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alergare lenta cu relaxarea muschilor, diferite migcari ale bratelor si picioarelor cu inspiratii i
expiratii adanci).

Repartizarea orientativd a timpului antrenamentului independent e de 20-35 min., —
partea pregatitoare; 30-40 min. — partea de bazd, 10-15 min. — partea finala [3, 6].

Concluzii:

e - exercitiile fizice asigurd un echilibru functional al starii de sanatate fizica si psihica;

e - sportul stimuleazd functiunea tuturor celulelor si deci a functiilor organismului in
ansamblu;

e - practicarea sportului asigurd nivelul inalt al capacitdtii de munca, intarirea
sanatatii, formarea unei bune dispozitii;

e - exista trei forme de baza de practicare individuala a exercitiilor fizice si a sportului:
gimnastica de inviorare, exercitiile pe parcursul zilei si antrenamentul de sine statator;

e - folosirea mijloacelor de culturd fizica si sportului timp de 9-12 ore in sdaptamana
creeaza conditii favorabile pentru o perfectionare fizica si intelectuald bund a studentilor.
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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 complexd a mijloacelor nestandardizate si a metodei
antrenamentului in circuit in cadrul lectiei de educatie fizicd este un procedeu metodic cu
efecte deosebite asupra dezvoltdrii morfofunctionale a organismului elevilor, pregatirii
tehnico-aplicative, fapt ce contribuie la formarea competentelor motrice ale acestora. Acest
procedeu mareste coeficientul de rentabilitate al exercitiilor fizice in dezvoltarea multilaterala
a elevilor, sporeste functionalitatea organismului, contribuie la dezvoltarea armonioasd a
musculaturii, la imbunatatirea calitdtilor motrice, la formarea deprinderilor motrice, la
educarea calitatilor psihologice etc.

Aplicarea trenajoarelor nestandardizate si a antrenamentului in circuit poate fi
organizatd in orice conditie de spatiu cu orice numar de instalatii si de elevi, 1n orice etapa a
lectiei (atit in sald, cit si pe teren). Caracterul variat, rezultatele finale care nu se lasd mult
asteptate, organizarea operativd a procesului fac agreate i acceptate activitatile de exersare
ale elevilor chiar si atunci cind acestea necesita eforturi mai sustinute.

Trenajoarele se aranjeazd din timp, cu plecarea si sosirea din acelasi punct. Pe traseu
sint fixate aga-zisele statii, care poarta si alte denumiri: ateliere, repere, puncte etc. Exercitiile
efectuate la utilajele nestandardizate sunt bine insusite, facind parte, de cele mai multe ori, din
exercitii cu continut cunoscut. Ele sunt alese conform scopului si obiectivelor educationale
preconizate, iar repartizarea lor pe ,statii” se efectueaza in baza respectdrii principiului
alternantei. Exersarea se face prin reludri succesive, respectindu-se indicatiile profesorului
care stabileste regimul de lucru.

Repartizarea timpului pentru exersare, intervalele de repaus, efortul fizic, reludrile
circuitului etc. se planifica tinind cont de obiectivele si subcompetentele lectiei, contingentul
de elevi si de baza materiald disponibild. Elevii se exerseaza la trenajoare nestandardizate
fiind repartizati 1n grupuri mici $i omogene sau in mod individual. Acest fapt depinde de
numarul de utilaje de care dispune scoala, in functie de varianta circuitului, de efectivul de
elevi si de spatiul in care acestia se antreneaza.

Elevii se deplaseaza pe traseul circuitului exersindu-se la fiecare statie improvizatd, in
ordinea indicata 1n fisa respectiva. Pentru dirijarea activitatii pe o perioada de lunga durata cu
folosirea utilajului nestandardizat prin metoda antrenamentului in circuit, fiecare elev duce
evidenta modului de lucru si a performantelor obtinute, rezultatele fiind inregistrate intr-o fisa
personald sau in caietul de educatie fizica.

Scopul cercetirii consta in perfectionarea procesului instructiv-educativ de educatie
fizica la treapta gimnaziald-liceald prin utilizarea metodei antrenamentului in circuit i a
utilajului nestandardizat.

