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CARACTERIZAREA GENERALA A TEZEI

Actualitatea temei. Educatia fizicd este unica disciplind de Invatamant
care prin obiectivele si continuturile didactice proiectate urmareste dezvoltarea
din punct de vedere tehnico-stiintific, metodic si motric a elevilor, care
finalmente, vor asigura unitatea dintre bogdtia spirituald, puritatea morald si
perfectionarea fizicd — componente importante ale formarii multilaterale a
personalitatii elevului (A.B.Mynpuk, 1986; I.K.babanckuii,1988; A.K.
Marcov, 1990; I. Lemer, 1991; Gh. Carstea, 1993, 1995, 1999; 1. Boian, A.
Lungu, 1996; C. Moise, 1. Cozma, 1996; 1. Nicola, 1996; D. Hopkins, M. West,
1998; F. Turcu, A. Turcu, 1999; I. Jinga, I. Negrut, 1999; I".Il.bononos, 2003,
2005).

Actualmente educatia fizica In scoald nu mai poate fi realizata pe deplin in
baza programei de invatdmant traditionale, precum si in temeiul conceptului
ineficient de predare care, in mod prioritar, au fost orientate spre formarea
priceperilor si deprinderilor motrice. Mai mult decat atat, activitatea de predare-
invatare poartd un caracter reproductiv, fiind sablonizata si lipsitd de creativitate.
Aceste lacune metodologice nu au creat conditii favorabile pentru ca elevul sa
devina intr-adevar subiect al educatiei multiaspectuale (H.A.Copokun, 1988;
A.A.PemskoB, 1989; A. Crisan, V. Gutu, 1996; Gh. Carstea, 1999; S.
Bicherschi, P. Sava, T. Grimalschi, 2000).

Dupa parerea multor autori (K.X.I'pautbinp, I'.®.Illutukosa, 1974; M.
Epuran, 1978; T. Samova, 1982; A.A.I'yxamosckuii, 1986; M. Marolicaru,
1987; C. Ciorba, 1987, 1991; E. Ghibu, 1988; D. Garleanu, 1989; A. Crilov,
1990; b.H.IIusH, 2002), de profesor depinde formarea si mentinerea interesului
fatd de educatia fizicd, deoarece natura a avut grijd sa transmita elevilor
necesitatea motrica si daca profesorul la randul sdu va da dovada de pregatire
universala temeinica, culturd generala si profesionald, precum si de inteligenta si
capacitate manageriald succesul in educatia fizica si instruire este garantat.
Stimularea si dirjjarea procesului de formare a interesului elevilor din treapta

gimnaziala spre practicarea independentd a exercitiilor fizice reprezintd unul din



obiectivele majore ale procesului instructiv-educativ scolar (A.A.I'y>xamoBckuid,
1976,1978; A. Zasimavschi, 1979; E.ILWneun, 1987; I'.N.lllykuna, 1989;
C.Ciorba, A. Ghimpu, 1991; V. Bunescu, 1992; T. Badiu, 1997; Gh. Carstea,
1999; JI.JI.I'na3eipuna, T.A.Jlonatuk, 2003).

Pentru realizarea lui este important sd se procedeze in permanenta la
corelarea sarcinilor ce constituie un obiectiv al activitatii instructiv-educative si
elevilor (D. Siman, 1. Schiopu, 1992; A.A.I'yxxanoBckui, 1986).

Avand in vedere cele prezentate anterior si dorind sd contribuim la
cresterea reusitei la disciplina ,,Educatie fizicd”, ne-am propus ca directie de
cercetare una din cdile de optimizare a procesului instructiv-educativ in directia
organizarii practicarii independente a exercitiului fizic, considerand, astfel, tema
abordata desul de actuald si necesara teoriei si practicii educatiei fizice scolare.

Obiectul cercetarii il constituie procesul instructiv-educativ al educatiei
fizice scolare gimnaziale prin practicarea independenta a exercitiului fizic.

Ipoteza cercetarii. S-a presupus cd organizarea activitatii independente
de practicare a exercitiului fizic in afara orelor de educatie fizica va contribui la:

e renovarea metodicii predarii educatiei fizice;

e sporirea randamentului activitdtii elevilor pe parcursul lectiei;

e imbunatatirea indicilor de pregdtire si dezvoltare fizica;

e initierea si ghidarea permanentd a elevilor in scopul formarii le
acestia a motivatiei si capacitatii de a practica independent, constient
si activ exercitiul fizic.

Scopul cercetarii consta in perfectionarea procesului de educatie fizica a
elevilor treptei gimnaziale prin practicarea independenta a exercitiilor fizice.

Obiectivele cercetirii. In vederea atingerii scopului mentionat au fost
formulate urméatoarele obiective:

1. Analiza problemei organizarii educatiei fizice scolare cu elevii treptei

gimnaziale prin prisma practicarii activitatilor independente.



2. Aprecierea nivelului pregatirii si dezvoltarii fizice a elevilor din treapta

gimnaziala.

3. Stabilirea continutului activitatilor independente ale elevilor cuprinsi

in experimentul pedagogic.

4. Argumentarea experimentald a eficientei practicarii independente a

exercitiilor fizice de catre elevii treptei gimnaziale.

Inovatia teoretica.

e A fost elaborata si validata experimental metodica de organizare si
desfasurare a practicarii independente a exercitiilor fizice de cétre elevii claselor
gimnaziale;

e A fost elaborat instrumentarul de studiere a practicarii independente
a exercitiilor fizice de catre elevii treptei gimnaziale.

