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ADNOTARE

Delipovici Irina ”Eficientizarea lectiilor de educatie fizica din invitimantul gimnazial
prin intermediul metodei jocului si competitiei”. Tezd de doctor in stiinte pedagogice,
Chisindu, 2016.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie din
211 surse, 7 anexe, 129 pagini text de baza, 15 tabele, 46 figuri. Rezultatele sunt publicate in 8
lucrari stiintifice.

Cuvinte - cheie: metodologie, lectii de educatie fizica, adolescenti, metoda jocului si
competitiei, dezvoltarea fizica, functiile organismului, pregatirea motrice.

Domeniul de studiu: pedagogia educatiei fizice.

Scopul cercetarii rezidd in elaborarea si argumentareca experimentalda a metodologiei
implementarii metodei jocului si competitiei in cadrul lectiilor de educatie fizica din ciclul
gimnazial de Tnvatamant.

Obiectivele cercetarii: 1.Analiza bibliografiei de specialitate privind particularitatile
organizarii procesului instructiv-didactic la disciplina "Educatia fizicd” in ciclul gimnazial de
invatdmant. 2.Anchetarea adolescentilor si profesorilor de educatie fizicd In vederea
argumentarii necesitatii eficientizarii lectiilor de educatie fizica la aceastd etapa de invatamant.
3. Elaborarea metodologiei implementarii metodei jocului si competitiei in cadrul lectiilor de
educatie fizicd din gimnaziu. 4.Verificarea si argumentarea experimentala a eficientei
implementarii metodologiei elaborate de autor.

Noutatea si originalitatea stiintifica a lucrarii rezida din faptul cd a fost elaborata si
argumentata experimental metodologia implementarii metodei jocului si competitiei in cadrul
lectiilor de educatie fizica din gimnaziu, iar eficienta acestui proces a fost determinata atat prin
prisma analizei dinamicii anuale a nivelului de pregatire motrice a adolescentilor, cat si a
indicilor starii de sandtate si a satisfactiei adolescentilor de calitatea lectiilor, ceea ce o
deosebeste esential de alte lucrari de acest gen.

Problema stiintifica importanta solutionatd in cercetare rezida in eficientizarea lectiilor de
educatie fizicd in ciclul gimnazial de invatamant prin fundamentarea metodologiei de
implementare a metodei jocului si competitiei, elaborate de autor, ceea ce va conduce la
cresterea atractivitatii lectiilor pentru adolescenti, la imbunatatirea indicilor starii de sanatate si
a nivelului de pregatire motrice a acestora, la cresterea increderii elevilor in sine.

Semnificatia teoretica a lucrarii rezida in argumentarea eficientei implementarii
metodologiei elaborate de autor, exprimata prin perfectionarea indicilor starii de sanatate a
adolescentilor, imbunatatirea nivelului de pregdtire motrice si a increderii elevilor in sine, prin
cresterea gradului de satisfactie a acestora de calitatea lectiilor de educatie fizica. Rezultatele
obtinute contribuie la extinderea spectrului de cunostinte necesare specialistilor din domeniul
culturii fizice.

Valoarea aplicativa a lucrarii rezida din posibilitatea folosirii ample a metodologiei
elaborate de autor de catre cadrele didactice de profil in scopul eficientizarii lectiilor de
educatie fizica in gimnaziu. Rezultatele obtinute vin sa completeze bazele de date teoretice si
practice din domeniul educatiei fizice scolare.

Implementarea rezultatelor cercetdirii. Rezultatele cercetarilor sunt implementate in cadrul
lectiilor de educatie fizica din Liceul Teoretic ”Pro Succes” si Liceul Teoretic,,M. Sadoveanu”
in mun. Chisindu, precum si in procesul de instruire a viitorilor profesori de educatie fizica si
de formare continua a cadrelor didactice din domeniul culturii fizice in USEFS.
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AHHOTAIMA

Wpuna [enunosuy “IloBbimenne 3¢ppeKTHBHOCTH YPOKOB PU3NYECKOH KYJIbTYPHI B
TUMHa3uAX BHeJIpPeHHeM MTPOBOI0 - COPEeBHOBATEIbHOr0 MeToAa”. Jluccepranus 10KTOpa
negaroruyeckux Hayk. Kumumnés, 2016.