Metodologia cercetarii: studierea  continutului procesului instructiv-educativ al
educatiei fizice In vederea intensificarii acestuia. Evaluarea eficacitétii procesului educational
a disciplinei educatia fizica la treapta gimnaziald-liceald in scopul determindrii gradului
pregatirii psthomotrice si functionale ale elevilor. Analiza teoretica si generalizarea datelor
literaturii de specialitate.

Rezultatele cercetarii. Cercetarile efectuate pe parcursul anilor de studiu in Liceul
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Teoretic ,,Alecu Russo” si Gimnaziul Cojusna ne demonstreaza oportunitatea utilizdrii acestor
practici, care pot mari rezistenta generald (cardiopulmonard) si rezistenta musculard locala
(brate-spate, abdomen-picioare) 1n regim de fortd. Folosirea rationald a trenajoarelor
nestandardizate contribuie eficient la fortificarea sanatatii elevilor, la dezvoltarea armonioasa
a acestora din punct de vedere fizic (stimuleazd cresterea capacitdtii functionale a
organismului), favorizeazd in mod deosebit dezvoltarea complexd a calitatilor motrice,
totodatd stimulind motivatia elevilor de a practica exercitiile fizice. S-a mai constatat ca
utilizarea mijloacelor nestandardizate consolideazd unele deprinderi motrice de baza cu
caracter aplicativ, specifice unor ramuri de sport ca baschetul, voleiul, atletismul, gimnastica.
Din cercetarile efectuate, am conchis cd, pe masurd ce se dezvoltd calitatile motrice, se
creeazd premise favorabile pentru consolidarea deprinderilor motrice.

Din punct de vedere psihologic, folosirea trenajoarelor prin metoda circulard educa la
elevi disciplina de munca, vointa, perseverenta, increderea in fortele proprii, dorinta de
autodepdsire, obignuinta de a lucra independent.

Un rol important i revine ,.circuitului” cu folosirea trenajoarelor nestandardizate, in
vederea intensificarii efortului fizic, in cadrul lectiei de educatia fizica. Evolutia curbei
efortului fizic in functie de etapele si tipurile lectiei (Figura 1) indicd rolul compensator al
circuitului cu folosirea utilajului nestandardizat in cadrul lectiilor de invatare si mixte.
Analizind curba efortului, in special la lectiile de invatare, remarcdm ca ea nu urmeaza in
etapa de baza asa cum ar fi normal, ci se observa o evolutie in ascendentd. Datorita faptului ca
invatarea constituie un proces analitic, insotit de pauze pentru observatii si corectdri necesare,
curba efortului fizic scade fatd de cea din etapa pregatitoare (Figura 1, curba a 1). Aici se
poate interveni cu un circuit fundamental scurt (curba a 3).

In cadrul lectiilor de tip mixt, spre exemplu, in afara comunicarii cunostintelor, este
planificatd si perfectionarea unor deprinderi motrice sau dezvoltarea calitatilor motrice.
Datorita acestui fapt, curba efortului fizic va creste in a doua jumatate a partii de baza, in care
se introduce un circuit mediu cu folosirea trenajoarelor nestandardizate de care este nevoie la
lectia datd. De aici argumentul si motivul de ce se recomanda lectiile mixte (Figura 1, curba a
2). Din cele expuse anterior, se poate stabili locul plasarii utilajelor nestandardizate la lectie
folosite prin metoda circulara:

1 in prima etapi a lectiei numindu-se ,circuit pregititor”, avind scop activizarea
morfofunctionala generala a organismului. Aceastd metoda poate fi realizata operativ, simplu
si cu mare eficacitate concomitent cu toti elevii. Ea cuprinde 8-10 exercitii cu efort redus si
dureaza 8-10 min. (Figural, curba b).

Trenajoarele (utilajele nestandardizate) pot fi clasificate:

a) Trenajor nestandardizat pentru dezvoltarea fizica generala;

b) Trenajor nestandardizat pentru formarea deprinderilor motrice;

c¢) Trenajor nestandardizat pentru dezvoltarea calitatilor motrice;

d) Trenajor nestandardizat cu efect multilateral.

Asadar, in etapa pregatitoare a lectiei, desfasuratd prin metoda in circuit, in exersare
folosim utilaje nestandardizate simple cu scopul dezvoltarii fizice generale a organismului.