Baza teoretica si epistemologica a lucrarii o constituie conceptia despre
integrarea categoriilor de instruire, formare, educatie in cadrul invatamantului de
educatie fizica scolara (K. X.I'paatsinp, I'.®.I1lutukosa, 1974; N.I.Panomariov,
1977; L.Matveev, A.D.Novicov, 1980; M.Epuran, 1980, 1984; R.Dave, 1991),
conceptia despre teoria culturii fizice (L.P. Matveev, A.D. Novicov, 1980;
HO.® Kypammun, 2004; A.M.HMakcumenko,2005; Y. T.MBaukos, 2005);
conceptiile despre educatia fizicd scolard (I.Siclovan, 1970, 1979; L.P. Matveev;
A.D.Novicov 1980; Gh.Mitra, Al.Mogos, 1980; E.Scarlat, 1981, 1993;
I'.®.Illutukosa, 1982; E.Firea, 1984; A.Dragnea, 1984; D.Garleanu, 1989;
Gh.Carstea, 1993; A.A.I'yxanoBckuii, 1993; 10.D.Kypammuu, 2004);
conceptiile despre Tnsemnatatea si tehnologia de utilizare a mijloacelor educatiei
fizice in vederea perfectiondrii activitatii cognitive a elevilor (E.Chirita, 1976,
1987; 1. Babanschi, 1982; I. Cerghit, 1983, 1997; A. Dragnea, 1984; M. Epuran,
1984; P.Golu, 1985; G.Vaideanu, 1988; A.N.I'ynses, 2003; C.}O.llletnnuna,
2007); bazele teoretice privind practicarea independentd a exercitiului fizic in
cadrul educatiei fizice scolare (A.A.I'yxxamosckuii, 1986; M.Marolicaru, 1987,
A.A.IlepmskoB, 1989; N.Bradatan, 1993; I'.M.Iloramaes, 1998; b.M.IlusH,
2002).



insemnitatea practici a investigatiei consta in faptul ci metodica
elaborata, pe langd influenta ei eficienta asupra diferitelor deprinderi si calitati,
oferd posibilitatea profesorului de a realiza, prin aplicarea acesteia, indici
superiori, sporind atractivitatea §i varietatea activitatilor sportive, inclusiv a
lectiilor de educatie fizica.

Metodologia prezentata va contribui la o participare mai activa a elevilor
in activitatea educationald. Rezultatele investigationale privind organizarea
practicarii independente a exercitiului fizic vor deveni un bun suport pentru
activitatea cadrelor didactice preuniversitare, precum si pentru studenti si
profesorii institutiilor de invatamant superior de educatie fizica si sport.

Tezele de baza propuse pentru sustinere:

1. Abordarea teoreticd a problemei modernizarii si optimizarii procesului
instructiv-educativ la disciplina ,,Educatia fizica” in cadrul invatdmantului
gimnazial, trebuie sa fie orientatd spre selectionarea metodelor noi de
instruire, care, prin Tmbinarea cu cele traditionale, sd asigure dezvoltarea
individului si1 formarea unei personalitati creative, flexibile care sa se
poatd adapta la conditiile mereu schimbatoare ale vietii;

2. In cadrul educatiei fizice scolare nivelul pregatirii motrice la elevii din
treapta gimnaziald prezintd cresteri nesemnificative, fapt ce releva
lacunele orientativ-metodologice ale continutului educatiei fizice scolare
prin practicarea insuficientd a lucrului independent al elevilor, ceea ce
duce la scaderea nivelului motivatiilor §i orientarilor valorice ale
activitatii instructive la acestia;

3. Continutul activitatilor instructive, mijloacele, metodele de exersare in
cadrul ,,mediului independent”, trebuie sda corespundd particularitatilor
motrice §1 motivationale ale elevilor, urmarind realizarea unui nivel
calitativ superior de pregatire psihomotrica integrala in baza programarii
activitdtilor motrice independente;

4. Organizarea exercitiilor fizice cu elevii din Tnvatdmantul gimnazial, prin

practicarea independentd a exercitiului fizic, orientatd spre sporirea



capacitatii psihomotrice generale la elevi, trebuie sa ia in consideratie si

interesele sportive ale acestora, precum si implicarea parintilor in procesul

de instruire a copiilor.

Structura si volumul tezei.

Lucrarea cuprinde introducere, patru capitole, concluzii, recomandari
practice, bibliografie si anexe. Continutul de baza al tezei este expus pe 150
pagini, include 16 tabele, 63 grafice si 7 anexe. Lista bibliografica cuprinde un
numar de 263 surse bibliografice de specialitate nationale si strdine.

Cuvinte cheie: eclevi ai treptei gimnaziale, educatie fizica, lucru
independent, pregatire fizicd, pregatire functionald, dezvoltare fizica, calitati

motrice, teme pentru acasa.

CONTINUTUL TEZEI

ASPECTE TEORETICO-METODICE PRIVIND ORGANIZAREA ACT[VITATII
INDEPENDENTE A ELEVILOR DIN TREAPTA GIMNAZIALA

(Continutul de baza al capitolului 1)

Educatia fizica urmareste dezvoltarea motrica a omului prin practicarea
exercitiilor fizice Tn mod sistematic, indiferent de contextul social, economic sau
politic al momentului (V.Farcas 1978; I1.Siclovan 1979; E.Firea 1979;
L.P.Matveev, A.D.Novikov 1980; Gh. Mitra, Al.Mogos 1980; Gh.Carstea 1993;
P.Dragomir, A. Barta 1998; C.Ciorba 1999, 2004; A.WN.I'ynses, 2003;
C.IO.lllernnuna, 2007).

Din punct de vedere al modelului absolventului din cadrul invatamantului
gimnazial, acesta trebuie s prezinte o dezvoltare fizica corecta si armonioasa, sa
stdpaneasca bazele motricitdtii generale, sd execute corect si eficient
deprinderile motrice de baza si utilitar aplicative, sa dispuna de un inalt nivel de
dezvoltare a perceptiilor spatio-temporale. La acestea se adauga si participarea
la activitatile de masa (E.Firea, 1979; T.Badiu, 2000; C.Ciorba, 2003).

Formele de organizare a educatiei fizice creeaza cadrul necesar realizarii
obiectivelor instructiv-educative. Din sistemul formelor de organizare a

educatie1 fizice, majoritatea autorilor (G.Mitra, A.Mogos, 1975; IL.Siclovan,



1979; A.IO.K.ba6anckuii, 1980; A.Novicov, L.Matveev, 1980; L.I.Ionescu,
1982; I.Cerghit, 1983; A.Han, 1984; N.A.Sorochin 1988; A.Cadetova, 1989;
F.Palej, 1990; B.EpmakoB, 1990; S.Cirstea,1992; 1993; N.Bradatan, 1993;
E.Scarlat, 1993; I.Mahu, P.Sirbu, 1993; A.I'yxxanosckuii, 1993; J. Roche, 1995;
J. Rapoport, 1996; C. Cioarba, 2001; }FO0.®.Kypammun, 2004) considera, pe baza
de argumente, cd lectia este forma de bazda a organizarii procesului de
invatamant, chiar daca in timp a suferit numeroase modificari, totusi si-a pastrat
caracteristicile de baza.

