse anterior, se poate stabili locul plasării utilajelor nestandardizate la lecţie
folosite prin metoda circulară:

1 În prima etapă a lecţiei numindu-se „circuit pregătitor”, avînd scop activizarea
morfofuncţională generală a organismului. Această metodă poate fi realizată operativ, simplu
şi cu mare eficacitate concomitent cu toţi elevii. Ea cuprinde 8-10 exerciţii cu efort redus si
durează 8-10 min. (Figura1, curba b).

Trenajoarele (utilajele nestandardizate) pot fi clasificate:
a) Trenajor  nestandardizat pentru dezvoltarea fizică generală;
b) Trenajor nestandardizat pentru formarea deprinderilor motrice;
c) Trenajor nestandardizat pentru dezvoltarea calităţilor motrice;
d) Trenajor nestandardizat cu efect multilateral.
Aşadar, în etapa pregătitoare a lecţiei, desfăşurată prin metoda în circuit, în exersare

folosim utilaje nestandardizate simple cu scopul dezvoltării fizice generale a organismului.
2. În etapa a doua a lecţiei se foloseşte „Circuitul de bază” în care sunt utilizate:
a) trenajoarele nestandardizate auxiliare pentru formarea deprinderilor motrice;
b)  trenajoarele nestandardizate pentru dezvoltarea calităţilor motrice;
c)  trenajoarele combinate cu efect simultan.
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Fig. 1. Rolul compensator al circuitului în funcţie de etapele lecţiei
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Menţionăm că selectarea exerciţiilor se efectuează în dependenţă de dificultatea lor,
numărul de staţii cu utilajele nestandardizate, cerinţele de exersare, timpul de lucru, efortul
fizic, pauzele etc., care sunt corelate cu obiectivele lecţiei.

Dacă în etapa de bază se transmit cunoştinţe ori se fac verificări sau testări, atunci
folosim un circuit scurt spre sfîrşitul etapei de bază. Se consideră că rolul „circuitului” cu
utilajele nestandardizate constă în completarea activităţilor motrice ale elevilor. Acest circuit
poate avea, de asemenea, rolul compensator asupra grupelor musculare care au activat mai
puţin în procesul învăţării sau asupra acelor muşchi care n-au participat în procesul însuşirii
deprinderilor motrice. Tot aici, are loc dezvoltarea calităţilor motrice şi, în special, a forţei în
regim de rezistenţă.

Circuitul fundamental scurt durează 5-8 min., are un număr de 4-5 staţii înzestrate cu
utilaje nestandardizate. Dacă subiectul lecţiei indică dezvoltarea calităţilor motrice ori
consolidarea unor deprinderi cu caracter aplicativ-tehnic, specifice unei ramuri sportive
(baschet, volei, gimnastică, atletism), atunci se poate organiza un circuit lung considerat ca
circuit de bază cu aproximativ 8-12 staţii şi folosirea trenajoarelor ce contribuie la dezvoltarea
calităţilor motrice, formarea deprinderilor motrice, precum şi folosirea trenajoarelor cu efect
simultan.  Durata acestui circuit este de 20-35 min. (Fig.1, curba c).

Învăţarea şi perfecţionarea diferitelor procedee tehnico-tactice de baschet, volei,
atletism, gimnastică trebuie să se realizeze după criterii biomecanice precise şi să corespundă
structurii ciclului anual de instruire. Structura şi conţinutul instruirii depind, în mare măsură,
de stadiile de instruire care recomandă o succesiune anumită de formare a competenţelor
specifice jocului de baschet, volei, sau gimnasticii, atletismului.

Fig. 2. Succesiunea formării-dezvoltării competenţelor psihomotrice

Exerciţiile fizice executate la trenajoare, preluate din gimnastică, au constituit
numeroase teme de discuţie în vederea realizării diferitelor aspecte la lecţiile de educaţie
fizică, cum ar fi „încălzirea” organismului pentru efort. Exerciţiile din gimnastica de bază
efectuate cu ajutorul utilajelor sportive nestandardizate oferă numeroase posibilităţi de
influenţare a gradului de pregătire fizică generală a elevilor. Astfel, exerciţiile fizice de
prelucrare selectivă a aparatului locomotor, prin multitudinea acestora, asigură atît o
dezvoltare fizică armonioasă a organismului, cît şi contribuie la asigurarea ritmului de
execuţie, a direcţiei şi localizării precise a mişcării.  Exerciţiile  de bază pentru prelucrarea
selectivă a aparatului locomotor sporesc şi activitatea funcţională a organismului. La fel, ele
influenţează simetria mişcărilor, acestea fiind sistematizate în mişcări simple pentru braţe,
trunchi, picioare, executate individual sau în perechi cu diferite obiecte, fără obiecte sau
efectuate la diferite trenajoare. Prin aceste exerciţii se realizează influenţarea şi îmbunătăţirea
motricităţii generale a organismului, precum şi formarea deprinderilor motrice, din diverse
compartimente ale Curriculumului şcolar de educaţie fizică. Lucrul în circuit cu utilizarea
trenajoarelor nestandardizate constituie esenţa exersării prin repetarea unor exerciţii la