2.0n etapa a doua a lectiei se foloseste ,,Circuitul de baza” in care sunt utilizate:

a) trenajoarele nestandardizate auxiliare pentru formarea deprinderilor motrice;

b) trenajoarele nestandardizate pentru dezvoltarea calitatilor motrice;

¢) trenajoarele combinate cu efect simultan.
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Fig. 1. Rolul compensator al circuitului in functie de etapele lectiei
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Mentionam ca selectarea exercitiilor se efectueaza in dependentd de dificultatea lor,
numarul de statii cu utilajele nestandardizate, cerintele de exersare, timpul de lucru, efortul
fizic, pauzele etc., care sunt corelate cu obiectivele lectiei.

Daca 1n etapa de bazd se transmit cunostinte ori se fac verificari sau testdri, atunci
folosim un circuit scurt spre sfirsitul etapei de baza. Se considerd ca rolul ,circuitului” cu
utilajele nestandardizate consta in completarea activitatilor motrice ale elevilor. Acest circuit
poate avea, de asemenea, rolul compensator asupra grupelor musculare care au activat mai
putin in procesul invatarii sau asupra acelor muschi care n-au participat in procesul insusirii
deprinderilor motrice. Tot aici, are loc dezvoltarea calitatilor motrice si, in special, a fortei in
regim de rezistenta.

Circuitul fundamental scurt dureaza 5-8 min., are un numar de 4-5 statii inzestrate cu
utilaje nestandardizate. Daca subiectul lectiei indicd dezvoltarea calitdtilor motrice ori
consolidarea unor deprinderi cu caracter aplicativ-tehnic, specifice unei ramuri sportive
(baschet, volei, gimnastica, atletism), atunci se poate organiza un circuit lung considerat ca
circuit de baza cu aproximativ 8-12 statii si folosirea trenajoarelor ce contribuie la dezvoltarea
calitatilor motrice, formarea deprinderilor motrice, precum si folosirea trenajoarelor cu efect
simultan. Durata acestui circuit este de 20-35 min. (Fig.1, curba c).

Invatarea §i perfectionarea diferitelor procedee tehnico-tactice de baschet, volei,
atletism, gimnasticd trebuie sa se realizeze dupa criterii biomecanice precise si sd corespunda
structurii ciclului anual de instruire. Structura si continutul instruirii depind, in mare masura,
de stadiile de instruire care recomandd o succesiune anumitd de formare a competentelor
specifice jocului de baschet, volei, sau gimnasticii, atletismului.

Initiere »| Fixare Consolidare —4 Perfectionare

Automatizare

A 4

invé;are

Fig. 2. Succesiunea formarii-dezvoltirii competentelor psihomotrice

Exercitiile fizice executate la trenajoare, preluate din gimnastica, au constituit
numeroase teme de discutie in vederea realizdrii diferitelor aspecte la lectiile de educatie
fizica, cum ar fi ,,incdlzirea” organismului pentru efort. Exercitiile din gimnastica de baza
efectuate cu ajutorul utilajelor sportive nestandardizate oferd numeroase posibilitati de
influentare a gradului de pregatire fizicd generala a elevilor. Astfel, exercitiile fizice de
prelucrare selectivd a aparatului locomotor, prin multitudinea acestora, asigurd atit o
dezvoltare fizicd armonioasa a organismului, cit §i contribuie la asigurarea ritmului de
executie, a directiei §i localizarii precise a migcarii. Exercitiile de baza pentru prelucrarea
selectiva a aparatului locomotor sporesc §i activitatea functionald a organismului. La fel, ele
influenteazd simetria miscarilor, acestea fiind sistematizate In miscari simple pentru brate,
trunchi, picioare, executate individual sau in perechi cu diferite obiecte, fard obiecte sau
efectuate la diferite trenajoare. Prin aceste exercitii se realizeaza influentarea si ITmbundtatirea
motricitdtii generale a organismului, precum §i formarea deprinderilor motrice, din diverse
compartimente ale Curriculumului scolar de educatie fizica. Lucrul in circuit cu utilizarea
trenajoarelor nestandardizate constituie esenta exersdrii prin repetarea unor exercitii la
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trenajor, efectuate intr-o unitate de timp, care contribuie la dezvoltarea calitdtilor motrice,
unde are loc stabilirea echilibrului in dezvoltarea morfofunctionald a organismului elevului de
varstd gimnaziald/liceala prin adaptarea organismului acestuia lui la diferite variante de efort
fizic.