Celelalte forme de organizare realizeazd o continuare a lectiei cu un
specific anume si dintre acestea precizdm: gimnastica in regimul zilei de scoala,
momentul de educatie fizica, pauza organizatda, gimnastica de inviorare,
gimnastica compensatorie, serbarile scolare, taberele de vacanta, activitatea
turistica, asociatia sportiva, cercul sportiv (A.A.I'yxanosckuii, 1978;
10.K.babauckuii, 1980; M. Ionescu, 1982; E.N. Iliin, 1986; P.E.Tolmaciov, P.P.
Demcenco, 1991; C.Ciorba, A.D.Ghimpu, 1991; E.Scarlat, 1993; I.Terenczi,
V.Lascus, 1995; T.Badiu, 1999, 2001; A.N.I'ynses, 2003; C.IO.llletununa,
2007).

Munca independenta invata elevul sa determine ce este necesar sa stie / sa
afle pentru a rezolva o sarcina scolara, pentru a avea succes in cadrul grupului
sau in clasd. Formarea capacitdtii de a practica exercitiile fizice in mod
independent, individual sau in grup, dar mai ales formarea obisnuintei in acest
sens, constituie obiectivul cel mai important al educatiei fizice (A.Demeter,
1974; 1.Cerghit, 1997; M.Ionescu, 1982; A Firea, 1984; Gh.Carstea, 1993).

Lucrul independent, ca mod de organizare a educatiei fizice scolare,
raspunde cerintelor invatamantului modern, crednd premisele si, totodata,
conditiille necesare autoinstruirii, autoformarii si autoeducatiei. Lucrul
independent este o exersare realizatda de catre fiecare elev in parte. Elevii
lucreazd in mod independent, nedirijat, profesorul revenindu-i, in principal,

sarcina de supraveghere, indrumare si corectare (G.Rata, 2004).



Cu toate acestea, practica demonstreaza ca elevii practicd foarte putin
activitati independente §i nu sunt orientati spre aceasta in mdsura necesard de
catre cadrele didactice de specialitate. Pe langa cele precizate mai sus amintim si
faptul ca literatura de specialitate nu oferd o metodica clara de practicare
independenta a exercitiului fizic de cétre elevi, motiv pentru care cercetarile
noastre au avut ca scop de baza completarea lacunelor metodologice amintite

mai sus in cadrul educatiei fizice cu elevii treptei gimnaziale.

METODELE SI ORGANIZAREA CERCETARII
(Continutul de baza al capitolului 2)

In cadrul capitolului 2 sunt descrise metode de cercetare aplicate in
lucrare, precum si etapele de organizare si desfasurare a experimentului
pedagogic.

Metode folosite au fost urmatoarele: analiza teoreticd si generalizarea
datelor literaturii de specialitate; analiza documentelor de planificare, evidenta si
control din cadrul disciplinei educatie fizica la clasele din treapta gimnaziala;
observatia pedagogica; metoda anchetei tip chestionar; experimentul pedagogic;
metoda masuratorilor si a testarilor; metoda comparativa; metode statistico-
matematice.

Etapele cercetarii au fost:

Etapa I, din septembrie 2001 pana in septembrie 2002 a fost etapa care a
avut drept obiective principale aprobarea temei, alcatuirea planului de lucru si
aplicarea chestionarului in randul cadrelor didactice de specialitate. In aceasta
etapd s-au folosit ca metode de cercetare metoda studiului bibliografic,
observatia si ancheta — chestionar.

Etapa a II-a s-a desfasurat in perioada septembrie 2002 — septembrie
2003 si a avut ca obiective desfasurarea experimentului constatativ, aprecierea
nivelului pregatirii fizice si1 functionale, aprobarea metodicii experimentale,
analiza documentelor de planificare la disciplina ,,Educatia fizica”, care sunt

prezentate in cadrul capitolului trei.



Etapa a IIl-a, septembrie 2003 — iulie 2004, a avut ca obiective
principale organizarea si desfasurarea experimentului pedagogic de baza,
centralizarea si interpretarea rezultatelor si validarea metodicii organizarii

lucrului independent.

DETERMINAREA EFICACITATII LUCRULUI INDEPENDENT iN
ORGANIZAREA EDUCATIEI FIZICE CU ELEVII TREPTEI GIMNAZIALE

(Continutul de baza al capitolului 3)

Reforma sistemului de Invatamant din Romania este reflectata de un sir de
documente reglatorii, inclusiv si de continutul curriculumului scolar pentru
disciplina educatie fizica la nivelul treptei gimnaziale. Continutul curriculumului
este foarte bogat, insa nu oferd cadrelor de specialitate o orientare exactd a
modului de abordare a acestuia. Modelul absolventului treptei gimnaziale
cuprinde un numdr mare de probe si norme de control, dintre care majoritatea
cadrelor didactice aleg doar unele din ele, considerate reprezentative. Totodata,
baremurile pentru promovare a elevilor aflati la aceasta perioada de varsta, sunt
relativ dificile.

Conform rezultatelor din cadrul chestionarului aplicat specialistilor din
domeniu, in ceea ce priveste numarul de ore necesar realizarii obiectivelor din
programa cadru, majoritatea cadrelor didactice (78,3%) considera ca 2 ore de
educatie fizicd pe saptdmana nu sunt suficiente pentru aceasta si doar 12,2 % -
considera suficient. Din punct de vedere al practicarii exercitiului fizic in afara
orelor de scoala 37,2% dintre cadrele de specialitate au fost de parere ca este un
lucru necesar si 28,9% au considerat cd aceasta se intampla ,,uneori”. Aceasta
practica este Tnsa empiricd, nedirijata si constituie cel mai des rodul unor porniri
de moment ale elevilor. Circa 23,9% au apreciat cd elevii nu practica in afara
orelor exercitii fizice in mod independent, iar 10% au avut alte optiuni.