Cmpykmypa Ouccepmayuu: BBEIEHUE, TpPU TIJaBbl, BBIBOJABI M PEKOMEHIAIUH,
oubmorpadus u3 211 ucrounukos, 129 crpanuir ocHOBHOTO TeKcTa, 15 Tabnwuiy, 46 puCyHKOB,
7 npuoxxeHuid. Pe3ynbrarhl onmyOIMKoBaHbl B 8 Hay4dHBIX paboTax.

Knrouegvie cnosa: MeTononorus, YpOoKH (U3KYIBTYpbI, TMOIPOCTKHA, WIPOBON U
COpPEBHOBATENIbHBIM MeTO/bl, (hU3HUECKOe pa3BUTHE, (PYHKIIMOHAIHHOE COCTOSIHHE, YPOBEHb
JBUTATEILHOM MOJATOTOBKH.

Oénacmp uccnedosanus: neqaroruka GU3NIECKOro BOCITUTAHHUS.

Iens uccnedosanusn’ pazpaboTka METOAOIOTUN BHEAPEHHUS UTPOBOTO - COPEBHOBATEIHHOTO
METOa Ha ypokax (HU3KYJIbTYphl B TMMHAa3UsX M IKCIEPUMEHTAIBHOE OOOCHOBAHHE e€e
3¢ (HEeKTHBHOCTH.

3aoauu uccnedoeanusa. 1. Ananus nUTEpaTypHBIX JAHHBIX Ui BBISBICHHS OCOOEHHOCTEH
OpPraHu3aluy ypoOKOB 1O JAUCUUIUIMHE «DHU3UYECKOE BOCHUTAHME» B T'MMHA3MUAX.
2.AHKEeTHpOBaTh MOJPOCTKOB U yuuTesnel (PU3KyIbTypbl BBUIY OOOCHOBAHUS HEOOXOAUMOCTH
NOBBIIEHUS 3(PPEKTUBHOCTH YPOKOB (PHU3KYIBTYpHI, HAa [TaHHOM JdTane  OOy4YeHHs. 3.
Pa3paborarhs METOI0JIOTHIO BHEIPEHUS] MIPOBOIO - COPEBHOBATEJIBLHOIO METOAA Ha YpOKax
¢u3KynbTYpHl B ruMHa3MsIX. 4. [IpoBepHUTh 1 SKCIIEpUMEHTaIbHO 000CHOBATh 3(PPEKTUBHOCTD
pa3paboTaHHON aBTOPOM METOJI0JIOTHH.

Hayunan Hoéusna u OpUCUHAIBHOCMb PAdOmMbl  3AKITIOYACTCS B pa3paboTrke W
OKCIICPUMCHTAIIbHOM O6OCHOB3HI/II/I MCTOJ0JIOTMH BHEAPCHUA UTPOBOI'0 U COPCBHOBATCIILHOTO METO/I0B
Ha ypokax (PM3MYECKOH KyJIbTypbl B IHMHA3MsAX. D(PPEKTUBHOCTH JAHHOW METOJOJIOTHH OLICHEHA IO
pe3yiabTaTamM FO]IOBOﬁ JUHaAMUKH nokasarejieit I[BI/IFaTeJIBHOP'I AKTUBHOCTHU, COCTOSAHHA 3I0POBbI U
CTEIEHU YJOBJIETBOPEHHOCTH IMOJPOCTKOB KAYECTBOM YPOKOB, UYTO OTJIMYAET €€ OT Apyrux paboT B
JTAHHOM HaIpaBJICHUH.

