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REPERELE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea temei si importanta problemei abordate In cadrul componentelor modelului de
educatie fizica, calitatile motrice ocupa un rol central, nivelul lor ridicat de dezvoltare fiind o premisa
obligatorie ce conditioneaza realizarea la parametrii optimali a modelului in integralitatea sa. Prin
dozarea diferentiatd a efortului fizic in procesul de dezvoltare a calitdtilor motrice se evita plafonarea
celor dotati si in acelasi timp regresul sau incapacitatea de a face fatd a celor mai putin Inzestrati.
Aceste aspecte privesc realizarea unui ritm optim de lucru, fara a forta atingerea acelorasi obiective,
evitdnd aparitia fenomenelor de oboseald latentd sau manifestd si mai ales prevenind abandonul
concretizat in lipsa de interes sau refuzul de a se implica in activitate [7, 17, 19].

Un management eficient al lectiei de educatie fizicd in gimnaziu reclama respectarea cu
strictete a tuturor cerintelor didactice cunoscute: stabilirea temelor, a obiectivelor de instruire si a celor
operationale, alegerea celor mai corecte elemente de continut, precizarea timpilor necesari pentru
realizarea verigilor, asigurarea unei densitati motrice si functionale ridicate, conceperea lectiei ca un
element inseparabil al unui ciclu (sistem de lectii), asigurarea unei legaturi stranse intre instruire si
educatie etc. La toate acestea se adauga si nevoia unei dozari corecte a efortului fizic, dificultatea fiind
mult mai evidenta in cadrul lectiilor unde sunt abordate teme din calitatile motrice, acestea asigurand
de reguld cele mai inalte curbe ale efortului fizic si solicitind maiestrie pedagogicd in dozarea sa
corecta.

Planificarea eforturilor fizice pe diferite etape (sisteme de lectii), cu modificarea permanenta a
principalilor parametri ai efortului fizic, va conduce la solicitdri variate asupra organismului,
concretizate In adaptari succesive la stimuli diferiti ca grad de solicitare, instalandu-se adaptarea de
lunga durata, existand in acest caz o activitate cumulatd a functiilor si sistemelor organismului (efect
sinergetic), ce permite invingerea sarcinilor programate.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de cercetare.
Procesul de educare a calitatilor motrice in gimnaziu este luat in calcul cu multa atentie de majoritatea
specialistilor, datoritd faptului ca ele asigura randamentul activitatilor fizice si exploateaza la nivel
inalt potentialul fiziologic al elevului puber]. Problema dozarii corecte a efortului fizic este amplificata
si de noile prevederi ale curriculei scolare, de ambiguitatea acestor prevederi in ceea ce priveste
numarul de ore alocat, de o diversificare poate prea exageratd a tipologiei lectiilor in functie de
continuturile abordate si implicit dificultatile ce rezulta de aici (ce forme de manifestare ale calitatilor
motrice se vor aborda in lectiile de trunchi comun, extindere, aprofundare, cum va fi planificata
pregdtirea fizica in lectiile tip optional fard existenta unei programe elaborata la nivel central) [9, 24].

Problema stiintificad actuald de importanta majord in domeniu solutionatid o constituie
folosirea insuficientd a unor forme diversificate de exersare in procesul de educare a aptitudinilor

motrice, ce ar permite Imbunatatirea vizibild a indicatorilor pregétirii fizice, in conditiile in care lucrul



frontal utilizat preponderent conduce in majoritatea cazurilor la rezultate nesatisfacdtoare sub acest
aspect.

Ipoteza cercetarii a plecat de la premisa cd dezvoltarea calitdtilor motrice la gimnaziu pe baza
dozarii diferentiate a efortului fizic va contribui la imbunatatirea capacitatii de efort si a nivelului de
pregatire fizicd, facilitand realizarea obiectivelor cadru specifice claselor V-VIII si a componentelor
modelului absolventului de gimnaziu.

Scopul cercetarii il constituie perfectionarea si argumentarea stiintifica a eficientei procesului
instructiv-educativ la educatie fizica pe baza dozdrii diferentiate a efortului fizic, orientat spre
dezvoltarea calitatilor motrice pe perioada ultimului an al ciclului gimnazial. Obiectivele cercetarii
sunt:

l.studierea si generalizarea datelor literaturii de specialitate privitoare la procesul de dezvoltare a
calitatilor motrice n lectia de educatie fizica in ciclul gimnazial;

2.aprecierea nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice de baza, a formelor lor de manifestare
precum si a calitdtilor motrice combinate in gimnaziu;

3.planificarea continuturilor (mijloace, metode) in vederea dezvoltarii calitdtilor motrice prin dozarea
diferentiata a efortului fizic ( elaborarea programei experimentale);

4.argumentarea teoreticd §i experimentala a procesului de dezvoltare a calitatilor motrice prin
dozarea diferentiata a efortului fizic.

Metodologia cercetarii stiintifice. Pentru rezolvarea sarcinilor stabilite pe parcursul cercetarii
au fost folosite in sistem, urmatoarele metode: analiza teoreticd si generalizarea datelor literaturii de
specialitate; sondajul sociologic; metoda observatiei; metoda testarii; experimentul pedagogic; metode
matematico-statistice de prelucrare si interpretare a datelor; metoda graficd si tabelara. Etapele
cercetarii: etapa I (2005-2006) — studierea literaturii de specialitate, conceperea si realizarea anchetei
tip chestionar; etapa a II-a (2006-2007) — organizarea experimentului constatativ, formularea ipotezei
de lucru, selectionarea mijloacelor §i conceperea programului de pregatire pe baza analizei datelor
obtinute in urma testarilor; etapa a IlI-a (2007-2008) — organizarea si desfasurarea experimentului de
baza, culegerea datelor furnizate, prelucrarea si interpretarea statisticd a datelor obtinute, formularea
concluziilor si recomandarilor.

Noutatea si originalitatea stiintifica este generatd de: optimizarea tehnologiei de actionare
vizand procesul de educare a calitatilor motrice, concretizata in obiectivele si continuturile programei
experimentale; diversitatea si accesibilitatea sistemelor de actionare pentru fiecare aptitudine motrica
la nivelul celor trei grupe valorice constituite; stabilirea unui raport optim efort-pauza diferentiat n
functie de nivelul grupei; plasarea ciclurilor tematice pentru favorizarea transferului dintre aptitudini si

influente pozitive asupra deprinderilor motrice.



Valoarea teoreticd constd in conceperea si argumentarea metodologiei de dezvoltare a
calitatilor motrice si combinatiilor acestora, In planificarea pe unitati de Invatare distincte, aspecte
complementare tehnologiei pregatirii fizice a elevilor la finalul pubertatii.

Valoarea aplicativiA a cercetdrii se caracterizeaza prin: forma distinctd de proiectare a
unitatilor de invatare la nivelul celor trei grupe valorice pentru fiecare calitate motrica §i combinatiile
acesteia; valorile parametrilor efortului fizic ca dozare diferentiatd, cuantificate in durata, numar de
serii §i repetari, valoarea si natura pauzelor acordate distinctiv pe grupe valorice; plasarea rationald a
sistemelor de lectii in vederea optimizarii permanente a capacitatii de efort si alternarii diferitelor
sisteme energetice.

Rezultatele stiintifice inaintate spre sustinere:

» argumentarea teoretica si practica a formelor de exersare utilizate si metodologiilor specifice
vizand procesul de dezvoltare a calitatilor motrice combinate la finalul ciclului gimnazial;

» stabilirea si prezentarea principalelor probe de evaluare vizand verificarea pregatirii fizice la
elevii etapei pubertare (13-14 ani), aspect ce permite determinarea reald a gradului de
dezvoltare a aptitudinilor motrice si combinatiilor interesate;

» selectarea, dozarea si optimizarea principalelor sisteme de actionare utilizate in vederea
educdrii aptitudinilor motrice in gimnaziu, incluse in programa experimentald, actiuni ce
favorizeaza cresterea implicdrii $i motivarii elevilor in lectie;

» esalonarea si combinarea rationala a unitatilor de invatare destinate procesului de influentare a
calitatilor motrice la nivelul claselor experimentale (a VIII-a), in concordantd cu cerintele
curriculei scolare la disciplina educatie fizica si aprobarea experimentald a programei propuse
pentru pregatirea fizica.

Implementarea rezultatelor stiintifice: Datele rezultate in urma investigarii stiintifice
privitoare la dezvoltarea calitdtilor motrice prin dozarea diferentiatd a efortului fizic in gimnaziu au
fost implementate in unitdti scolare din judetele Galati si Tulcea. Ele pot fi utilizate in procesul
instructiv-educativ de catre cadrele de specialisti din domeniu §i ca material stiintifico-metodic de
catre studentii facultatilor de educatie fizica si sport la disciplinele ,,Teoria educatiei fizice si sportului”
si ,,Metodica educatiei fizice pe grupe de varsta”.

Aprobarea rezultatelor stiintifice: Rezultatele cercetarii efectuate au fost prezentate in reviste
stiintifice de specialitate, precum si in lucrarile diferitelor sesiuni stiintifice internationale.