Majoritatea celor chestionati (73,9%) considera ca lucrul independent
poate avea o influentd pozitiva asupra activitatii desfasurate in lectie, iar 23,9%
considera ca aceastd influentd se simte doar dacd exercitiile sunt practicate

sistematic. Un procent foarte mic (2,2%) au apreciat faptul ca nu cred ca



influenta asupra activitatii din lectie ar fi importanta. De asemenea, respondentii
recunosc in proportie de 33,8% ca nu recomanda sistematic elevilor practicarea
activitdtilor sportive independente. Totusi 26,7% sustin ca fac recomandari, iar
23,9% afirma ca aceste recomandari sunt ocazionale, in timp ce 15,5%
mentioneaza cd recomanda lucrul independent doar pentru dezvoltarea calitatilor
motrice.

Unul dintre obiectivele importante ale cercetarilor a fost aprecierea
nivelului de pregitire fizicd a elevilor treptei gimnaziale, respectiv 13-14 ani. In
vederea realizarii acestui obiectiv Tn cadrul experimentului constatativ au fost
testati un numar de 1235 elevi la 6 probe prevazute in cadrul sistemului national
de evaluare si apreciere. Dintre acestia 624 au fost fete si 611 - baieti.
Rezultatele acestei testari sunt prezentate in tabelul 1.

Tabelul 1

Rezultatul testarilor privind pregitirea fizica in cadrul
experimentului constatativ la elevii treptei gimnaziale 13-14 ani

Biieti (n=611) Fete (n=624)

Esantion Model Esantion

xtm xtm

Model

Alergare de viteza 50m (sec.) 8,123+ 0,514 9,114+ 0,257
Saritura in lungime de pe loc 1.68+0.1 1.48+ 0.101
(cm) 2 b b b

Alergarea de rezistenta
1000/800m (min) 4,46+ 0,166 5,039+ 0,379

Aruncarea mingii de oina (m) 28,074+ 3,39 19,036+ 2,066

Ridicarea tl:unchlulul din 20,540+ 2,510 20,397+ 2,052
culcat facial (nr. rep.)

Ridicarea trunchiului din 27,628+ 3.387 21,496+ 1,928
culcat dorsal (nr. rep.)

Analizand rezultatele inregistrate la pregatirea fizica a elevilor cupringi n
cadrul experimentului constatativ se observa ca, la toate cele sase probe, nivelul
de performantd al subiectilor este sub baremurile orientative propuse de

Sistemul National de Evaluare. Rezultate foarte slabe se inregistreaza in cazul



alergarii de rezistenta si saritura in lungime de pe loc si doar in cazul ridicarii
trunchiului la baieti rezultatele inregistrate sunt superioare modelului.

Acest lucru scoate in evidentd faptul ca nivelul pregatirii fizice in cadrul
programului scolar se realizeaza la cote scazute. Orele din cadrul programului
scolar nu sunt suficiente sa asigure nivelul corespunzator acestei pregatiri care
reprezintd, de altfel, un etalon al reusitei la educatia fizicd in cadrul tuturor
etapelor de varsta pe perioada scolara.

Luind in considerare opiniile specialistilor, analiza documentelor de
planificare si rezultatele Inregistrate la experimentul constatativ, apreciem ca se
impune o interventie in cadru procesului de pregatire a elevilor prin organizarea
in mod constient si participativ a activitatii acestora in mod independent,
folosind activ si alte forme de organizare a educatiei fizice scolare.

Din aceastd perspectivd am realizat un caiet individual pe care l-am
denumit ,,caietul sanatatii”, cu ajutorul caruia s-a dirijat si s-a evaluat activitatea
independenta desfasuratd de elevi in afara orelor de educatie fizica. Caietul
cuprinde in prima parte date personale ale elevului, date antropometrice,
informatii privind nivelul pregatirii fizice si functionale si rezultatele obtinute la
testarile initiale. Pentru partea de lucru au fost elaborate un numar de 6
programe, care sa se poatd constitui in teme pentru acasd. Fiecare program
cuprinde complexe de exercitii simple pentru executie, care se adreseaza tuturor
segmentelor corpului in scopul imbunatatirii performantelor individuale si care
nu necesitd o bazd materiala deosebitd. Exercitiile sunt simple si pot fi efectuate
de elevi indiferent de nivelul initial de pregatire constatat. Programele au fost
impartite pe perioada intregului an scolar, iar fiecare dintre aceste programe au
fost lucrate pe o perioada de 6 saptimani. In cadrul fiecirui program, dozarea pe
care a recomandat-o cadrul didactic de specialitate, in functie de particularitatile
pe care le constatd la elevi, a reprezentat cresterea graduald a dificultatii temei
de realizat. Unul sau cateva dintre programe pot fi lasate la dispozitia cadrului
didactic pentru a fi completate sau modificate in functie de rezultatele

intermediare Inregistrate de elevi la diferite etape.



Tot in aceasta parte a caietului apare, cu adevarat important, rolul familiei
care trebuie sa contribuie la dezvoltarea copilului, prin urmarirea realizarii
temelor propuse si care, prin intermediul semnaturii, sd3 confirme indeplinirea
acestora.

Aceastd metodicd a fost aplicatd in cadrul experimentului pedagogic cu
elevii treptei gimnaziale pe parcursul unui an de studii. Drept grupd martor a fost
incadratd o clasda de elevi, care practicau educatia fizicda scolard conform
programului stabilit de institutiile scolare, folosind activitatile extrascolare doar
ocazional, acestea ne fiind organizate, dirijate si evaluate de specialistul din
domeniu sau de parintii elevului.

Pentru a aprecia eficacitatea metodicii experimentale propuse, la finalul
experimentului pedagogic au fost inregistrate si prelucrate statistic rezultatele
pregétirii morfofunctionale si fizice a elevilor, fiind prezentate in capitolul IV al
lucrarii.

ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A EFICIENTEI ORGANIZARII

LUCRULUI INDEPENDENT LA EDUCATIE FIZICA CU ELEVII TREPTEI
GIMNAZIALE

(Continutul de baza al capitolului 4)

Aplicand practic lucrul individual in afara orelor de educatie fizica, pe
baza recomandarilor facute de profesorul specialist, o tendinta interesanta a avut
evolutia parametrilor privind pregatirea fizica a elevilor cuprinsi Tn experiment,
rezultatele fiind reflectate in tabele 3 si 4.