AKkmyanvhana HayuHaa npooénema 6vbICOKOU 3HAYUMOCMU, pellaeMasi B HCCIEIOBAHHH,
3aKJIF0YaeTCsl B MOBBIMICHUH () (PEKTUBHOCTH YPOKOB (DU3KYIBTYpPHl B THMHA3UX 33 CYET 0OOCHOBAHHUS
pa3paboTaHHOI aBTOPOM METOJIOJIOTUM BHEJPEHUS WUIPOBOTO M COPEBHOBATEIBHOTO METOMOB, YTO
IIPUBENET K IIOBBIIICHUIO MHTEpPECa IMOAPOCTKOB K ypOKaM, YJIYUYLICHUIO UX COCTOSHHS 310POBbS U
ypOBH:I 001Ie# (PU3HMUECKOH TTOATOTOBKH.

Teopemuueckaa 3Hauumocmev pe3yabmamos padompl 3aKIHOYACTCI B 00OCHOBAHUU
3¢ (HEKTUBHOCTH BHEAPEHUS METOJOJIOTHH, Pa3padOTaHHOM aBTOPOM, KOTOpas IMpeiCTaBiseT
OIPEJEICHHYI0 IL[EHHOCTh B OTHOILUCHWM YIY4YIICHUS IIOKa3aTeJIed 3740pOBbs IOAPOCTKOB,
YPOBHS UX JBUTATCIIBHOW IOATOTOBKM U CTENEHHU YIOBJIIETBOPEHHOCTH IIKOJIBHUKOB
Ka4eCTBOM YPOKOB (PHM3KYyJbTYPBHI, pocTa YyBepeHHOcTH B cebe. [lomyueHHbBIE pe3yabTaThl
pacCUIMPSIOT CIIEKTP 3HAHUH, HEOOXOAMMBIX CIIEHUATUCTaM B 00J1aCTH (PU3NYECKON KYIbTYPHI.

Ilpakmuueckan 3nauumocms padomspl 3aKJII0YAETCS B BOSMOXXHOCTH [IPUMEHEHUST pa3paboTaHHON
aBTOPOM METOJIOJIOTMH M METOAMYECKHX PEKOMEHAAUMH Juls MOBBIIIEHHA 3()(EKTUBHOCTH yPOKOB
(GU3KYITBTYPHl B THMHA3USIX.

Bueopenue pezynomamoe uccnedosanusn. Pe3ynbTaThl HCCIENOBaHMS BHEIPEHBl Ha YpOKax
¢uskynbTyphl B Teopermueckux Jlumesix «Pro Succes» u  «M. CanossiHy» T. Kummnesa.  Onmu
HCTIONB3YIOTCS B Ipoliecce 00pa3oBaHMs CTYICHTOB, OyayIuX yduTeneil pu3ndeckoit KyabTypsl U IpH
MOBBIIICHUN KBanu(puKauu 3Tux crnenuaniuctos B ['YOB u C.

6



ANNOTATION

Irina Delipovich *"Improving the effectiveness of physical education lessons in the
gymnasium cycle of education through a combination of games and competitive
methods'". The dissertation of the doctor of pedagogical sciences. Chisinau, 2016.

Thesis structure: introduction, three chapters, conclusions and recommendations, a
bibliography of 211 sources, 129 pages of the main text, 15 tables, 46 figures, 7 annexes. The
results are published in 8 scientific papers.

Keywords: methodology, physical education lessons, adolescents, games and competitive
methods, physical development, functional state, level of motor training.

Field of study: pedagogy of physical education.

The purpose of research: development and experimental substantiation of the
effectiveness of the methodology for the introduction of games and competitive methods in
physical education classes in gymnasiums.

Research objectives: 1. Analysis in the literature data in order to identify the organization of
training in the discipline "Physical Education” in gymnasiums. 2. Questioning adolescents and
physical education teachers in order to improve the effectiveness of physical education lessons
at this stage of training. 3. Developing a methodology for the introduction of games and
competitive methods in physical education classes in gymnasiums. 4. Verifying and substaining
experimentally the effectiveness of the methodology developed by the author.