Conferinta Stiintifica Internationala “Prospectiv, creativ, aplicativ in domeniul educatiei fizice
si sportului din Romania in perspectiva integrarii europene” , Galati, 2005.

Conferinta Stiintificad Internationald a doctoranzilor “Cultura fizicd: probleme stiintifice ale

invatamantului si sportului”, Chisinau, 2006.



Conferinta Stiintifica Internationald ,,Interdisciplinaritatea fundament al cercetarii in educatie
fizica si sport”, Galati, 2007.

Conferinta Stiintificd Internationala ,,Creativitate si competitie, atribute europene ale
manifestdrii stiintifice si sportive”, Galati, 2008.

Conferinta Stiintifica Internationald,, Inovare §i creativitate in domeniul activitatilor fizice,
surse ale performantei umane”, Galati, 2009.

Conferinta Stiintifica Internationald a doctoranzilor ,,Cultura fizica: probleme stiintifice ale
invatamantului si sportului”, Chisinau, 2009.

Publicatiile la tema tezei: rezultatele cercetarilor au fost publicatein 15 lucrari, 7 in cadrul
volumelor conferintelor stiintifice internationale si 8 in reviste de circulatie internationala.

Volumul si structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari, bibliografie 237
surse citate, 234 pagini, 142 pagini in partea fundamentald, 10 tabele, 63 figuri si 46 anexe. Rezultatele
obtinute sunt publicate in 15 lucrari stiintifice.

Cuvinte cheie: aptitudini motrice, dozare orientativa si diferentiatd, accesibilitate, calitati
motrice combinate, sistem de lectii, parametrii efortului fizic, influenta reciprocd, programare
stiintifica, sisteme de actionare, densitate motrica si functionala.

1. ASPECTE TEORETICO-METODICE CU PRIVIRE LA DEZVOLTAREA CALITATILOR
MOTRICE iN CADRUL LECTIILOR DE EDUCATIE FIZICA DIN iINVATAMANTUL
GIMNAZIAL PRIN DOZAREA EFORTULUI FIZIC (continutul de baza al capitolului 1)

Literatura de specialitate furnizeazd o terminologie din ce In ce mai variatd pentru a defini
calitatile motrice: aptitudine motrica, calitati biomotrice, aptitudini psihomotrice, calitdti biofizice,

calitati fizice. Literatura mai recentd [23] uziteazd termenul de aptitudine motricd iar publicatiile

din deceniile trecute pe cel de calitate motricd, motiv pentru care in prezenta lucrare termenii vor fi

folositi_in_paralel ca sinonimi. Aptitudinile motrice sunt caracteristici innascute ale organismului

uman, dezvoltandu-se de la sine 1n corelatie cu evolutia ontogenetica a individului pana la un moment
de varf maximal, de unde se instaleaza anumite bariere i acest proces stagneaza si apoi intra in regres.
Influentarea lor prin lectia de educatie fizicd se manifesta prin salturi in ceea ce priveste indicii ce-i
caracterizeaza, utilizand in acest scop mijloace si metode specifice standardizate[1, 2, 5, 11, 13, 23].
Rezultatele la probele de control din aptitudinile motrice sunt caracterizate de un grad nalt de
obiectivitate, spre deosebire de evaluarea deprinderilor ce presupune raportarea executiei la model si
este subiectiva. Elevul va sesiza mai usor rata de progres in ceea ce priveste forta si rezistenta, aceste
aptitudini permitand o imbunatatire radicala a rezultatelor, fiind deci perfectibile, in antiteza cu viteza
si capacitatea coordinativd — puternic dependente de fondul ereditar [8].

In procesul de educare a aptitudinilor motrice, actiunile unilaterale sunt dificil de realizat,

datorita aparitiei fenomenului de transfer (influentele asupra unei aptitudini motrice, cand se urmareste



de fapt educarea alteia). Intre aptitudinile motrice existi o strinsi interdependentd (conditionare
reciproca), astfel incét, abordarea lor singulard este facuta doar din ratiuni de ordin didactic, din
necesitatea fundamentarii unei metodologii cat mai eficiente de dezvoltare [3, 18, 25, 26 ]. Termenul
de transfer defineste legdtura, influenta ce poate fi evidentiata intre aptitudinile motrice in procesul lor
de educare.

Analiza comparativa a evolutiei tinerilor la pubertate a condus la concluzia ca generatiile
actuale prezintd parametri somatici superiori generatiilor precedente, fenomen numit ,acceleratie
biologica”. Pe langd maturizarea biologica acceleratd, s-a constatat si o evolutie ascendentd pe plan
psihic si doar cunoasterea aspectelor extrem de variate ale varstei respective permit o programare
corectd a elementelor din programa scolara, implicit a celor legate de aptitudinile motrice [12, 20].

In programarea intensitatii efortului in lectiile de educare a aptitudinilor motrice in gimnaziu,
trebuie luat in calcul cd evolutia diferentiatd a elevilor din punct de vedere motric i somatic este
temporard, fiind generatd de geneticd, mediu, alimentatie, regim de viatd si nu neaparat de nivelul
aptitudinilor motrice — ce pot fi in stadiul de latenta si se pot manifesta mai tarziu. Deci, In cadrul
aceleiasi varste cronologice, putem avea valori de varste biologice diferite, ceea ce reclama o atentad
programare si reglare a eforturilor fizice [4, 16 ]. In procesul de dozare a efortului fizic trebuie ficuta
distinctia intre intensitatea efortului si intensitatea solicitarii [6, p. 132]. Prima este standardizata si
independentd de potentialul elevilor. Intensitatea solicitdrii este cea care face diferenta intre
presta efortul standardizat.

Toate acumuldrile realizate in procesul de dezvoltare a aptitudinilor motrice nu au un caracter
permanent, fiind definite de termenul de reversibilitate (din punct de vedere al performantelor motrice,
modificarile structurale si valorile functionale). Acest aspect negativ se instaleazd cand procesul
programat se Intrerupe pe un interval de timp prea lung.

Ultima etapa a pubertatii (14-15 ani — clasa a VIII-a), caracterizatd de potential superior al
functiilor vegetative, permite eficientizarea procesului de dezvoltare a calitatilor motrice. Etapa trebuie
exploatatd la maxim in privinta motricitatii generale si cu atat mai mult la nivelul principalelor
aptitudini motrice, datorita faptului ca dupa 16-17 ani, fard o dezvoltare corespunzitoare in etapele
anterioare, acestea nu pot inregistra valori prea ridicate. Dozarea efortului in procesul dezvoltarii
calitatilor motrice in gimnaziu trebuie atent realizata, evitdndu-se solicitarile maximale sau exhaustive.
Sunt recomandate incarcaturi ugoare efectuate in tempouri variabile, numarul de serii si repetari fiind

diferit de la o grupa la alta in functie de potentialul constatat [7, 21, 22].



2. STRUCTURA SI CONTINUTUL PROCESULUI DE DEZVOLTARE A CALITATILOR
MOTRICE LA ELEVII DIN INVATAMANTUL GIMNAZIAL PRIN DOZAREA
DIFERENTIATA A EFORTULUI FIZIC (continutul de bazi al capitolului 2)

Problematica dezvoltarii aptitudinilor motrice in ciclul gimnazial pe baza dozarii diferentiate a
efortului fizic, imbracd aspecte complexe ce sunt evidentiate in literatura stiintifica de specialitate. Pe
langa aceste informatii fundamentale, am conceput un chestionar ce a fost adresat celor implicati n
procesul de instruire -cadrele didactice din invatdmantul gimnazial-[10, 14, 15]. Esantionul ce a
raspuns intrebarilor chestionarului a fost format din 48 de profesori din judetele: Braila, Galati, Tulcea
si Vrancea. Chestionarul a cuprins un numar de 16 intrebari legate de problematica aptitudinilor
motrice in gimnaziu, fiind o combinare intre chestionarul alternativ (alegerea unui raspuns din mai
multe variante prezentate) si chestionarul deschis (rdspunsuri libere).

In privinta interconditionarii cu restul aptitudinilor motrice, 85,4% considera c forta are cele
mai puternice legaturi, 81,2% capacitatea coordinativa, 68,7% ca viteza, 62,5% ca rezistenta si doar
10,4% ca supletea, existand numeroase raspunsuri combinate (multiple) ce explica procentele

respective. (Figura 1.)

100 BEforta
B coordonarea
50 .
Oviteza
B rezistenta
0
Bsupletea

Fig. 1. Interconditionarea dintre aptitudinile motrice
Parametrii efortului au asupra aptitudinilor motrice urmatoarea influenta: 85,4% considera ca
volumul influenteazd Rezistenta si 6,2% mobilitatea, 8,4% fiind raspunsuri nule; intensitatea
influenteaza viteza — 87,5%; Forta 77%, capacitatea coordinativa — 25%, rezistenta 16,6 %, 8,3% fiind
raspunsuri nule; complexitatea influenteaza capacitatea coordinativa 79,1%; mobilitatea 12,5%, 6,2%
fiind raspunsuri nule. Si la aceastd intrebare procentele obtinute se explica prin existenta raspunsurilor

multiple. (Figura 2.)
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Fig. 2. Influenta parametrilor efortului asupra aptitudinilor motrice
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Prelucrarea datelor din chestionare a permis obtinerea unei imagini de ansamblu asupra
procesului de dezvoltare a calitdtilor motrice in ciclul gimnazial. Cadrele didactice chestionate au
grade §i experientd variatd in invatdmant. Propunerile si opiniile lor au permis optimizarea
metodologiei de lucru in procesul de dezvoltare a calitatilor motrice In gimnaziu.