Totodata, se poate actiona si selectiv, adica se poate dezvolta o singura calitate motrice
sau invata o deprindere motrice. Exercitiile fizice selectate constituie traseuri de utilaje
nestandardizate ce antreneaza prin alternanta toate segmentele corpului si dezvolta in complex
calitatile motrice. Prin urmare, obtinem o pregatire fizica multilaterald superioara, iar daca se
actioneaza localizat, antrenindu-se numai anumite segmente ale corpului prin folosirea
utilajelor nestandardizate, a diverselor aparate si utilaje auxiliare specifice i, mai ales daca
valorile factorilor de diferentiere a intensitatii si volumului sunt dirijate, intr-un anumit sens,
in timpul exersarii, atunci se poate realiza o dezvoltare mai accentuata a unui sau a altui grup
de calitati sau de deprinderi motrice . In acest context se recomanda:

e la dezvoltarea vitezei regimul de lucru va avea o intensitate submaxima cu tendinta
spre maximala, efortul scazut, viteza de executie la utilajele nestandardizate va fi mare, la fel
durata pauzelor intre statii cu utilaje va fi mare, adicé cel putin dublu timpului alocat lucrului,
iar intre 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 reluata de 2-3ori la intervale. Dezvoltarea vitezei cu
ajutorul utilajelor nestandardizate este caracteristicd, in special dezvoltarii vitezei de executie,
cresterii frecventei miscarilor intr-o perioada de timp la exercitiile de dezvoltare a calitatilor
motrice si de formare a deprinderilor motrice;

e la dezvoltarea rezistentei, intensitatea de exersare este de dorit sa fie medie;
frecventa repetarii exercitiilor efectuate la utilajele nestandardizate creste de la 50% la 65%
din capacitatea maximd a efortului. Durata pauzelor dintre statiile amenajate cu utilaje
nestandardeizate este mica, iar intre circuite de la 60-90 pana la 120 s.

e la dezvoltarea fortei, este nevoie ca intensitatea sd fie sporitd pana la maximum.
Pentru elevii de virsta gimnaziald, autorii recomanda ca sarcina fizicd sd fie in raport cu
greutatea corpului si nicidecum nu la capacitatea maxima de efort.

La trenajoarele nestandardizate cu diferite utilaje auxiliare in cazul variantei de lucru cu
repetari, numarul maxim al utilajelor repartizate pe stafii este aproximativ de 4-8, exersarea
egalind cu 6-8 serii, iar in cazul circuitelor obisnuite, insotite cu utilaje nestandardizate, lucrul
cu greutatea maxima alcatuieste 50% din numarul statiilor. Statiile, la care exercitiile se
executd cu greutati alterneaza cu statiile ce contin utilaje nestandardizate in care se executa alt
gen de exercitii, cum sunt: exercitiile de mobilitate, de iIndeminare, de consolidare a tehnicii
elementelor din diverse compartimente ale curriculumului de educatie fizica. Este important
de luat in consideratie, faptul cd viteza cu care elevul executd exercitiile la utilaje
nestandardizate cu greutdti mari $i maxime trebuie sa fie medie, iar durata pauzelor — de la 90-
180s intre statii (atunci cind se solicitd aceleasi grupe musculare) si 45-60s intre statii cind
solicitarile musculare se efectueazd prin alternantd. Durata pauzelor de odihnd depinde de
obiectivul concret al lectiei.

Pentru dezvoltarea capacitatilor de rezistenta-forta se recomanda pauza de odihna de la
30-45-60 s, intre serii, dupa care este nevoie de o pauzd de 2-4 min. Volumul de lucru este
variabil, iar norma de exersare pentru fortd se mareste sau se micsoreaza prin numarul de
repetari. Pentru dezvoltarea rezistentei se micsoreaza incarcdtura la utilaje si se mareste
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numarul de repetari.
O calitate fizicd de mare importanta pentru elevii de virsta gimnaziala este Indeminarea,
pentru dezvoltarea careia, la alegerea utilajelor nestandardizate, profesorii de educatie fizica
trebuie sa ia 1n consideratie factorii de care depinde dezvoltarea Indeminarii (Figura 3).
SISTEMUL NERVOS CENTRAL CARE
DIRIJEAZA MISCAREA SI ASIGURA