Atat la grupele de baieti, cat si la grupele de fete, au fost testate noua
probe dintre care una specifica in functie de sex. Aceste probe au fost: alergare
de viteza 50m; alergare de rezistentd 800m, fete si 1000m, baieti; saritura in
lungime de pe loc; sdritura in lungime cu elan; aruncarea mingii de oing;
tractiuni in brate pe banca de gimnastica (fete); tractiuni in brate din atarnat
(baieti); ridicari ale trunchiului din culcat si ridicari ale trunchiului din culcat

facial.



Tabelul 3
Rezultatele inregistrate la pregatirea fizica
de grupele de fete cuprinse in experimentul pedagogic (n=33)

FETE

T.I. | T.F.

X*tm

Alergare de viteza 50m | 9,27+ | 9,09+ 9,26+ | 8,79+
(sec.) 0,09 | 0,08 0,09 | 0,04
Alergare de rezistenta | 5,03+ | 4,51+ 5,04+ | 4,28+
(min.) 0,10 | 0,07 0,09 | 0,02
Saritura n lungime de [ 149,47+ 154,81+ 148,88+ 171,06+
pe loc (cm) 1,89 1,57 1,48 1,28
Saritura in lungime cu f| 3,28+ | 3,52+ 3,29+ | 3,76+
elan (m) 0,04 | 0,04 0,04 | 0,09
Aruncarea mingii de 17,04+ | 18,61+ 17,18+ | 26,01+
oind (m) 0,49 | 0,49 041 | 024
Tractiuni pe banca de | 2,93+ | 3,19+ 2,88+ | 6,24+
gimnastica ( nr.rep.) 0,30 | 0,27 034 | 035
2,56+ | 3,63+ 2,53+ | 10,06+
0,27 0,32 0,25 0,42
Ridicarea trunchiului dinj| 17,44+ | 19+ 17,41+ | 29,65+
culcat dorsal (nr.rep.) || 0,30 4,5 0,29 | 0,80
Ridicarea trunchiului dinf| 17,50+ | 20,87+ 17,71+ | 26,29+
culcat facial (nr.rep.) 0,44 | 0,36 0,39 | 094

4,858 [<0,001

8,043 <0,001

11,283/<0,001

11,275/<0,001

18,363/<0,001

6,765 <0,001

15,151<0,001

Flotari (nr.rep.)

14,197/<0,001

8,389 [<0,001

Testarile finale ale elevilor au oferit o bund imagine de ansamblu, care are
la baza date obiective ce fac posibila compararea acestora cu datele nregistrate
la testarea initiala pentru a putea observa mai bine dinamica indicilor motrici pe
parcursul unui an scolar.

Analizand datele consemnate la testarile initiale se confirmd existenta
unui nivel de pregéatire foarte apropiat intre cele doud grupe de fete care au fost
incluse in cadrul experimentului pedagogic. Acest lucru ofera informatii privind
omogenitatea grupelor incluse in experimentul pedagogic. Prin raport cu
acestea, subiectii din grupa martor la finalul experimentului au inregistrat
cresteri la toate probele la care au fost testati. Aceste cresteri insd nu au fost

semnificative decat in sase din aceste probe. Grupa experimentala la fete a



inregistrat progrese statistic semnificative in cazul tuturor probelor la care au
fost testate in cadrul masuratorilor finale (P<0,001).

Urmarind dinamica rezultatelor pregatirii fizice a fetelor cuprinse in
experimentul pedagogic observam ca cele mai semnificative date au fost
inregistrate in cazul probelor de forta-viteza, cum sunt saritura in lungime de pe
loc si aruncarea mingii de oind, unde la finalul experimentului au fost
inregistrate cresteri semnificative din punct de vedere statistic (P<0,001).
Aceeasi tendinta se observa si la celelalte probe supuse evaluarii, unde la fel s-a
inregistrat o dinamica clara a indicilor testati in favoarea grupei experimentale
(P<0,001).

De asemenea, din datele consemnate la grupele de bdieti (tabelul 4) se
poate observa ca aceeasi situatie se intdlneste si in cazul acestora, atat la testarile
initiale, cat si la cele finale. Grupa martor a Inregistrat o crestere nesemnificativa
la una din probele testate si anume ,,alergarea de rezistenta” (P>0,05). Cele mai
pronuntate cresteri au fost inregistrate in cazul probelor de forta (tractiuni din
atarnat, flotdri, ridicarea trunchiului din culcat) si probelor de forta-viteza
(aruncarea mingii de oina, saritura in lungime de pe loc) (P<0,001).

Pentru a ne da seama de eficienta lucrului individual sub formad de teme
pentru acasa am analizat criteriul ,,t” Stiudent, care ne poate da, de asemenea,
informatii importante privind nivelul progresului realizat de elevi pe parcursul
anului scolar, atat pentru grupele de fete, cat si pentru cele de baieti. Din tabelele
centralizatoare ale datelor se poate observa ca criteriul ,,t” Tn cazul grupelor
experimentale, atat la baieti cét si la fete, este de doua si chiar de trei ori mai
mare comparativ cu cel calculat, confirmand astfel ca progresul realizat este
mult mai semnificativ in cazul grupelor experimentale (P<0,001).

Se poate aprecia deci cd elevil treptei gimnaziale au reusit sa-si
amelioreze nivelul de pregétire fizicd prin participarea la orele din cadrul
programului de scoald obligatoriu si prin abordarea elementelor cuprinse in
cadrul programei. In acelasi timp, cei care au completat activitatea din cadrul

scolii cu practicarea exercitiului fizic sub forma de teme efectuate in mod



independent la indicatia cadrului didactic, au inregistrat un progres mult mai
evident, depasindu-i pe elevii din clasele martor la toate capitolele pregatirii.

Tabelul 4
Rezultatele inregistrate la pregatirea fizica
de grupele de baieti cuprinse in experimentul pedagogic

BAIETI |
Grupa martor | _Grupa experimentali |

Alergare de viteza S0m 7,78+
(sec.) 0,09

Alergare de rezistenta 4,27+
(min.) 0,01

Saritura in lungime de 191_:13

pe loc (cm) 1,56
Saritura in lungime cu 3,88+
elan (m) 0,03
Aruncarea mingii de 37,97+
oina (m) 0,51
Tractiuni din atarnat 9,93+
(nr.rep.) 0,57
13,80+
0,41

Flotari (nr.rep.)