Impartirea pe grupe valorice in vederea tratarii diferentiate si atingerii obiectivelor planificate,
necesitd o bund cunoastere a nivelului de dezvoltare fizica si functionald, cumulata cu determinarea
potentialului motric, pentru a sti baza concreta de la care se pleaca in proiectarea demersului didactic.
Cunoasterea indicatorilor somato-functionali $i motrici asigurd selectarea celor mai eficiente
metodologii de lucru si sisteme de actionare in vederea atingerii finalitatilor propuse.

Cei 7 indicatori morfo-functionali si 19 indicatori ai pregatirii fizice analizati In urma
experimentului constatativ -clasa a VII-a- au permis compararea cu rezultatele obtinute pe plan
national in lucrarea ,,Studiu comparativ al potentialului biomotric al elevilor din clasele V-VIII la a
treia editie a evaluarii”, editatd de Centrul de cercetari pentru probleme de sport in anul 1994.
Principalul inconvenient este generat de faptul cd multe probe de control incluse in lucrarea de fatd nu
se regasesc in studiul amintit, fiind posibild doar o comparare prin prisma baremului minimal stipulat
de S.N.S.E. si prin raportare la media grupelor investigate, in cadrul probelor Eurofit neexistand nici o
scald de notare in functic de varstd si sex. Reflectarea rezultatelor obtinute la mdasuratorile

antropometrice si functionale este evidentiata in Tabelele 1. i 2.

Tabelul 1. Centralizarea principalilor indicatori statistici rezultati la experimentul constatativ

(Biieti)
Elasticitate | Masa (kg) | Talia (cm) | Bustul Capac. Proba LA.L
toracicd(cm) (cm) Vitali(cm®) | Ruffier (cm)
-valoare-
X 6,61 46,33 156,63 79,91 3308,33 11,94 1,61
c 1,68 8,33 8.99 4,77 515,28 3,77 1,06
cv 25,61 17,98 5.74 5,97 15,57 31,64 66,07
m 0,21 0.61 1,16 0,61 66,52 0,48 0,13
Tabelul 2. Centralizarea principalilor indicatori statistici rezultati la experimentul constatativ
(Fete)
Elasticitate Masa Talia Bustul Capac. Proba LAL
toracica(cm) (kg) (cm) (cm) Vitali(cm®) | Ruffier (cm)
-valoare-
X 6,23 44,40 156,31 80,70 2772,22 15,23 2,43
c 1,37 6,75 5,61 2,96 211,43 3,12 1,20
cv 22,02 15,20 3,59 3,67 7,62 20,50 49,34
m 0,18 0,91 0,76 0,40 28,77 0,42 0,16

probe diversificate pentru fiecare aptitudine motrica in parte si combinatii ale acestora. Sunt in total 19

Testarile vizand verificarea nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice cuprind un complex de

probe fizice, valorile obtinute fiind reprezentate grafic selectiv. ( Figurile 3., 4.)
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Fig. 3. Repartizarea procentuala a indicatorilor de forta fata de valorile medii (baieti)
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Se poate concluziona ca masuratorile antropometrice indica o ugoara scadere fata de mediile pe
plan national, dar rezultatele la testdrile motrice sunt mult mai slabe fata de cele ale generatiilor
anterioare, existind numeroase teste la care elevii nu reusesc sd Indeplineascd baremul minimal
existent In S.N.S.E. ( Flotari, Aruncarea mingii de oind, Ridicarea bazinului din asezat, Saritura in
lungime de pe loc, Alergarea de vitezd, Alergare de rezistenta. etc.). Din acest motiv, am considerat ca
o abordare diferentiata a instruirii pe grupe valorice la nivelul clasei a VIII-a, poate diminua carentele
constatate si ar permite imbunatatirea nivelului de pregatire fizica a claselor incluse in experimentul de
baza, favorizand progresul elevilor.

Numarul de ore alocat ca si continuturile din aptitudinile motrice ce vor fi abordate in gimnaziu
sunt stipulate in planul de Tnvatamant (planul cadru, curriculum la decizia scolii), respectiv programa
scolard. Planul cadru este generos ca numar de ore alocat disciplinei educatie fizica in clasele V-VII,
acest aspect nefiind valabil si in cazul clasei terminale (clasa a VIII-a). De la o clasi la alta sunt reluate
si apar 1n acelasi timp noi forme de manifestare ale calitatilor motrice. Cum scoala la care a avut loc
experimentul formativ a alocat in C.D.S. si a doua ord de educatie fizicd, s-a recurs la alegerea
variantei de extindere in detrimentul orelor de aprofundare si a celor de tip optional.

Decalajele dintre elevi semnalate in timpul experimentului constatativ vor fi cu sigurantd
amplificate in etapa urmitoare. In timpul realizirii experimentului constatativ, utilizarea la nivelul
grupelor martor a acelorasi mijloace si mai ales a acelorasi valori ale volumului si intensitatii efortului,
a condus la uniformizarea activitatii, existand progrese certe si o solicitare corespunzatoare doar pentru
cei care incarcatura efortului se dovedeste optimd. Pentru altii (cei foarte buni), sarcinile propuse nu
reprezintd un stimul real-progresul fiind nul — dar existd si o a treia categorie (cei foarte slabi) ce nu
fac fata efortului si ajung rapid la suprasolicitare si abandon. In urma valorilor obtinute la masurtorile
antropometrice, fiziologice si testarilor motrice realizate la Inceputul anului scolar 2006-2007 (clasa a
VII-a) si tinand cont de opiniile mai multor specialisti ce au abordat problematica tratarii diferentiate,
am ajuns la concluzia ca organizarea judicioasd a procesului de educare a calitatilor motrice va fi
realizatd pe trei grupe de nivel valoric diferentiat (foarte buni, nivel mediu si slabi), impartirea
facandu-se pentru fiecare calitate motricd in parte in functie de valorile medii ale colectivului testat.
Important este cd un elev poate face parte din grupe valorice diferite in functie de tema abordata.
Diferentele somato-functionale si motrice dintre fete si baieti atrag necesitatea demixtarii. Cum
intentia este deja de a Tmparti colectivul pe grupe valorice distincte, a face acest lucru separat pentru
fiecare sex ar atrage probleme organizatorice si de utilizare simultand a spatiului de lucru si a
materialului didactic. Ca solutie am considerat ca in urma performantelor, fetele vor fi distribuite n
grupele de nivel valoric corespunzator (in majoritatea cazurilor de nivel slab si mediu pentru rezistenta

si fortd, existand Insd cazuri de repartizare la avansati - pentru coordonare in special).
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Observatiile realizate n timpul experimentului constatativ au vizat aspecte diversificate ale
lectiei de educatie fizica, elevii fiind in permanentd in centrul atentiei (nivelul de omogenitate sau
eterogenitate al pregatirii fizice, bagajul tehnic, interesul manifestat pentru efortul fizic, temele de
lectie in care implicarea este foarte bund; reactia la diferite intensitati ale efortului fizic prin
manifestari fiziologice externe, randamentul si implicarea in functie de forma de exersare — frontala, pe
grupe, pe perechi si individuali). In utilizarea diferitelor sisteme de actionare s-au urmirit efectele
multiple asupra organismului, a marilor functiuni si in special asupra indicatorilor aptitudinilor
motrice, determinand astfel influenta lor dominanta, specificitatea si eficienta scontatd pentru a putea fi
incluse in proiectarea unitdtilor de invatare. Aceste actiuni au avut efecte benefice in privinta
conceperii ciclurilor de lectii orientate spre educarea aptitudinilor motrice in cadrul clasei a VIll-a,
familiarizarea elevilor cu majoritatea mijloacelor utilizate un an mai tarziu, scurtand timpul necesar
invatarii ulterioare, evitand astfel densitati motrice si fiziologice scazute.

Foarte putini elevi Inregistreaza valori ridicate la nivelul tuturor aptitudinilor motrice (educare
multilaterald). Unii elevi prezintd rezultate contrastante si fluctuante de la o aptitudine la alta,
performante bune Inregistrate la testarea unei calitati — rezistenta de exemplu — nu sunt concretizate si
la coordonare, vitezd sau fortd, elevii respectivi fiind 1n situatia de repartizare in grupe valorice diferite
de la un sistem de lectii la altul pe parcursul experimentului formativ. O situatie frecvent intalnitd a
fost aceea a elevilor cu nivel de pregatire fizica scazut la toate aptitudinile motrice testate si care este
un argument suplimentar in vederea programarii efortului diferentiat, pe grupe valorice. Un alt aspect
ce trebuie semnalat este inclinatia fireasca a elevilor de a se implica puternic pentru acele aptitudini
sau combinatii pe care deja le au bine dezvoltate si a incerca sa neglijeze aptitudini mai putin
dezvoltate creand astfel dezechilibre puternice pe termen lung. (Exemplu: unii elevi ce preferau
exercitiile de forta nu agreau mijloacele de educare a rezistentei si capacitdtii coordinative, cei cu o
viteza si coordonare buna nu prefera dezvoltarea andurantei, unii din cei cu o tehnicitate superioara
evita eforturile de forta si rezistenta, etc.)