The scientific novelty and originality: of the work consists in the development and
experimental substantiation of the methodology for the introduction of games and competitive
methods in physical education classes in gymnasiums, the effectiveness of which is estimated
by the results of the annual dynamics of motor activity indicators, as well as health indicators
and the level of satisfaction of the teenagers with the quality of lessons that distinguishes it
from other works in this direction.

Current scientific problem of high importance: to be solved in the study is the
improvement of the effectiveness of physical education lessons in gymnasiums by justifying
the methodology developed by the author for introducing games and competitive methods,
which will lead to an increase in the interest of adolescents to lessons, improving their health
status and overall physical fitness.

The theoretical importance: of the results of the work is to justify the effectiveness of
implementing the methodology developed by the author, which is of some value in improving
the health indicators of adolescents, their level of motor preparation and the level of satisfaction
of schoolchildren with the quality of physical education lessons, and the growth of self-
confidence. They expand the range of knowledge necessary for specialists in the field of
physical culture.

The value of the work: lies in the possibilities of applying the methodology and
methodological recommendations developed by the author to improve the effectiveness of
physical education lessons in gymnasiums.

Implementation of scientific results. The results of the research are introduced in physical
education classes in the Theoretical Lyceum "Pro Succes" and "M. Sadoveanu "city of
Chisinau. They are used in the process of education of students, future teachers of physical
culture and with the professional development of these specialists in the State University of
Physical Education and Sport.



LISTA ABREVIERILOR

TA- tensiunea arteriala

TAS — tensiunea arteriala sistolica

FCC — frecventa contractiilor cardiace
CVP — capacitatea vitala a plamanilor
IMC - indicele masei corporale

ICRS — indicele cardiorespirator Skibinski
SNC - sistemul nervos central

SCV - sistemul cardiovascular

E — lotul experimental

M — lotul martor

LT —Liceul Teoretic

USEFS — Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate. Vigoarea fizica constituie fundamentul si,
sd asigure formarea unui tineret sandtos si dinamic, capabil de activitdti creative, In vederea
formarii unei personalitati integrale, creative si autonome [5, 53].

Pentru adolescentii aflati la etapa de incheiere a ciclului gimnazial, orele de “Educatie
fizica” sunt deosebit de necesare, ele ajutandu-i sad-si perfectioneze calitatile motrice,
functionale, volitive si comportamentale, necesare pentru continuarea traseului educational sau
profesional si integrarea eficientd in societate. Dar cercetarile stiintifice efectuate in mediul
adolescentilor din diferite tari denotd ca ei manifestd un interes slab fatd de orele de educatie
fizica, adoptd un mod sedentar de viatd, manifestand, de reguld, o indiferentd vadita fata de
activitatile motrice scolare si extrascolare. Aceasta atitudine, determinata in mare masurad de
schimbarile biologice ce au loc in organismul adolescentilor, de maturizarea sexuala,
diminueaza frecventa si reusita lor la disciplina "Educatia fizica”. S-a stabilit ca frecventa si
reusita elevilor la disciplina respectiva depinde, in esenta, de atitudinea elevilor fata de orele de
educatie fizica, exprimatd prin gradul lor de satisfactie si de motivatie. Cei satisfacuti de
calitatea lectiilor si de rezultatele obtinute in cadrul acestora manifestd un interes mai mare fata
de ele, comparativ cu cei nemultumiti. Adolescentii au cerinte si pretentii exagerate fatd de
activitatea profesorului, de aceea cadrele didactice din acest domeniu trebuie sa dea dovada de
creativitate, dar si suficienta maiestrie pedagogica, pentru a pune in aplicare metode si mijloace
adecvate asteptarilor acestora. In acest context, autorii mentioneazi necesitatea analizei
sistematice a opiniei elevilor pentru a crea un echilibru dinamic dintre asteptarile acestora si
realizarea solicitarilor lor.