Iniţiere Fixare Consolidare Perfecţionare

Învăţare Automatizare
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trenajor, efectuate într-o unitate de timp, care contribuie la dezvoltarea calităţilor motrice,
unde are loc stabilirea echilibrului în dezvoltarea morfofuncţională a organismului elevului de
vârstă gimnazială/liceală prin adaptarea organismului acestuia lui la diferite variante de efort
fizic.

Totodată, se poate acţiona şi selectiv, adică se poate dezvolta o singură calitate motrice
sau învăţa o deprindere motrice. Exerciţiile fizice selectate constituie traseuri de utilaje
nestandardizate ce antrenează prin alternanţă toate segmentele corpului şi dezvoltă în complex
calităţile motrice. Prin  urmare, obţinem o pregătire fizică multilaterală superioară, iar dacă se
acţionează localizat, antrenîndu-se numai anumite segmente ale corpului  prin folosirea
utilajelor nestandardizate, a diverselor aparate şi utilaje auxiliare specifice şi, mai ales dacă
valorile factorilor de diferenţiere a intensităţii şi volumului sunt dirijate, într-un anumit sens,
în timpul exersării, atunci se poate realiza o dezvoltare mai accentuată a unui sau a altui grup
de calităţi  sau de deprinderi motrice . În acest context se recomandă:

· la dezvoltarea vitezei regimul de lucru va avea o intensitate submaximă cu tendinţa
spre maximală, efortul scăzut, viteza de execuţie la utilajele nestandardizate va fi mare, la fel
durata pauzelor între staţii cu utilaje va fi mare, adică cel puţin dublu timpului alocat lucrului,
iar între circuite se vor intercala pauzele de superrestabilire. Aici volumul de activitate este
mic. Intervalul de timp e scurt (10-12 s). Pentru viteza de repetare – 3-5 s; pentru viteza de
deplasare maximum 30 s, care este reluată de 2-3ori la intervale. Dezvoltarea vitezei cu
ajutorul utilajelor nestandardizate este caracteristică, în special dezvoltării vitezei de execuţie,
creşterii frecvenţei mişcărilor intr-o perioadă de timp la exerciţiile de dezvoltare a calităţilor
motrice şi de formare a deprinderilor motrice;

· la dezvoltarea rezistenţei,  intensitatea de exersare este de dorit să fie medie;
frecvenţa repetării exerciţiilor efectuate la utilajele nestandardizate creşte de la 50% la 65%
din capacitatea maximă a efortului. Durata pauzelor dintre staţiile amenajate cu utilaje
nestandardeizate este mică, iar între circuite de la 60-90 până la 120 s.

· la dezvoltarea forţei, este nevoie ca intensitatea să fie sporită până la maximum.
Pentru elevii de vîrstă gimnazială, autorii recomandă ca sarcina fizică să fie în raport cu
greutatea corpului şi nicidecum nu la capacitatea maximă de efort.

La trenajoarele nestandardizate cu diferite utilaje auxiliare în cazul variantei de lucru cu
repetări, numărul maxim al utilajelor repartizate pe staţii este aproximativ de 4-8, exersarea
egalînd cu 6-8 serii, iar în cazul circuitelor obişnuite, însoţite cu utilaje nestandardizate, lucrul
cu greutatea maximă alcătuieşte 50% din numărul staţiilor. Staţiile, la care exerciţiile se
execută cu greutăţi alternează cu staţiile ce conţin utilaje nestandardizate în care se execută alt
gen de exerciţii, cum sunt: exerciţiile de mobilitate, de îndemînare, de consolidare a tehnicii
elementelor din diverse compartimente ale curriculumului de educaţie fizică. Este important
de luat în consideraţie, faptul că viteza cu care elevul execută exerciţiile la utilaje
nestandardizate cu greutăţi mari şi maxime trebuie să fie medie, iar durata pauzelor – de la 90-
180s între staţii (atunci cînd se solicită aceleaşi grupe musculare) şi 45-60s între staţii cînd
solicitările musculare se efectuează prin alternanţă. Durata pauzelor de odihnă depinde de
obiectivul concret al lecţiei.