In situatia in care la nivelul claselor experimentale, prioritare au fost continuturile din aptitudini
motrice, planurile anuale vor fi diferite comparativ cu cele ale claselor martor, chiar in conditiile unui
numar egal de ore de educatie fizicd alocat. Din cele 68 de ore anuale, 42 prezentand cel putin o tema
din aptitudini motrice, adica 61,7%, existand numeroase lectii in care existd doud teme din aptitudini
motrice neconcurente (17 lectii ce corespund unei valori de 25% )

Chiar daca esalonarea anuala a sistemelor (ciclurilor) de lectie sau a unitatilor de invatare —
concretizate in elaborarea planului tematic anual — nu este obligatorie, am considerat cd realizarea
acestui document oferd o imagine de ansamblu mult mai exactd in privinta modului de plasare si

combinare a continuturilor tematice abordate la clasele experimentale. (Figura 5.)
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In privinta unitatilor de invitare, in functie de importanta, complexitatea si intervalul de timp
alocat, acestea se impart in principale si secundare. Cele secundare abordeaza in principal temele din
calitatile motrice, aceste aptitudini motrice abordate neconstituind un scop in sine, fiindu-le alocat un
interval de timp mai redus decat deprinderilor motrice, plasdndu-se inaintea sau in timpul ciclurilor
tematice din deprinderile pe care le sustin si conditioneaza ca nivel de executie (exemplu: dezvoltarea
vitezei de reactie si repetitie Tnaintea ciclului tematic alergarea de vitezd; educarea elementelor
capacitatii coordinative in paralel cu temele din handbal, etc). Singurele cicluri tematice considerate a
fi principale s-au axat pe dezvoltarea fortei musculare, datorita faptului ca sistemul de evaluare impune
acordarea a doud note in calculul mediei finale la educatie fizicd pentru aceastd calitate, atunci cand
sunt acordate doua ore pe saptamana.

Am alocat un numar mare de teme din forta si coordonare datoritd nivelului slab constatat in
urma testdrilor initiale si pentru ca majoritatea celorlalte aptitudini sunt in stransd legatura cu ele,
conditiondnd calitatea miscarilor efectuate. Pentru rezistenta si viteza numarul de lectii este mai redus,
avand 1n vedere ca efecte puternice sunt resimtite si in sistemele de lectii din atletism bazate pe aceste
calitati.

Viteza a fost programata pe doud cicluri tematice distincte abordand la inceputul si sfarsitul
anului scolar forme de manifestare diferite. Primul ciclu tematic este programat in luna septembrie, de
4 lectii s1 urmdreste viteza de reactie si executie in acte complexe si cea de deplasare in regim de
indemanare. Dupa finalizarea acestei unitati de invdtare, castigurile inregistrate vor fi transferate in
sistemul de lectii destinat probei atletice (alergarea de vitezd), la incheierea caruia elevii vor fi testati la
probele alergarea de viteza — 50 m si naveta 5x10 m. Al doilea ciclu tematic a fost plasat in luna mai si
cuprinde 6 lectii, fiind axat pe dezvoltarea vitezei de deplasare in conditii variate, pe distante
progresive si in combinatie cu rezistenta, aspecte importante in vederea optimizarii performantelor in
probele de 1000 m baieti si 800 m fete, unde capacitatea anaeroba lactacidd mai ridicatd permite
finisuri sustinute. Ca timp alocat, acesta se incadreaza in intervalul 7'-9', restul fiind necesar pentru
jocul sportiv si alergarea de rezistenta.

Capacitatea coordinativa a fost planificatd tot in doud sisteme distincte, plasate in fiecare
semestru in vederea sustinerii ramurilor de sport predate (jocul sportiv, respectiv gimnastica
acrobaticd). Primul sistem are 10 lectii, urmarind dezvoltarea indemanarii n regim de viteza si a celei
specifice, precizia migcarilor, combinarea si transformarea miscarilor, simtul ritmului, orientarea
spatio-temporald, ambidextria, aplicarea in conditii variabile, etc. Timpul alocat este scurt (7'-8'),
lasand posibilitatea concentrarii pe jocul bilateral si educarea rezistentei. Al doilea sistem de lectii are
tot 10 ore alocate si acelasi interval de timp (7'-8'), fiind insa cuplat cu teme din gimnasticd acrobatica
si cele de forta, activitatea desfasurandu-se la interior. Elementele capacitatii coordinative urmarite

prioritar vizeazd orientarea corpului In spatiu si coordonarea segmentara si finetea, precizia miscarilor
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si indemanarea specifica gimnasticii, ce necesita in afara celor mentionate anterior un bun echilibru si
control, alaturi de o combinare rationald si creatoare a miscarilor in cazul liniilor acrobatice. Cum
elementele capacitatii coordinative sunt evaluate prin calitatea executiilor din jocurile sportive, sarituri
si acrobaticd, am inclus testdrile specifice (proba Tapping si testul in pétrat), la finalul ciclului din
semestrul I, respectiv proba Matorin si testul Flamingo, pentru ciclul doi.

Preocuparile pentru dezvoltarea forfei s-au concentrat pe segmente si grupe musculare diferite,
testate prin cuplu de probe la finalul celor doud cicluri tematice (membre superioare si inferioare
pentru primul, spate si abdomen pentru ultimul). In plus, la finalul celui de-al doilea ciclu sunt plasate
alte patru lectii pentru educarea fortei in regim de rezistentd prin metoda lucrului in circuit, vizand
alternarea si prelucrarea tuturor grupelor musculare. Primul sistem de lectii a fost plasat in perioada
noiembrie-decembrie, fiind constituit din 8 lectii. Timpul alocat este mai mare in primele doud lectii
(10'-15") datoritd cuplajului cu programele alternative, fiind debutul in activitatea la interior. In
celelalte lectii, numarul de teme creste (apare cuplajul cu deprinderile aplicativ utilitare si sariturile la
aparate, unde exista o puternicd sustinere a fortei pentru realizarea acestor continuturi) — deci timpul
afectat va fi mai redus (8'-10'). Formele de manifestare abordate sunt forta explozivd a membrelor
superioare si detenta membrelor inferioare in regim dinamic. S-a incercat ca efortul sd se axeze mai
mult pe explozia migcarilor dar si pe tonifierea grupelor musculare, crescand gradual valoarea
stimulilor pentru noi forme de adaptare. Ciclul tematic secundar a fost planificat in perioada ianuarie-
februarie, urmarind educarea fortei musculaturii abdominale si a spatelui iar in ultima etapd a
combinatiei fortad-rezistentd. Timpul alocat este tot de 8'-10, cuplajul de teme fiind realizat cu
gimnastica acrobaticd §i capacitatea coordinativd. Mijloacele si aparatura utilizatd vizeaza grupele
musculare interesate, insistand pe contractii dinamice in regim concentric, iar la grupa de avansati se
poate incerca mentinerea anumitor pozitii cateva secunde (regim izometric). Se Incearca realizarea
unor exercitii de mobilitate articulard si intindere musculard 1n pauze, aspect ce favorizeaza
parcurgerea continuturilor din gimnastica acrobatica.

Pentru rezistenta am alocat un singur ciclu de lectii in primul semestru, fiind grupata cu temele
din coordonare si jocul sportiv. Formele de manifestare abordate sunt rezistenta cardio-respiratorie
aeroba, mixta, specifica ramurilor si probelor sportive si in regim de coordonare etc. Preocuparile vor
fi orientate si in semestrul II in cazul ciclului alocat probei atletice alergarea de rezistentd, ce va testa la
sfargitul lunii mai performanta la aceastd aptitudine. Daca la grupele de nivel scazut se insistd in
special pe rezistentd aeroba-anduranta, la cele de nivel mediu — pe rezistentd mixta, in cazul grupelor
avansate se poate educa si cea anaerob lactacidd. Mijloacele propuse nu au un caracter plictisitor,
ridicand tonusul emotional si interesul elevilor, acestia implicandu-se Tn majoritatea situatiilor fara a

mai constientiza starea de oboseald, realizand astfel un volum important de lucru.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A EFICIENTEI DEZVOLTARII CALITATILOR
MOTRICE LA ELEVII DIN iNVATAMANTUL GIMNAZIAL PRIN DOZAREA
DIFERENTIATA A EFORTULUI FIZIC (continutul de bazi al capitolului 3)

Rezultatele obtinute in urma testarilor initiale si finale din experimentul realizat au permis

compararea datelor si identificarea ratelor de progres, diferentiat, pe loturi martore si experimentale,

pentru fete si baieti. (Figurile 6., 7., 8., 9.)
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Desfasurarea activitatii experimentale la nivelul loturilor selectate din clasele terminale ale
ciclului gimnazial, a presupus o planificare stiintifica riguroasa a continuturilor tematice cu influenta
directa asupra pregatirii fizice a elevilor. In acest sens, au fost selectate, combinate, esalonate si dozate
corespunzator obiectivelor urmarite o intreagd gamd de sisteme de actionare, care in functie de
specificitatea lor au asigurat influentele dorite la nivelul aptitudinilor motrice combinate din fiecare
ciclu de lectie.