Ridicarea trunchiului
din culcat dorsal
(nr.rep.)
Ridicarea trunchiului
din culcat facial
(nr.rep.)

30,47+
0,84

27,53+
0,72

Avand in vedere cele prezentate mai sus, s-a realizat si o comparare a
rezultatelor intre ele ca nivel al progresului realizat in sine, cat si prin raportarea
acestora la performantele impuse de sistemul national de evaluare pentru finalul
ciclului gimnazial. Se poate afirma ca nivelul reusitei la disciplina ,,Educatia fizica”
este slab spre mediu in cazul grupei martor, care a participat la orele din cadrul
programului scolar, urmand doar temele planificate de cadrele didactice de

specialitate.



In cazul grupei experimentale, care practic in cadrul orei din programul
scolar a efectuat acelasi lucru ca si grupa martor, parcurgand temele obligatorii
pentru clasa a VIII-a, asa cum acestea au fost elaborate in cadrul planificarii de
specialitate la disciplina educatia fizica, s-a inregistrat o reusitd mult mai mare.
Aceastd grupa a completat activitatea din cadrul orelor obligatorii cu activitatea
independenta, desfasurata de sine statator in afara scolii. Rezultatele reusitei de
la testarile finale pentru grupele de fete si baieti sunt prezentate in tabelele 5 si 6.

Dupa cum se observa probele motrice din cadrul curriculumului scolar au
fost in cele din urma transformate in note dupa sistemul de zece puncte.

Luand in considerare dinamica rezultatelor finale de la ambele grupe se
observa o sporire considerabild a acestora in grupa experimentald in ambele
clase. Rezultatele inregistrate la finalul anului de studii in grupele experimentale
depasesc substantial nu numai cerintele prevazute in cadrul curriculumului de
specialitate, ci si baremurile Sistemului National pentru Evaluare la majoritatea
probelor testate.

Tabelul 5

Rezultate privind reusita la disciplina educatie
fizica pentru elevii treptei gimnazial varsta 13-14 ani - fete

Grupa Grupa
martor Modelul || experimentala

T.F. S.N.E. T.F.

_ nota nota _
xXtm XxXtm

Alergare de viteza S0m (sec.) 9,09+0,08 6 8,79+0,04

Alergare de rezistenta (min.) 4,51+0,07 4,28+0,02

Saritura in lungime de pe loc (cm) 154,81+1,57 | 7 171,06+1,28

Saritura in lungime cu elan (m) 3,52+0,04 2,76+0,09

Aruncarea mingii de oina (m) 18,61+0,49 26,01+0,24

Tractiuni pe banca de gimnastica

3,19+0,27 6,24+0,35
(nr.rep.)

Flotari (nr.rep.) 3,63+0,32 10,06+0,42

Ridicarea trunchiului din culcat

19+4,5 29,65+0,80
(nr.rep.)

Ridicarea trunchiului din culcat facial

20,87+0,36 26,29+0,94
(nr.rep.)




Tabelul 6
Rezultate privind reusita la disciplina educatie
fizica pentru elevii treptei gimnazial varsta 13-14 ani - baieti

Rezultat T.F. Rezultat T.F.
~ nota _
xXtm xXtm

Alergare de viteza 50m (sec.) 8,01+0,06 7,78+0,09

Alergare de rezistenta (min.) 4,41+£0,04 4,27+0,01

Saritura in lungime de pe loc (cm)]| 175,63+1,80

191,13+1,56

Saritura in lungime cu elan (m) 3,71+0,03

2,88+0,03

Aruncarea mingii de oina (m) 30,81+0,79

37,97+0,51

Tractiuni din atirnat (nr.rep.) 3,94+0,35

9,93+0,57

Flotari (nr.rep.) 9,06+0,42

13,80+0,41

AN ENERV RN ENIENEENEEN|

Ridicarea trunchiului din culcat

dorsal (nr. rep.) 20,06+0,51

30,47+0,84

Ridicarea trunchiului din culcat

facial (nr. rep.) 21,44+0,49

X
V)]

27,53+£0,72

In concluzie putem afirma ci grupa experimentald a inregistrat rezultate
superioare fatd de grupa martor la toate probele privind nivelul pregatirii fizice.
Acest lucru dovedeste faptul cad exersarea individuald sub forma de teme pentru
acasd poate constitui un resort pozitiv de transfer al calitatilor dobandite prin
lucrul individual catre activitatea desfdsuratd de elev in cadrul lectiilor din
programul scolar.

Astfel, rezultatele consemnate justifica eficienta lucrului independent sub
forma de teme pentru acasa, efectuate in mod sistematic cu elevii din cadrul
treptei gimnaziale, varsta 13-14 ani. Acestea au influentat pozitiv cresterea
nivelului pregatirii fizice si a reusitei la disciplina educatie fizica, fapt ce

confirma pe deplin ipoteza inaintata la inceputul cercetartii.

CONCLUZII
1. Analizdnd datele literaturii stiintifico-metodice de specialitate cu
privire la problematica lucrului independent la disciplina ,,Educatia fizica” se

poate spune ca, desi este confirmatd ca o activitate cu reale valente formative si



este des intalnita la celelalte discipline, totusi este foarte putin valorificatd de
catre elevi si cadrele de specialitate ca o prelungire a activitatilor desfasurate pe
baza programei scolare. De altfel, aceasta are un caracter foarte generalizat, fiind
dificila concretizarea unei evolutii corespunzatoare din punct de vedere
morfofunctional al elevilor.

2. Din analiza opiniilor cadrelor didactice, ce activeaza la disciplina
,EBducatia fizicd” in treapta gimnaziald, la ancheta de tip chestionar a rezultat ca
acestia ar sustine introducerea unor teme pentru acasa, ca formad de pregatire
suplimentara fiindca din prevederile programei numarul de ore alocat disciplinei
este insuficient, mai ales in cazul claselor gimnaziale.