Sedentarismul isi lasd amprenta asupra sanatatii adolescentilor. Autorii demonstreaza ca,
respectiv, 19,1% si 15,5 % dintre baietii si fetele de 14-15 ani sunt supraponderali, iar 5,7% si
2,4% sufera de obezitate, maladii ale SNC si ale sistemului cardiovascular, mentionandu-se
necesitatea intensificarii activitatii motrice a acestora in cadrul lectiilor de educatie fizica si in
activitatile extrascolare. Totodata, s-a stabilit ca adolescentii de varsta respectiva au anumite
dereglari functionale in activitatea sistemelor de organe, care devin cu timpul maladii cronice
ce afecteaza viata si sanatatea adultului.

La aceasta etapad de invdtdmant este importantd mentinerea interesului elevilor pentru
activitatile motrice si deschiderea lor pentru autodezvoltare, iar in acest context libertatea
profesorului de educatie fizica de a selecta si a implementa cele mai adecvate metode si

mijloace de predare - invatare, creeaza premise pentru diversificarea si dinamizarea lectiilor
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prin joc si competitie, evitand monotonia procesului instructiv-didactic. Unii autori considera
ca este rational ca in cadrul lectiilor de educatie fizicd sa fie implementate procedee de
actionare care ar corespunde principiului uman de a incuraja si nu de a impune, fapt ce ar
stimula interesul elevilor pentru activitatile propuse de pedagog.

Prin continuturile sale, educatia fizica trebuie sa contribuie la dezvoltarea fizica si psihica a
elevilor, inzestrarea lor cu calitati motrice si deprinderi motrice care sa le permitd adaptarea
eficientd la conditiile mediului de existentd, evitdnd stresul. In acest context, strategiile
didactice folosite de profesorii de educatie fizica, trebuie adaptate particularitatilor
morfologice, functionale si motrice ale elevilor, fiind selectate preponderent cele agreate si
acceptate de ei. Autorii mentioneaza ca adolescentii sunt dispusi sa execute doar acele exercitii
fizice care le par a fi accesibile si diverse ca structura si continut, care le reusesc cel mai bine,
fara prea multe repetari. Aflandu-se la etapa de tranzitie de la copilarie la maturitate ei trec
frecvent dintr-o stare in alta, iar jocul ca metoda de instruire si relaxare le faciliteaza acest
proces .

Anume 1n cadrul disciplinei "Educatia fizica” se formeaza atitudinea pozitivd a elevilor in
relationarea cu mediul social: de toleranta, de responsabilitate, de solidaritate; se educa
personalitatea elevilor. Cele mai frecvente situatii de rivalitate, dar si de colaborare apar, de
reguld, in cadrul jocurilor, elevii manifestandu-si caracterul, laturile pozitive si negative ale
acestuia. Anume in aceste situatii elevii pot avea diferite roluri, prin intermediul carora isi
dezvolta calitatile de lider, dobandesc o anumitd cultura de practicare a efortului fizic,
comunica prodijios cu colegii, cauta solutii pentru atingerea scopului propus, se creeaza
premise pentru dezvoltarea spiritului de echipa si a celui competitiv prin integrarea in grupuri
spontane ori stabile. Totodata, implicarea in jocuri si competitii, Sporeste numarul individual de
locomotii pe teren, ceea Ce constituie un factor favorabil pentru imbunatatirea functiilor
principalelor sisteme de organe si dezvoltarea calitatilor motrice. Metoda jocului este valida
pentru educarea indemanarii si coordonarii miscarilor, dar si pentru perfectionarea elementelor
complicate ale acestora, cand ele sunt deja insusite, cu scopul de a le consolida si a le folosi in
diverse situatii. Aceasta denota ca jocurile de miscare sunt adecvate obiectivelor lectiilor pentru
adolescenti, mai ales cd ele imbunatatesc fundalul emotional si atmosfera de desfasurare a
procesului instructiv-educativ.

Metoda jocului, folosita pe larg in cadrul lectiilor de educatie fizicd din institutiile de
invatamant primar, ramane valabild si pentru invatamantul gimnazial (clasa a 1X-a), doar ca
spre deosebire de clasele primare in care jocul este o metoda de exprimare a emotiilor si de

cunoastere a lumii inconjurdtoare, la aceasta etapa jocul devine o incercare a personalitatii.
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Prin imbinarea metodei jocului cu metoda competitionald este satisfacut motivul real al
intrecerii — mandria personala.