Probele de control utilizate In determinarea nivelului general de pregatire fizica sunt aceleasi
folosite si pe parcursul experimentului constatativ, aspect ce a permis evolutia dinamicii Tn pregatire pe
parcursul experimentului formativ, surprinzand potentialul motric al elevilor in clasa a VIII-a si mai
ales acumularile realizate de acestia. Din toate datele prezentate si analizate anterior reiese ca ratele de
progres sunt mult mai mari la grupele experimentale fatd de loturile martor, la toatd gama de testari
utilizate. Valoarea si semnificatia acestor diferente inregistrate vor fi evidentiate prin utilizarea
calculului statistic, eliminand astfel suspiciunile 1n privinta altor factori externi ce ar fi putut influenta
hotarator atingerea rezultatelor respective.

Eficienta programei propuse grupei experiment se exprimd si prin densitdtile motrice si
functionale obtinute in lectiile ce abordeazd teme din aptitudini motrice. Au fost realizate 5 protocoale
de densitate pentru grupa experiment in diferite momente ale anului scolar, fiind vizatd activitatea
elevilor in toate ciclurile de lectii ce prevad teme din calitdti motrice activitatea elevilor in toate

ciclurile de lectii ce prevad teme din calitdti motrice (Tabelul 3.)

Tabelul 3. Evolutia principalelor tipuri de densitate pe parcursul experimentului

PERIOADA

SEPTEMBRIE 2007

NOIEMBRIE2007

DECEMBRIE2007

FEBRUARIE 2008

MAI2008

DENSITATEA

60,26%

68%

54,13%

53,5%

64%

MOTRICA

PAUZA 15,23%
ACTIVA

11,7% 23,73% 22,4% 17,1%

PAUZA
PASIVA

Determinarea gradului de pregatire fizica a elevilor a presupus testarea pe baza unei baterii de

24,41% 20,3% 22,1% 24,1% 18,9%

probe extrem de diversificate, demonstrarea legaturilor dintre aceste teste impunand calcularea
coeficientilor de corelatie. Tindnd cont ca totusi corelatia pozitiva este prezentd la toate combinatiile
de teste utilizate, unele masurand calitati aparent fard nici o legatura, ba chiar concurente (viteza si
rezistentd de exemplu), aspectul poate fi explicat prin nivelul initial precar de pregatire fizica, ce a
permis acumulari la nivelul tuturor aptitudinilor motrice, solicitarile destinate unei aptitudini (forta de
exemplu), avand efecte benefice si asupra celorlalte aptitudini (viteza, rezistentd musculard locala,
mobilitate, controlul si precizia miscarilor, etc.). Valorile sunt prezentate in matricea de corelatie

(Figura 10.).
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Nr. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Crt.| AlLvit Naveta | Alrez |Mobil.cox| Mobil. | Atinge Proba Test Test Flotari |Mentinut| AMO | Dinam | Rid.tr. |Rid.pic Rid.tr |Rid. baz. S.lg. Sarit
S0m 5x10m o. fem. Scap. placile | matorin |flamingo In atarnat c.dors. | c.dors. c.fac. asezat loc b.gim
Hum. patrat
0,462 0,420 0,407 0,426 0,439 0,371 0,402 0,448 0,403 0,368 0,396 0,411 0,376 0,362 0,523
- 0,418 0,407 0,401 0,392 0,487 0,413 0,401 0,370 0,409 0,521 0,412 0,387 0,370 0,435
3 0,414 0,437 0,417 0,453 0,431 0,585] 0,540] 0,422 0,403 - 0,471 - ,449 0,409 0,581
4 0,478 0,512 0,470 0,432 0,376 0,397 0,450 0,392 0,516 0,630 0,416 0,531 0,490 0,417
5 0,486 0,439 0,447 0,422 0,552 0,399 0,373 0,428 0,503 0,426 0,424
6 0,51 0,563 0,458 0,442 0,405 0,500 0,451 0,440 0,423 0,505 0,469 0,572
7 0,410 0,477 0,366 0,429 0,405 0,438 0,483 0,410 0,545
8 0,451 0,429 0,407 0,384 0,427 0,592 0,498 0,414 0,457
9 0,389 0,461 0,419 0,425 0,452 0,446 0,479 0,594 -
10 0,514 0,587 0,513] 0,599 0,534 0,433 - 0,420 0,463
11 - 0,418 0,432 0,428 0,434 0,441 0,460
12 0,467 0,378 0,459 0,423
13 0,491 0,459 0,464 0,427
14 0,443 0,474 0,419
15 0,455
16
17
18
19

Fig. 10. Reprezentarea grafici a corelatiei dintre probele de control
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Chiar daca sunt numeroase situatiile in care corelatiile bune si foarte bune pot fi justificate prin
natura asemandtoare a probelor, prin aceleasi mecanisme energetice si grupe musculare solicitate sau
procese de coordonare implicate (vezi legitura buna Intre toate probele capacitatii coordinative, intre
cele de fortd a membrelor superioare, abdominale si a spatelui sau intre cele ce solicitd viteza sau
combinatia viteza-coordonare), existd numeroase exemple In care aceste argumente nu mai sunt
valabile, fiind necesara gasirea altor explicatii. Ca exemplu, corelatia bund dintre alergarea de
rezistentd si anumite probe de fortd poate avea la bazd importanta musculaturii abdominale in actul
respirator, ce favorizeaza performantele in probele de rezistenta.

Trebuie mentionata si legatura puternica a celor doud probe de mobilitate cu multe probe de
forta (statica, dinamica, exploziva, in regim de rezistentd), ceea ce poate reconsidera importanta acestei
aptitudini 1n cadrul lectiei de educatie fizica, prin includerea unor teste de evaluare a sa, dublata de
planificarea ei ca tema distincta in lectie.

Din aceste considerente, se poate afirma ca abordarea unilaterald in ciclul gimnazial in privinta
educarii aptitudinilor motrice nu este justificata, intregul proces de pregatire fizica necesitind o
planificare si abordare sistemicd, in care influentele reciproce pe baza fenomenelor de transfer sunt
favorizate, amplificate si evidentiate de rezultatele obtinute in urma experimentului formativ.

Diferentierea in programarea exercitiilor pentru cei de nivel scazut s-a facut alterndnd mai des
efortul cu odihna, prin pauze mai multe sau mai mari, evitand eforturile prea lungi si intense ce nu pot
fi usor suportate. In acest caz, sistemele de actionare sunt cAt mai simple posibil pentru a fi accesibile
iar parametrii efortului au valori mult mai scazute fatd de grupele de nivel mediu si avansat,
urmdrindu-se in principal rezolvarea corectd a sarcinilor si cresterea increderii in propriul potential.
Pentru elevii de nivel mediu dar mai ales pentru cei foarte buni, mijloacele selectionate sunt ceva mai
complexe si presupun combinarea de structuri deja cunoscute, efectuate in tempouri si cu Incarcatura
ce difera in functie de calitatea motrica abordatd. Din acest motiv sistemele de actionare sunt prezente
in 2-3 lectii in ciclul tematic respectiv si inlocuite apoi cu altele ce au insd obligatoriu aceeasi
dominanta-influentd asupra sistemelor energetice — si conduc la realizarea acelorasi obiective,
explicand astfel progresele lotului experimental.

Pragurile de semnificatie (privind diferenta in cadrul acelorasi grupe) obtinute de lotul
experimental (P<0,001; 0,01; 0,05) sunt net mai bune decat cele ale grupei martor (p>0,05) in
majoritatea testarilor, demonstrand astfel superioritatea programei experimentale elaborate si aplicate.
Diferentele intre testdrile initiale ale grupelor martor si experimentale sunt nesemnificative (p>0,05).
In schimb, diferentele la nivelul testarilor finale in cadrul acelorasi loturi comparate, se incadreaza intr-
un prag (p<0,05), fiind semnificative, evidentiind astfel progresul puternic al grupei experimentale la
intreaga baterie de teste utilizatd. Tabelele 4. si 5. prezintd selectiv semnificatiile diferentelor intre

testdrile finale si initiale la nivelul acelorasi loturi, intre loturi diferite si pe sexe diferite.
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Tabelul 4. Semnificatia diferentei in cadrul acelorasi grupe-Fete (dinamica indicatorilor de viteza, coordonare,
mobilitate si rezistenta)