3. Rezultate experimentului constatativ au demonstrat cd nivelul pregatirii
si dezvoltarii fizice a elevilor treptei gimnaziale este destul de scazut, fiind cu
mult sub baremurile prevdzute de sistemul national de verificare si apreciere atat
in cazul fetelor, cat si In cazul baietilor. Acest lucru arata clar insuficienta
activitdtilor motrice, limitate doar in cadrul celor doua ore de educatie fizica pe
saptamana pentru clasele V-VII si o lectie pentru clasa a VIII-a.

4. Experimentul pedagogic de baza scoate in evidenta eficacitatea aplicarii
activitatilor sportive independente pentru sporirea nivelului pregatirii fizice a
elevilor. Astfel, atat baietii, cat si fetele grupelor experimentale au obtinut
rezultatele destul de impundtoare privind dezvoltarea calitdtilor de forta
(tractiuni 1n brate, flotari) si de forta-viteza (saritura in lungime de pe loc si cu
elan, aruncarea mingii de oind), aceasta explicandu-se prim mecanismul
transferului pozitiv al calitatilor motrice dezvoltate prin intermediul practicarii
independente a exercitiului fizic.

5. Evolutia indicilor privind dezvoltarea fizicd pe parcursul
experimentului pedagogic s-a constatat a fi pozitiva si semnificativa. Exercitiul
fizic practicat individual sub forma de teme pentru acasd a demonstrat o crestere
importantd in cazul anumitor parametri (dinamometrie mana stanga si mana
dreaptd) si are o influentd majora asupra bunei cresteri si dezvoltari a

organismului (indltime, greutate, perimetru toracic in repaus) aflat in perioada



pubertara atat pentru fete, cat si pentru baieti. Cu toate acestea, s-a constatat ca
sporirea indicilor morfologici nu se datoreaza doar aplicarii lucrului individual
cu elevii treptei gimnaziale, ci si cresterii naturale a organismului copiilor la
aceasta varsta, fiind una destul de semnificativa.

6. Din punct de vedere al indicilor functionali se poate constata ca
subiectii implicati in cadrul experimentului pedagogic au inregistrat cresteri
pentru toate categoriile de manifestare a acestora. Dinamica de crestere a
acestor indici in grupele experimentale a fost mai bund decat in cele martor,
aratand astfel rolul pozitiv pe care in are practicarea independentd a exercitiului
fizic ca o prelungire necesara a activitatii desfasurata in cadrul orei de educatie
fizica din cadrul programului scolar obligatoriu.

7. Participarea in cadrul orelor a devenit mai atractiva, intrucat temele
propuse de cadrul didactic au fost insusite cu mai multa usurintd de cétre elevi
datorita nivelului crescut al pregatirii fizice. Practicarea activitdtilor
independente, sub forma de teme indicate de cadrul de specialitate, au constituit
mijlocul prin care grupa experimentald a inregistrat o reusitd calitativa
deosebitd, la majoritatea probelor testate din cadrul sistemului de evaluare si
apreciere, realizand performante echivalente cu cele considerate etalon pentru
acest nivel de varsta si datoritad caror consideram ca se realizeaza obiectivele
specifice educatiei fizice din cadrul treptei gimnaziale.

8. Programele de lucru folosite in cadrul temelor efectuate de elevi in mod
independent sunt facile, creand atractivitate prin faptul ca in cazul unor reusite
mai modeste elevii nu sunt pusi in situatii jenante in fata colectivului, ci vor
continua sa exerseze pentru recuperarea ramanerilor In urma, crescand astfel
posibilitatea obtinerii unor rezultate favorabile la disciplina educatia fizica.
Acest lucru duce la sporirea interesului elevilor fatd de practicarea exercitiului
fizic, fapt ce a Tmbunatatit substantial frecventa orelor de educatie fizica atat in

cazul baietilor, cat si in cazul fetelor.



RECOMANDARI PRACTICO-METODICE

Experimentul efectuat demonstreaza ca folosirea lucrului independent, ca
forma de pregétire a elevilor din cadrul treptei gimnaziale, se poate realiza ca o
continuare a pregatirii pe care acestia o primesc in cadrul orei scolare, prin
programe cu structuri simple si accesibile, cu alte cuvinte, profesorul este acela
care poate adopta si recomanda aceasta tema de pregatire.

Organizand practicarea independentd a activitdtilor motrice de catre elevii
treptei gimnaziale se va tine cont de urméatoarele recomandari metodologice:

e Explicand elevilor unele notiuni de biomecanicd, precum si oferindu-le
informatii privind influenta practicarii exercitiului fizic din punct de
vedere fiziologic, acestora le va fi stimulat interesul pentru activitatea
independenta, participarea constienta si activa la propriul proces de
instruire.

e In vederea obtinerii unor indici superiori ai pregatirii fizice generale,
cu posibilitatea manifestarii acestora la niveluri superioare, este
necesar ca organismul elevilor sa fie supus unor eforturi adaptate ca
volum si intensitate, cu mijloace adecvate, si care sa fie efectuate cu o
anumita continuitate.

e Selectarea mijloacelor ce vor fi folosite de elevi in cadrul activitatii
independente se va face astfel, incat acestea sa fie simple ca actiuni,
cunoscute elevilor din cadrul activitatii anterioare §i sd nu necesite o
baza materiald sofisticatd sau costisitoare, care sa presupuna eforturi
suplimentare din partea familiei.

e Din punct de vedere al dozarii efortului, acesta va fi facut gradual si se
va recomanda de catre profesor fiecarui elev in parte, in functie de
particularitatile individuale (varsta, sex), precum si de nivelul de
pregatire la care acesta se afla. Dozarea va urmari cresterea progresiva
a numarului de repetari pe serii sau a cresterii intensitatii cu care vor fi

efectuate seriile respective.



e Nivelul efortului trebuie sa fie mai mare din punct de vedere cantitativ
fatd de cel calitativ, n sensul ca este de preferat ca elevii sa realizeze
un volum mare de efort cu intensitate redusa, decat sa efectueze
eforturi mari cu durata scurtd, dar cu intensitate foarte mare, aceasta
fiind, de altfel, o particularitate specificd perioadei pubertare in
abordarea activitatilor fizice.