Adolescenta este o etapd de stabilizare treptati a maturitatii biologice. In aceastd etapi se
contureaza si se adanceste mai mult individualizarea si se dezvolta caracteristicile constiintei si
ale constiintei de sine. Este o faza de intensa dezvoltare psihicd, incarcatd de conflicte
interioare. Elevii manifesta o oarecare agitatie si impulsivitate, unele extravagante, momente de
neliniste si momente de dificultate, de concentrare excesiva. Totodatd, apare mai pregnanta
dorinta de afirmare personald ca expresie a socializarii. Elevul cauta mijloace personale de a fi
si de a se impune in ochii celorlalti. 1l intereseazi responsabilititi care prevad depisirea
anumitor dificultati si compararea fortelor. Individualizarea si constiinta de sine devin mai
dinamice si se caracterizeaza prin dimensiuni noi de ,,demnitate” si ,,onoare”, il atrag
confruntarile sociale complexe (examene, probe, concursuri etc.). Cele expuse denota ca
metoda competitionala poate fi folosita sistematic in procesul de formare si perfectionare a
principalelor calitati motrice ale adolescentilor, ei fiind pregétiti psihologic si aptitudinal pentru
intrecert.

Cele expuse ne orienteaza spre Selectarea metodei sau metodelor eficiente de organizare a
lectiilor de educatie fizica cu elevii din clasa a 1X-a, care ar putea asigura, pe de o parte,
pastrarea motivatiei si imbundtatirea satisfactiei de la participarea la aceste ore, iar pe de alta, ar
conduce la intensificarea functiilor si dezvoltarea armonioasd a corpului, la perfectionarea
nivelului de pregatire fizicd generala a organismului.

Analizand bibliografia de specialitate am stabilit ca mai multi autori sunt preocupati de
aspectele optimizarii lectiilor de educatie fizicd prin folosirea jocurilor si a metodei
competitionale, dar majoritatea dintre ei fac referinta la importanta lor pentru elevii din clasele
primare [6, 98, 134, 142, 153], medii (V - VIII-a) [112] sau superioare [106], pentru educarea
tinerilor sportivi [131]. Informatii stiintifice referitoare la posibilitatea eficientizarii orelor de
educatie fizica in clasa a IX-a prin imbinarea metodelor jocului si a competitiei n-am depistat,
cu atat mai mult, pentru elevii din Republica Moldova.

Existda un deficit de informatie privind metodologia implementarii metodei jocului si
competitiei in cadrul lectiilor de educatie fizica din ciclul gimnazial. Nu se cunoaste importanta
acesteia Tn vederea optimizarii functionalitdtii sistemelor de organe si a nivelului de pregatire
motrice a adolescentilor.

Ipoteza: s-a presupus ca metodologia implementarii metodei jocului si competitiei in cadrul
lectiilor de educatie fizica din gimnaziu, elaborate de autor, va spori satisfactia elevilor de la

lectii si increderea in sine, asigurand dezvoltarea fizica armonioasa a corpului si intensificarea
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functiilor organismului, perfectionarea nivelului de pregatire fizica generala a acestora, sporind
eficienta procesului instructiv-didactic la disciplina “Educatia fizica”.

Scopul cercetarii rezida in elaborarea si argumentarea experimentalda a metodologiei de
implementare a metodei jocului si competitiei in cadrul lectiilor de educatie fizica din ciclul
gimnazial de Tnvatamant.

Obiectivele cercetarii: 1.Analiza bibliografiei de specialitate privind particularitatile
organizarii procesului instructiv-didactic la disciplina ”Educatia fizicd” in ciclul gimnazial de
invatamant. 2.Anchetarea adolescentilor si profesorilor de educatie fizica in vederea
argumentarii necesitatii eficientizarii lectiilor de educatie fizicd la aceasta etapa de
invatamant.3. Elaborarea metodologiei Tmbinarii metodei jocului cu competitia in cadrul
lectiilor de educatie fizica din gimnaziu. 4. Verificarea si argumentarea experimentald a
eficientei metodologiei elaborate de autor.