Grupa martor n=26|Grupa experiment n=28
‘ Testare initiald | Testare finald Testare initiald | Testare finald
Denumire test
Nr. — — t P — — t P
crt. Xtm Xtm Xtm X+tm
1 | A-vitSOm(sec) | g 040,10 |8,60£0,09 | 0,96 | >0,05|8,750,10 | 8,35£0,08 | 3,94 | <0,001
p | NavetaSxlOm(sec) | 45 sg.0 61 |17,0940,53 | 0,77 | 0,05 | 17,53+0,60 | 15,59+0,48 | 3,18 | <0,01
3 | A-rerist800m (sec) | 335 016,81 | 322,0046,24 | 1,39 | >0,05 | 330,006,80 | 302,00:6,11 | 3,88 | <0.001
4 | Mob.coxo-fem (em) | 5y sy 17 |57,38+1,13 [ 0,61 | >0,05 | 57,25+1,18 | 60,4320,98 | 2,65 | <0,05
5 | Mobscaphum. (em) | g5 o719 52 |80,23+2,38 | 0,68 | >0,05 | 82,14+2,56 | 73,4322,13 | 3,31 | <0,01
6 | Totatingepl(¢e) | 1o 3850 51| 18,15+0,44 | 2,02 | >0,05 | 18,91£0,54 | 16,88+0,42 | 3,76 | <0,001
7 | ProbaMatorin(grade) |, cq o415 43 | 273,0725,32 | 0,72 | >0,05 | 274,46+5,71 | 291,78+5,23 | 2,83 | <0,01
g | etFlamingo(ueineerc) | 3 59,0 15 (3,2540,12 |2,26 | <0,05|3,49£0,15 | 2,9420,10 | 3,92 | <0,001
g | Testinpdtrat(sec) | 4o 4730.11(9,87+0,10 2,07 |<0,05|9,98+0,10 |9,600,09 | 3,80 | <0,001
Nota: P- 0,05 0,01 0,001
n=28 t=2,052 2,771 3,690
n=26 t=2,060 2,787 3,725

Tabelul 5. Semnificatia diferentei intre testarile initiale si finale pe grupe diferite (Biieti-probele de forta)

Nr.

crt.

Denumire test

T e st are

initiala

T e st ar e

f i

n al a

Grupa
martor
n=30

Grupa experiment
n=30

}im

}im

Grupa martor
n=30

Grupa experiment
n=30

}im

}im

Flotari (nr.rep.)

13,1240,27

13,09+0,24

0,08

>0,05

13,36+0,23

14,00+0,20

2,13

<0,05

Ment. in atarnat (sec.)

27,95+0,77

28,23+0,82

0,25

>0,05

28,73+0,71

30,86+0,70

2,13

<0,05

A.M.O.

(m)

33,70+0,96

33,66+0,98

0,03

>0,05

34,77+0,92

37,30+0,83

2,04

<0,05

Dinamometrie (kg/f)

31,80+0,92

31,53+0,91

0,21

>0,05

32,91+0,88

35,33+0,80

2,03

<0,05

Ridic. tr. culcat dorsal (nr.rep.)

23,83+0,66

24,76+0,68

0,99

>0,05

25,30+0,60

26,91+0,53

2,01

<0,05

Ridic. pic. cule dorsal (nr.rep.)

9,50+0,25

9,76+0,27

0,72

>0,05

10,10+0,24

10,78+0,23

2,06

<0,05

Ridic. tr. culeat facial (nr.rep.)

24,26%0,66

24,23+0,65

0,03

>0,05

25,1240,63

26,90+0,58

2,09

<0,05

Ridic. bazin agezat (nr.rep.)

15,16+0,42

15,43+0,43

0,45

>0,05

16,13+0,41

17,26+0,39

2,02

<0,05

S. 1g. loc (cm.)

183,00+3,58

184,06+3,56

0,21

>0,05

188,86+3,39

198,66+3,08

2,14

<0,05

10

Sirit, banca de gimn, (nr.rep.)

20,50+1,17

20,30+1,17

0,12

>0,05

21,84+1,08

24,90+0,99

2,09

<0,05

Nota: n=30 P- 0,05 0,01 0,001

t=2,002 2,664

3,505
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Din interpretarea informatiilor stiintifice in privinta procesului de dezvoltare a aptitudinilor motrice
in ciclul gimnazial, se poate afirma cd programa scolard are un pronuntat caracter unitar, maniera de
structurare a acesteia nepermitdnd insa orientarea continuturilor in mod diferentiat si adaptarea facila a
acestora la potentialul eterogen al colectivelor de elevi.

2. Interpretarea raspunsurilor obtinute in urma anchetei chestionar a demonstrat o preocupare
permanentd a profesorilor de educatie fizica in vederea optimizarii procesului didactic i importanta pe
care acestia o acorda aptitudinilor motrice in lectie, ca premisd a realizarii obiectivelor cadru si de
referinta prezentate in programa scolara.

3. Programa scolara ofera suficiente continuturi in privinta aptitudinilor motrice in gimnaziu -forme de
manifestare i combinatii in ultima clasd (a VIII-a). Singurul impediment il constituie scaderea
numarului de ore de educatie fizicd la clasa a VIII-a (maxim doud), ce creeazd probleme reale in
privinta parcurgerii eficiente a tuturor continuturilor din aptitudini motrice prin activitatea frontala.
Datorita faptului ca programa scolara asigura imbinarea caracterului concentric (reluarea anumitor
continuturi din calitatile motrice parcurse 1n anii anteriori) cu cel /iniar (abordarea de noi elemente din
aptitudinile motrice combinate in clasa a VIII-a) este favorizatd planificarea graduald in functie de
complexitatea temelor, permitdnd sesizarea progreselor sau neindeplinirea obiectivelor pe diferite
teme.

4. La elevii de nivel scazut nu se remarcd neapdrat incapacitatea de a intelege structurile motrice
propuse pentru exersare, problemele fiind generate de potentialul fizic prea scdzut ce determina frica
de esec si atitudinii negative fatd de lectie, aspecte amplificate si de tachindrile elevilor bine cotati
atunci cand se lucreaza frontal in temele de lectie.

5. In urma experimentului constatativ s-a evidentiat nivelul precar de dezvoltare a capacitatii de efort,
reflectat in indicatorii calitatilor motrice obtinuti la probele de control. Pentru contracararea acestei
situatii nedorite, abordarea diferentiatd a continuturilor pe grupe valorice este singura solutie ce s-a
dovedit viabila. Nivelul de implicare in efort a elevilor si participarea activa au fost superioare la
grupele experimentale -asa cum reiese din protocoalele de densitate-, evitarea lucrului frontal in temele
de lectie demonstrand ca sunt sanse reale de optimizare a activitatii i prin celelalte forme de exersare,
singurul aspect mai delicat fiind legat de efortul mult mai dificil al planificarii. Analiza protocoalelor
de densitate la nivelul claselor experimentale a demonstrat ca in temele de educare a aptitudinilor
motrice, solicitdrile motrice si functionale sunt net superioare grupelor martor, acesta fiind un
argument suplimentar ce sustine lucrul diferentiat in lectia de educatie fizica.

6. Rezultatele obtinute de elevii inclusi in experimentul de bazd demonstreazd superioritatea

planificarii diferentiate a eforturilor fizice in lectia de educatie fizica in care sunt abordate teme din
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calitatile motrice, argumentand solutionarea problemei stiintifice actuale de importantid majord in
domeniu. Acest aspect a imbunatatit indicatorii pregatirii fizice indiferent de nivelul initial de la care
s-a plecat. Rezultatele superioare la probele de pregétire fizica in clasele experimentale sunt datorate si
volumului de lucru ridicat (din 68 de lectii anuale, 42 au teme din aptitudini motrice, deci 61,7% din
total), In multe situatii fiind intalnite si doua teme din aptitudini diferite in aceeasi lectie.
7. Programarea eforturilor orientate spre educarea calitdtilor motrice pe grupe valorice, a fost
concretizatd in unitdtile de invatare elaborate separat pentru fiecare esalon valoric si pentru fiecare
aptitudine motrica plus combinatiile acesteia, documente ce pot fi consultate de cadrele didactice
angrenate 1n Invatdmantul gimnazial si studentilor facultatilor de profil. Dozarea diferentiata a
efortului pentru fiecare grupa in parte a permis Inldturarea situatiilor negative Inregistrate in cazul
lucrului frontal, permitdnd elevilor slabi sd beneficieze de solicitiri mai reduse, conform cu
experimental eficienta programei propuse.
8. Calculul statistic a demonstrat cd diferentele obtinute la nivelul grupelor experimentale si intre
grupele martor si experiment sunt semnificative, corespunzdtoare unor praguri de semnificatie
(P<0,05; P<0,01; P<0,001). Corelatiile probelor de control sunt toate pozitive (r >0,361) si chiar
puternice(r >0,618), evidentiind interdependenta si transferul calitatilor motrice pe tot parcursul anului
scolar.