Pentru dezvoltarea  capacităţilor de rezistenţă-forţă se recomandă pauza de odihnă de la
30-45-60 s, între serii, după care este nevoie de o pauză de 2-4 min. Volumul de lucru este
variabil, iar norma de exersare pentru forţă se măreşte sau se micşorează prin numărul de
repetări. Pentru dezvoltarea rezistenţei se micşorează încărcătura la utilaje şi se măreşte
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numărul de repetări.
O calitate fizică de mare importanţă pentru elevii de vîrsta gimnazială este îndemînarea,

pentru dezvoltarea căreia, la alegerea utilajelor nestandardizate, profesorii de educaţie fizică
trebuie să ia în consideraţie factorii de care depinde dezvoltarea îndemînării (Figura 3).

Fig.3 Factorii care determina dezvoltarea îndemînării

Efortul exersării, atît în scopul dezvoltării calităţilor motrice, cît şi în scopul
perfecţionării deprinderilor motrice, necesită stabilirea obiectivă a criteriilor determinării
pauzelor de odihnă după fiecare exerciţiu fizic executat la trenajorul nestandardizat. Durata
odihnei, în toate formele de activitate, este o condiţie indispensabilă a refacerii capacităţii de
muncă. După lucrul la utilaje nestandardizate, durata pauzelor pentru odihnă trebuie sa fie
corect determinată. De exemplu, pentru elevii de vîrstă gimnazială inferioară intervalul de
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mai mici segmente şi articulaţii fine

GÎNDIREA PARTICIPĂ ACTIV ÎN TOATE FAZELE
DE LUCRU ŞI ÎN TOATE VARIANTELE LUI

COORDONAREA ESTE PREZENTĂ TOT TIMPUL ŞI
SE TRADUCE ATÎT PRIN VITEZĂ CÂT ŞI PRIN
PRECIZIA ÎN MIŞCARE

EXECUTAREA LA UTILAJE NESTADARDE A
EXERCIŢIILOR DE MIŞCARE, COORDONARE ŞI
PRECIZIE ÎN TIMP ŞI SPAŢIU

Ritmul Viteza de
reacţie

Precizia
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odihnă trebuie sa fie optim pentru a relua exersarea la un alt utilaj nestandardizat, pe cînd la
elevii de vîrsta gimnazială superioară se poate lucra utilizînd intervale de odihnă mai reduse,
în care nu se produce restabilirea totală pe un fundal de uşoară oboseală. Pauzele de odihnă
între diferite staţii înzestrate cu utilaje nestandardizate (care au fost la un moment dat reduse)
devin optime dacă organismul s-a adaptat la efort şi atunci este nevoie să se fixeze momentul
în care s-a produs echilibrarea pentru a mări efortul sau a reduce o parte din timpul de odihnă.

Concluzii
1.  Rezultatele analizei şi generalizării teoriei şi practicii procesului instructiv-educativ

al disciplinei „Educaţia fizică” la treapta gimnazială ne demonstrează că, actualmente, lipseşte
o concepţie bine conturată, a cărei orientare metodologică ar reprezenta limitarea factorilor de
bază ai succesului şcolar, luîndu-se în considerare atitudinea elevului preadolescent şi
strategiile didactice adecvate motivaţiilor acestuia.

2.  Examinarea aspectelor cu privire la intensificarea procesului instructiv-educativ al
educaţiei fizice la treapta gimnazială-liceală ne demonstrează că efectele respective pot fi
obţinute pe baza strategiilor didactice şi a metodologiei corespunzătoare, care vizează
utilizarea utilajului nestandardizat  în cadrul lecţiilor organizate şi desfăşurate prin
antrenamentul de circuit.

3.  Rezultatele analizei documentaţiei şcolare a activităţii profesorilor din şcoli, a
observaţiilor pedagogice, etc. ne-au permis să constatăm că factorii principali care
influenţează negativ asupra eficientizării procesului instructiv-educativ la educaţia fizică sunt:
lipsa metodologiei de utilizare sistematică a utilajului sportiv nestandardizat, neglijarea
aplicării principiilor sistematizării şi continuităţii în proiectarea procesului didactic respectiv
şi a strategiei de lungă durată; aplicarea insuficientă a metodologiei care asigură realizarea
conceptului “ Antrenament fizic “ în cadrul lecţiilor organizate şi desfăşurate prin
antrenament în circuit, devenind astfel baza intensificării procesului educaţional.
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