Noutatea §i originalitatea stiintificd a lucrarii rezidd din faptul ca a fost elaborata si
argumentata experimental metodologia implementarii metodei jocului si competitiei in cadrul
lectiilor de educatie fizica din gimnaziu, iar eficacitatea acestui proces a fost determinata atat
prin prisma analizei dinamicii anuale a nivelului de pregétire motrice a adolescentilor, cét si a
indicilor starii de sdndtate si a satisfactiei adolescentilor de calitatea lectiilor, ceea ce o
deosebeste esential de alte lucrari de acest gen.

Problema stiintifica importantd solutionatd in cercetare rezida in eficientizarea lectiilor de
educatie fizicd In ciclul gimnazial de invatdmant prin fundamentarea metodologiei de
implementare a metodei jocului si competitiei, elaborate de autor, ceea ce va conduce la
cresterea atractivitatii lectiilor pentru adolescenti, la imbunatatirea indicilor starii de sanatate si
a nivelului de pregatire motrice a acestora, la cresterea Iincrederii elevilor in sine.

Semnificatia teoreticd a lucrarii rezidd in argumentarea eficientei implementarii
metodologiei elaborate de autor, exprimatd prin perfectionarea indicilor starii de sdndtate a
adolescentilor, imbunatatirea nivelului de pregdtire motrice si a increderii elevilor in sine, prin
cresterea gradului de satisfactie a acestora de calitatea lectiilor de educatie fizica. Rezultatele
obtinute contribuie la extinderea spectrului de cunostinte necesare specialistilor din domeniul
culturii fizice.

Baza teoreticd a lucrdrii o constituie conceptiile teoretico-metodice privind teoria si
metodica educatiei fizice scolare [40, 51, 71, 72, 74, 101, 103, 125, 129, 133, 163, 166]; rolul
educatiei fizice in pastrarea sanatatii organismului in crestere [67, 76, 77, 85, 139, 168];
particularitatile de varsta ale adolescentilor [91, 93, 100, 113, 114, 164, 167], perfectionarea
procesului instructiv-educativ [77, 71, 72, 80, 86, 120, 132, 145, 153]; evaluarea nivelului de
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pregatire fizica generala a elevilor [30, 55, 101, 123, 144, 162] si a interesului fata de lectiile de

educatie fizica [ 96, 110, 116, 137, 138, 154, 155].

Tezele de baza propuse spre sustinere:

1. Evaluarea stiintifica a particularitatilor organizarii procesului instructiv-didactic la disciplina
”Educatia fizica” in ciclul gimnazial de invatamant va conduce la Solutionarea eficientd a
problemelor din acest domeniu.

2. Rezultatele anchetarii adolescentilor si profesorilor de educatie fizica reflectd motivatia
slaba a adolescentilor fata de frecventarea orelor de educatie fizica si chiar dezaprobarea lor,
necesitatea implementarii unor metodologii de predare atractive pentru elevi.

3. Metodologia implementarii metodei jocului si competitiei in cadrul lectiilor de educatie
fizica din clasa a IX-a, elaborata de autor, contribuie la eficientizarea acestora, ceea ce se
manifesta prin imbunatatirea indicilor starii de sanatate a elevilor: cresterea cotei elevilor
dezvoltati fizic armonios, perfectionarea indicilor dezvoltarii fizice si starii functionale a
organismului, cresterea nivelului de pregatire motrice a adolescentilor.

4. Metodologia experimentala, implementata in cadrul lectiilor de educatie fizica, asigura
cresterea gradului de satisfactie a adolescentilor de calitatea lectiilor respective, dar si a
sentimentului increderii  in sine, ceea ce reflecta impactul pozitiv al acestora asupra
generatiei in crestere.