skokskokosk
» Utilizarea unor mijloace standardizate la aceeasi parametri nu conduce la efecte favorabile pentru tot
colectivul, fiind recomandabild dozarea diferentiata pe grupe valorice si chiar schimbarea (alternarea)
sistemelor de actionare cu rol de stimuli noi pentru elevi, prin utilizarea structurilor ce au efecte
diferite in functie de dominanta efortului: alergarile permit atat educarea vitezei de deplasare dar si a
diferitelor forme de manifestare a rezistentei, in functie de distante, intensitatea efortului si valoarea
pauzelor acordate, ce variaza de la o grupa la alta.
» Se recomanda obisnuirea elevilor cu determinarea si interpretarea valorilor frecventei cardiace in
efort pentru a putea controla si constientiza gradul de solicitare a organismului si a preveni
suprasolicitarile.
* Este necesar ca indiferent de structurile motrice utilizate pentru educarea calitatilor motrice,
cresterea implicarii elevilor si nivelului de atractivitate in lectie sa se faca prin exersarea sub forma de
intrecere, parcursuri aplicative, lucrul pe perechi echilibrate, schimbarea conditiilor de lucru, sarcini
noi etc. In afara temelor ce abordeaza calititile motrice, tratarea diferentiati se recomanda si in cele ce
abordeaza deprinderi motrice, ritmul de Invatare si stabilitatea celor asimilate, alaturi de capacitatea de

efort fiind extrem de variabile de la un elev la altul.
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* Este recomandabil ca individualizarea strictd a efortului -ce implicd solicitarea puternica a
profesorului in adaptarea documentelor de planificare- sa se aplice doar extremelor (elevii foarte buni
ce pot urma un program separat de pregatire si cei slabi ce au nevoie de asistentd permanenta si regim
special de efort pentru a compensa in pregatire fizicd). Dozajul diferentiat (pe grupe, pe perechi sau
chiar individualizarea) ofera avantaje certe si progrese vizibile in educarea aptitudinilor motrice, insa
necesitd i un nivel de organizare si instruire superioara a elevilor pentru ca activitatea sa nu fie
periodic fractionata si densitatea sd scada.

e Se recomanda ca programarea eforturilor sd se facd in strdnsa concordanta cu potentialul bio-
fiziologic si motric real al grupelor si doar pe baza acelor mijloace pe care elevii le stipanesc perfect
ca tehnica de executie, avand in vedere solicitarile intense la care este supus organismul in temele din
calitatile motrice si sansele crescute de accidentari daca aceste reguli nu sunt respectate.

» Este indicata utilizarea mijloacelor variate incluse In programa experimentala pentru fiecare
aptitudine motrica si grupa valorica in parte, ca si dozajele relative, cu limita inferioara si superioara
(Exemplu: 2-4 serii x 10 repetdri), ce permit profesorului sa adapteze procesul de educare in functie de
conditiile materiale existente, dar mai ales in functie de reactia elevilor la mijloacele propuse. In acest
fel se asigura posibilitatea selectarii mijloacelor dar si necesitatea modificérii dozajului (distante, timpi
de executie, numar de serii si repetari, frecventa, pauze), asigurand accesibilitatea eforturilor.

* De la o grupa valoricd la alta, este recomandat ca parametrii si tipul de efort sa fluctueze in functie
avansat intensitatea efortului si dificultatea mijloacelor incluse in programa sunt superioare
continuturilor propuse celorlalte grupe, datoritd capacitatii de efort si nivelului motric peste media
clasei).

* Se recomanda ca plasarea temelor din aptitudini motrice pe parcursul anului scolar sa fie corelata cu
a celor din deprinderi motrice, in vederea sustinerii si accelerdrii procesului de predare a acestor
continuturi (coordonarea, viteza si rezistenta cu temele din structuri tehnico-tactice specifice jocului
sportiv, forta cu sariturile la aparate i gimnastica acrobaticd). Pot exista si doud teme distincte din
calitati, alaturi de una din deprinderi. Exemplu: coordonare, acrobaticd, fortd. Se evitd scurtarea
pauzelor pentru cresterea intensitatii efortului fizic la grupele de nivel scazut si mediu, existand

pericolul aparitiei starilor de suprasolicitare §i a accidentelor.
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ADNOTARE

Mocanu George Dinut ,,Dezvoltarea calititilor motrice la elevii din invitiméantul gimnazial in
baza dozirii diferentiate a efortului fizic”
Teza de doctor in stiinte pedagogice, Chisindu, 2011.

Structura tezei: Introducere, 3 capitole, concluzii generale i recomanddri, bibliografie 237
surse, 234 pagini, 142 pagini 1n partea fundamentald, 10 tabele, 63 figuri si 46 anexe. Rezultatele
obtinute sunt publicate in 15 lucrari stiintifice.

Cuvinte cheie: aptitudini motrice, dozare orientativd si diferentiata, accesibilitate, calitati
motrice combinate, sistem de lectii, parametrii efortului fizic, influenta reciprocd, programare
stiintifica, sisteme de actionare, densitate motrica si functionala.

Domeniul de studiu: pedagogia Invatamantului gimnazial n aspectul educatiei fizice

Scopul cercetirii il constituie argumentarea stiintificd a eficientei procesului instructiv-
educativ la educatie fizica si perfectionarea pe baza dozarii diferentiate a efortului fizic, orientat spre
dezvoltarea calitatilor motrice pe perioada ultimului an al ciclului gimnazial.

Obiectivele tezei sunt: studierea si generalizarea datelor literaturii de specialitate privitoare la
procesul de dezvoltare a calitatilor motrice in lectia de educatie fizica in ciclul gimnazial; aprecierea
nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice de baza, a formelor lor de manifestare precum si a
calitatilor motrice combinate in gimnaziu; planificarea continuturilor (mijloace, metode) in vederea
dezvoltarii calitatilor motrice prin dozarea diferentiatda a efortului fizic (elaborarea programei
experimentale); argumentarea teoretica si experimentald a procesului de dezvoltare a calitatilor motrice
prin dozarea diferentiata a efortului fizic.

Noutatea si originalitatea stiintifica este generatd de: optimizarea tehnologiei de actionare
vizand procesul de educare a calitatilor motrice, concretizata in obiectivele si continuturile programei
experimentale; diversitatea si accesibilitatea sistemelor de actionare pentru fiecare aptitudine motrica
la nivelul celor trei grupe valorice constituite; stabilirea unui raport optim efort-pauza diferentiat n
functie de nivelul grupei; plasarea ciclurilor tematice pentru favorizarea transferului dintre aptitudini si
influente pozitive asupra deprinderilor motrice.

Valoarea teoreticd constd in conceperea si argumentarea metodologiei de dezvoltare a
calitatilor motrice si combinatiilor acestora, In planificarea pe unitati de Invatare distincte, aspecte
complementare tehnologiei pregatirii fizice a elevilor la finalul pubertatii.

Valoarea aplicativa a cercetdrii se caracterizeazd prin: forma distinctd de proiectare a
unitatilor de invatare la nivelul celor trei grupe valorice pentru fiecare calitate motrica §i combinatiile
acesteia; valorile parametrilor efortului fizic ca dozare diferentiatd, cuantificate in durata, numar de
serii §i repetari, valoarea si natura pauzelor acordate distinctiv pe grupe valorice; plasarea rationald a
sistemelor de lectii Tn vederea optimizdrii permanente a capacitatii de efort si alternarii diferitelor
sisteme energetice.

Implementarea rezultatelor cercetirii. Datele rezultate in urma investigarii stiintifice
privitoare la dezvoltarea calitatilor motrice prin dozarea diferentiata a efortului fizic in gimnaziu au
fost implementate in unitdti scolare din judetele Galati si Tulcea. Ele pot fi utilizate in procesul
instructiv-educativ de catre cadrele de specialisti din domeniu §i ca material stiintifico-metodic de
catre studentii facultatilor de educatie fizica si sport la disciplinele ,,Teoria educatiei fizice si sportului”
si ,,Metodica educatiei fizice pe grupe de varsta”.

Problema stiintificad actuala de importantd majora in domeniu solutionata o constituie
folosirea insuficienta a unor forme diversificate de exersare in procesul de educare a aptitudinilor
motrice, ce ar permite Imbunatatirea vizibild a indicatorilor pregétirii fizice, in conditiile in care lucrul
frontal utilizat preponderent conduce in majoritatea cazurilor la rezultate nesatisfacitoare sub acest
aspect.
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AHHOTAIUA

Moxany Keop:ke [PHyn “ Pasputne puznyecknx KauyecTB y y4aluXxcsi THMHA3N4YeCKOI0 IUKJIA
Ha ocHoBe I depeHIIUPOBAHHOIO 103UPOBAHNS (PU3NYECKOIl HATPY3KH
JlokTopckas nuccepTranus B 00J1aCTH NMeAarorn4eckux Hayk , Knmmunés, 2011

CtpykTypa nuccepranmuu: Beenenue, 3 riaBbl, BEIBOABI M peKOMeHAAIuu, oudmmorpadus — 237
LUTHPYEMBIX HCTOUHUKOB, 234 cTpanulisl, 142 crpanui ocHOBHOI yacty, 10 Tabnuisl, 63 pUCYHKOB U
46 npunoxxeHus. J[oCTUTHYThbIE pe3ybTaThl, ObUIH OMyOJUKOBaHBI B 1 5TH HayYHBIX paboTax.
KuaroueBble cj10Ba: [BUTaTelbHBIE CIOCOOHOCTH, OPHEHTHUPOBOYHOE H AuddepeHIupoBaHHOE
pacnpenenenne, OOCTyHHOCTh, KOMOMHHpPOBAaHHBIE JIBUTaTEJIbHbIE KauyecTBa, CUCTEMa YPOKOB,
napamMeTpel  (U3MYECKON Harpy3KH, BO3JICHCTBHE, HAyYHOE MPOrpPaMMHUPOBAHUE, CHCTEMBI
BO3JICHCTBUS, MOTOPHAs M (PYHKIIMOHAIbHASI MJIOTHOCTb.