COORDONAREA NEURO-MUSCULARA CU
MODULATIA FAZELOR DE ADAPTARE A

MUSCHILOR
v v v
Ritmul Viteza de Precizia
reactie

A 4

Echilibrul — cu punerea in valoare a
omogenitatii somato-dinamismului

A 4

Supletea — faciliteazd mecanica musculara,
prin elasticitate si mobilitate la nivelul celor
mai mici segmente si articulatii fine

GINDIREA PARTICIPA ACTIV IN TOATE FAZELE
DE LUCRU SI iN TOATE VARIANTELE LUI

COORDONAREA ESTE PREZENTA TOT TIMPUL SI
SE TRADUCE ATIiT PRIN VITEZA CAT SI PRIN
PRECIZIA iN MISCARE

A\ 4
EXECUTAREA LA UTILAJE NESTADARDE A
EXERCITIILOR DE MISCARE, COORDONARE SI
PRECIZIE iN TIMP SI SPATIU

Fig.3 Factorii care determina dezvoltarea indeminarii

Efortul exersdrii, atit in scopul dezvoltdrii calitdtilor motrice, cit si in scopul
perfectiondrii deprinderilor motrice, necesitd stabilirea obiectivd a criteriilor determinarii
pauzelor de odihna dupa fiecare exercitiu fizic executat la trenajorul nestandardizat. Durata
odihnei, 1n toate formele de activitate, este o conditie indispensabild a refacerii capacitatii de
munca. Dupa lucrul la utilaje nestandardizate, durata pauzelor pentru odihna trebuie sa fie
corect determinatd. De exemplu, pentru elevii de virsta gimnaziala inferioara intervalul de
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odihnd trebuie sa fie optim pentru a relua exersarea la un alt utilaj nestandardizat, pe cind la
elevii de virsta gimnaziald superioarad se poate lucra utilizind intervale de odihna mai reduse,
in care nu se produce restabilirea totald pe un fundal de usoara oboseald. Pauzele de odihna
intre diferite statii Inzestrate cu utilaje nestandardizate (care au fost la un moment dat reduse)
devin optime daca organismul s-a adaptat la efort si atunci este nevoie sa se fixeze momentul
in care s-a produs echilibrarea pentru a mari efortul sau a reduce o parte din timpul de odihna.

Concluzii

1. Rezultatele analizei §i generalizarii teoriei §i practicii procesului instructiv-educativ
al disciplinei ,,Educatia fizica” la treapta gimnaziald ne demonstreaza cd, actualmente, lipseste
o conceptie bine conturatd, a carei orientare metodologica ar reprezenta limitarea factorilor de
bazd ai succesului scolar, luindu-se in considerare atitudinea elevului preadolescent i
strategiile didactice adecvate motivatiilor acestuia.

2. Examinarea aspectelor cu privire la intensificarea procesului instructiv-educativ al
educatiei fizice la treapta gimnaziald-licealda ne demonstreaza ca efectele respective pot fi
obtinute pe baza strategiilor didactice si a metodologiei corespunzdtoare, care vizeaza
utilizarea utilajului nestandardizat 1n cadrul lectiilor organizate si desfisurate prin
antrenamentul de circuit.

3. Rezultatele analizei documentatiei scolare a activitdtii profesorilor din scoli, a
observatiilor pedagogice, etc. ne-au permis sd constatdim cad factorii principali care
influenteaza negativ asupra eficientizarii procesului instructiv-educativ la educatia fizica sunt:
lipsa metodologiei de utilizare sistematicd a utilajului sportiv nestandardizat, neglijarea
aplicarii principiilor sistematizarii §i continuitdtii in proiectarea procesului didactic respectiv
si a strategiei de lungd durata; aplicarea insuficientd a metodologiei care asigurd realizarea
conceptului “ Antrenament fizic in cadrul lectiilor organizate si desfiasurate prin
antrenament in circuit, devenind astfel baza intensificarii procesului educational.
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Abstract. This study reflects theoretic-applicative researches about the independent academic learning of MA
students at the sports psycho-pedagogy disciplines.
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