o Insusirea elementelor tehnice din diferite jocuri sportive se face mai
usor prin dezvoltarea unui nivel corespunzator din punct de vedere al
pregatirii fizice realizate in mod individual, aceasta venind in sprijinul
activitdtilor pe care elevii le desfdsoara in cadrul programului scolar,
avand posibilitatea de a le amplifica prin executarea lor in conditii de
intrecere.

e Pentru a conferi activitdtii independente un caracter atractiv, care sa
stimuleze elevii 1n realizarea acesteia, in timpul evaludrii nivelului
pregatirii elevilor din partea profesorului se recomanda organizarea in
cadrul activitatii centralizate de trasee aplicative, jocuri de miscare si
stafete Tn care acestia sd poata exprima gradul de dezvoltare a nivelului
de pregatire fizicd la care au ajuns. Aceste actiuni reprezinta si pentru
cadrul didactic un bun prilej de a constata dacd programele
acestora de valorificare a nivelului de pregatire fizica in conditii cat

mai variate.
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PE3IOME

AOKTOPCKOM Auccepraumuu «Memoouxka opzanuzayuu camocmoameibHbixX
3AHAMUI RO PUUYECKOMY 60CHUMAHUIO C YYAUWUMUCA CUMHAZUIL ». ABTOP
Tanarup Jlaypenuny-I"adpuen

JlanHnass paboTa TOCBAIIEHA MPOOJIEME COBEPIICHCTBOBAHUS IIIKOJIHHOTO
(Gu3MUeCKOro BOCIHMTAHMUS YYalIUXCS THUMHA3UH MOCPEICTBOM BBITIOJIHEHUS
CaMOCTOSITEIIbHBIX IOMAIIIHUX 3aIaHUI BO BHEYPOUHOE BpEMSI.

B pe3ynbTaTe aHanusa IUTEPATYPHBIX UICTOYHUKOB U MHEHUN CHEIIUATUCTOB
OBUIO YCTaHOBJIEHO, YTO JIBYX YPOKOB (PU3WYECKOTO BOCTIHMTAHUS B HEJCTIO IS
yYalluXxcsi TUMHA3UN SBJSIOTCA HEJOCTATOYHO JUIsi OOECTIEYECHMsS JTOJKHOTO
YPOBHS UX (PU3UUECKON MOATOTOBICHHOCTH.

Janubiii  ¢akt Takxke OBUT TMOATBEPKIEH B pE3yJNbTaTe MPOBEICHUS
KOHCTaTUPYIOIIET0 SKCIEPUMEHTa, MOATBEPXKAAOMINK TOT (HaKT, YTO YPOBEHD
(bu3nUecKol MOArOTOBICHHOCTH YYAIIUXCSl THMHA3UNA HIKE YCTaHOBJICHHBIX HOPM
HallMOHAJILHON CUCTEMbI KOHTPOJIS.

B pamkax maHHBIX HCCIEAOBAHHM, ydaluMCs TUMHA3UN OBLIO MPEAIOKEHO
BBIIIOJIHEHUE JIOMAlIHUX 3aJ@HUM, TMPUMEHSAS «TETpaab 3J0pPOBbA»  IOJ
METOJMYECKUM  PYKOBOJCTBOM YYHTENs (PU3MUECKOTO BOCHHUTAHUS U TOA
KOHTPOJIEM POIUTEIIEH.

Hcnonb3yst MaHHYIO METOJUMKY Ha I[IPaKkTUKE, ydalluecs TUMHa3Hil
3HAYUTENBHO YIYYIIWJIA CBOM ypoBeHb (U3MYEeCKOW U (PYHKIMOHAIBHOM
NOJATOTOBJIEHHOCTH, @ TAaKXe KadeCTBO OCBOCHMSI [BUTATEJIbHBIX YMEHUH U
HaBBIKOB, NMPEAYCMOTPEHHBIMU KYPPHUKYJIYMYJIOM MO (PU3MYECKOMY BOCHUTAHUIO
JUIsl TaHHOTO BO3pacTa.

Metoauka TNpUMEHEHUsS WHIWBUIYAJIbHBIX 3aJaHuil M0 (U3HYECKOMY
BOCIIUTAHUIO C YYAIlMMHCS TUMHA3UN SIBJISIETCS IPOCTOM M JTOCTYITHOM U MOYKET
OBITh MOJIE3HON ClIeuaNucTaM Mo (GU3NYECKOMY BOCIMTAHUIO, & TAKXKE CTYJCHTaM
npouiabHbIX BY30B 10 npeamery «Teopuss u  Meroauka (HU3MUECKOTO
BOCITUTAHUS.

KaroueBble cJjoBa: yuvanyecs THUMHa3ud, (U3MYECKOE BOCIUTAHUE,
CaMOCTOATEIIbHBIE  3aJaHMs, (QuU3WyYecKas TMOATOTOBKA,  (YyHKIHMOHAIbHAs

IIOATrOTOBKaA, (I)I/I?:I/I‘-IGCKOG pPa3BUTHC, (1)H3H‘-IGCKI/IG Ka4dyCCTBa, JOMallIHUC 3aJaHH.



ABSTRACT

of the phd with the title ”The Methodology of organizing independent
work with the secondary school student at physical education”.
Author Talaghir Laurentiu-Gabriel

This paper deals with the problem of improving the physical education in
schools by independently practising the physical exercise outside the physical
education classes included in the compulsory curricula.

According to the data provided by the specialized literature and to the
specialists’ point of view, it was shown that two classes of physical education a
week for the 5th — 7th grades and one class a week for the 8th from are not
enough to ensure the necessary development of the motive skills at the
secondary school students, both boys and girls.

The same result was obtained after an experiment where the level of the
students physical trening was much below their specific age standard witch was
established within the national evaluation system.

During the research we suggested that the secondary school students
should practise independently the physical exercise using the ,,health notebook”
under the careful supervision of both their physical education teacher and
parents.

Using this method in practising physical education in schools, the students
greatly improved their basic physical and functional training as well as their
ability in assimilating the motive habits and skills mentioned in the curricula.

As the methodology of organizing independent work at ,,Physical
Education” with the secondary school students is efficient and accessible, it can
be of great help to the physical education teachers at the school levels and to the
college and university who study , The physical education theoty and
methodology”.

Key words: secondary school students, physical education, independent
work, physical training, functional training, physical development, motive skills,

homework.