O06JacTh HccJIeq0BAHMS : TTE1aroruka GU3NYECKOT0 BOCIIUTAHUS B THUMHA3HUECKOM ITHKIIE.

Leas uccjie0BaHUsS COCTOUT B COBEPIICHCTBOBAHMHM W HAYYHOM O0OCHOBaHWHU 3(QeKTHBHOCTH
y4eOHO-  BOCHHUTATEIBHOrO  Mpolecca Mo  (QU3MYECKOMYy  BOCIHMTAHHIO  Ha  OCHOBE
(g epeHIIMPOBAHHOTO  TO3MPOBAaHUS (DU3WYECKHX HArpy30KO HampaBlICHHBIX Ha pa3BUTHE
(bU3MYECKUX KAYEeCTB yYalUXCs TUMHA3UH.

eau quccepraumu @

1. U3yuenune u o0oOIIEeHHE NaHHBIX CIEIUANTBHON JUTEpPATYphl MO MpodiieMe pa3BUTUA (PUIUUECKUX
Ka4yecTB Ha 3aHATHUSIX MO (PU3NIECKON KYJIbTYpE B THMHA3MUSX;

2. OneHKa ypoOBHSI Pa3BUTHUS OCHOBHBIX U KOMOMHHPOBAHHBIX (PU3MUECKUX KAYECTB y THMHA3UCTOB U
MIPOSIBIICHUS HX POPM;

3. Pa3pabotka coaepkaHusi (CpeCTB U METOJOB) OSKCIEPUMEHTAIBHON MPOTpaMMBbI MO PAa3BUTHUIO
¢u3nvecknx KauecTB myTéM auddepeHnnpoBaHHOTO T03UPOBaHHS (PU3HIECKIX HATPY30K ;

4. TeopeTHueckoe MU SKCHEPUMEHTAIbHOE OOOCHOBAHHE MpoIlecca Pa3BUTHUS (PU3NYECKUX KayecTB,
nocpencTBoM AudepeHIrpPOBaHHOTO JO3UPOBAHMS (PU3HUECKUX HArPy30K.

Hayynast HOBM3HAa COCTOMT: B ONTHMM3ALMM TEXHOJOTMU BO3ACHCTBUS Ha MPOLIECC Pa3BUTHUSA
(U3NIECKUX KA4yeCTB, KOHKPETH3UPOBAHHAsS B COJEPKAHHHM SKCIIEPUMEHTAIBHONW NpPOTPaMMEI, B
nudhepeHIIMPOBAaHHOCTH U IOCTYITHOCTH CHCTEM BO3JACMCTBUS Ka)XJIO0TO JIBUTAaTEIbHOTO KadecTBa Ha
YpOBHE BCEX TPEX IPYMIL: B CO3/IaHUU ONTHUMAIBHOIO COOTHOIIEHUS Harpy30K M MHTEPBAJIOB OTAbIXa
B 3aBUCHMOCTH OT YPOBHS MTOATOTOBJICHHOCTHU IPYIIIbI; B IPOCKTUPOBAHUU TEMATUYECKUX LIUKIIOB JIsI
MOJIOKUTEIBHOTO MEPEHOCa PUZNUECKUX KAaueCTB U HABBIKOB.

TeopeTnueckasi 3HAYUMOCTb 3aKJIIOYAIOTCS B pa3pabOTKe U OOOCHOBAaHWU METOAOJOTHH Pa3BUTHUS
KOMOMHHPOBAaHHBIX JBUTATEJIbHBIX KaueCTB, B IUIAHUPOBAHMM KOHKPETHBIX €IMHHULl OOyUYEHUS IS
JIeTel CPEeIHETO IIKOJIBbHOIO BO3pPaCTa.

IIpakTnyeckass 3HAYMMOCTH  MCCIEJOBAHMSA  3aKIIOYaeTcss B pa3paboTKe  ONTHUMAJIbHOM
OTIUYUTEIHHONU (OPMBI TMJIAHHUPOBAHUS CHCTEMbl YPOKOB Ha ypOBHE TpeX TPyHH U AN KaxXAOro
OTIENBPHOTO (PU3MYECKOr0 KadecTBa U WX KOMOWHamwmii; B auddepeHInpoBaHHOM TO3MPOBAHUU
napamMeTpoB (M3MUECKON HArpy3kd M WHTEPBAJIOB OTIbIXa B MPOLIECCE 3aHITHH C YYalIUMHCS
TUMHA3UM.

BHenpenue pe3yabTaToB Hcc/eA0BaHUA Pe3ynbTaThl MOTy4YeHHBIE B MIPOIIECCE UCCIIEIOBAHUS ObUIH
BHeJpeHb! B miKosiax ye3noB [Maman u Tymya (PymblHUSI) M MOTYT OBITh NPUMEHEHBI B KaueCTBE
METOJIMYECKUX PEKOMEHAAIMUA Uil Pa3BUTHS (PU3NYECKUX KauecTB Ha YypoKax (PU3UYECKOTO
BOCTIUTaHHUS TyTeM JIu(G(GEpEeHIIMPOBAHHOTO TO3MPOBAHUS (PU3MUECKUX HATPY30K YyUarIuxcs
TUMHA3UM.

AKTYaJIbHOCTh W 3HA4Ye€HHEe HAY4YHOIl MpodJeMbl COCTOMT B HEdPPEKTHBHOM HCIIOIH30BAHUU
pasnuuHbIX (GopM 3aHATUU (UBHUECKUMU YIPOKHEHUSMU B MPOLIECCE PA3BUTHUS JBUTATEIBHBIX
CIOCOOHOCTEH KOTOpBIE TO3BOJAT 3HAYUTEIBHO YIYUIIUTh YPOBEHb (PU3UYECKOTO PA3BUTHS TIO
cpenctBaM audPepeHIupOBaHHOTO JTO3UPOBaHUSA (DU3HUECKONM HArpy3KH B YCJIOBHUAX KOTOPOTO
(bpoHTanBHBIN MeTO HEI((HEKTUBEH.
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ANNOTATION

Mocanu George Dinut ,,The Development Of Moving Capacities In Secondary Education For A
Different Distribution Of The Physical Effort”
Doctoral Thesis In Pedagogical Sciences, Chisinau, 2011.

Thesis Structure: Introduction, 3 chapters, conclusions and recommendations, bibliography -
237 quoted sources, 234 pages, 142 pages in the fundamental part, 10 tables, 63 images and 46
addenda. The results are published in 15 scientific papers.

Keywords: moving abilities, oriented and different distribution of effort, accessibility,
combined moving abilities, lessons system, physical effort parameters, mutual influence, scientific
programming, acting systems, moving and functioning density.

Domain Of Study: pedagogy of secondary education in the aspect of physical education

The Purpose Of This Research is the improvement and scientifical argumentation of the
efficiency of educational process in physical education on differentiated dosing of physical effort,
aimed at motion skills development during the last year of secondary cycle.

Thesis Objectives: study and generalization of special literature data on the development
process of moving capacities during the physical education lesson in the secondary education;
measure the development level of basis moving capacities, their manifestation form and combined
moving capacities in the secondary education; content planning (methods, facilities) for the
development of moving capacities by a different distribution of the physical effort (experimental
program elaboration); theoretic and experimental arguments on the development process for moving
capacities by a different distribution of the physical effort.

Scientific Novelty And Originality is generated by: optimization of technology on the moving
capacities education process that is set into function by means of the objectives and content of the
experimental program, diversity and accessibility of the acting systems for each moving capacity at the
level of the three value groups; establish an optimal different balance effort-break according to the
group level; organize the thematic cycles for enabling the transfer between abilities and positive
influences on moving capacities.

Theoretic Significance represents the creation and argumentation for educating the combined
moving capacities, the planning on distinctive learning units, aspects that are additional to technology
for physical training of pupils at the end of their puberty period.

The Applied Value of this research is characterized by: the distinct form of conceiving the
learning units according to the three value groups for each motion quality and its combinations; the
values of the physical effort parameters as differentiated dosage, quantified in duration, number of sets
and repetitions; the value and nature of the breaks granted distinctively by value groups; reasonable
placing of the lessons systems in order to permanently optimize the effort capacity and to alternate
various energy systems.

Implementation Of Research Results. The data resulting from this scientific investigation
regarding the development of motion qualities by differentiated dosage of physical effort for secondary
school students have been implemented in school units in Galati and Tulcea counties. They can be
used in the educational process by teaching specialists and as scientifical and methodological materials
by the students of the faculties in the field of physical education and sports, in disciplines like "Theory
Of Physical Education And Sports" and "Methodology Of Physical Education By Age Groups" .

The resolved current major scientific problem in the area is the insufficient use of diverse
types of practice in the process of driving skills education, fact that would visibly help to improve the
indicators of physical training, given that the primarily used frontal teaching leads in most cases to
unsatisfactory results in this respect.
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