Implementarea si aprobarea rezultatelor cercetarii. Rezultatele cercetarii efectuate au
fost prezentate la diverse conferinte stiintifice, fiind publicate in reviste stiintifice de
specialitate din tara si strdinatate. Ele au fost implementate in cadrul lectiilor de educatie fizica
din Liceele Teoretice ,,Pro Succes” si ,,Mihail Sadoveanu” din mun. Chigindu, precum si in
procesul de instruire a viitorilor profesori de educatie fizica si formarea continud a
specialistilor din acest domeniu.

Rezultatele cercetirii sunt reflectate in 8 lucrari stiintifico-metodice si au fost prezentate
in cadrul sesiunilor de comunicari stiingifice din ultimii ani.

Structura si volumul tezei. Teza cuprinde: introducere, trei capitole, concluzii,
recomandari practico-metodice, bibliografie si anexe. Lucrarea este prezentata in 129 pagini
text de baza, contine 15 tabele, 46 figuri si 7 anexe. Bibliografia include 211 titluri ale surselor
bibliografice de specialitate.

Cuvinte - cheie: metodologie, lectii de educatie fizica, adolescenti, metoda jocului si
competitiei, dezvoltarea fizica, functionalitatea organismului, pregatirea motrice.

Sumarul compartimentelor tezei. In Introducere, sunt expuse argumente stiintifice in
favoarea necesitatii aprofundarii cercetdrilor in domeniul de studiu abordat. Drept repere

conceptuale in realizarea tezei au servit datele bibliografice referitoare la necesitatea sporirii
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atractivitatii lectiilor de educatie fizica pentru adolescenti, care deseori nu sunt motivati sa se
implice in activitatile din cadrul lectiilor de educatie fizica. Maturizarea sexuala are un impact
puternic asupra cresterii si dezvoltarii organismului, dar si asupra comportamentului acestora.
Procesele de excitatie a scoartei cerebrale predomina asupra inhibitiei ei, ceea ce determina
intr-o mare masura tipul reactiei de raspuns la actiunea factorilor mediului ambiant si atitudinea
lor fatd de lumea Inconjuratoare. Aceastd situatie creeaza adeseori anumite tensiuni intre
profesor si elevi, in relatiile elevilor cu adultii. Cunoasterea particularitatilor de varsta ale
adolescentilor, dar si alegerea corecta a metodelor si mijloacelor de instruire a acestora,
constituie chezasia succesului cadrului didactic in atingerea obiectivelor lectiilor de educatie
fizica.

Cercetarile stiintifice realizate cu elevii claselor primare denota ca implicarea lor in jocuri si
competitii, imbunatateste starea psihologica si emotionala a copiilor, sporeste numarul
individual de locomotii pe teren, ceea ce constituie un factor favorabil pentru imbunatatirea
functiilor principalelor sisteme de organe si dezvoltarea calitatilor motrice. Preconizam ca
aceste metode, imbinate rational, pot fi folosite reusit in ciclul gimnazial de invatamant, chiar
daca functiile acestor metode difera de cele din copilarie. In clasele primare jocurile constituie
un izvor de bucurie si emotii pozitive, o metoda de cunoastere profundd a lumii inconjuratoare,
lar in adolescenta jocul devine o incercare a personalitatii, pe fundalul caruia apare mai
pregnanta dorinta de afirmare personald. Elevul cautd mijloace personale de a fi si de a se
impune in ochii celorlalti, de aceea participa la joc, dar si in competitii, executd diverse
exercitii fizice, uneori in manierd proprie, pentru a fi apreciat de public. Important este ca
adolescentul sa se implice in activitdtile de pe teren, chiar daca fiecare urmareste propriul scop.
In contextul celor expuse au fost stabilite scopul si obiectivele actualei cercetari.

In primul capitol “Particularititile organizirii procesului inctructiv-didactic la
disciplina “Educatia fizica” in ciclul gimnazial de inviatamant” sunt abordate aspectele ce
tin de dificultatile cu care se confruntd elevii si profesorii de educatie fizica ce predau in clasa
a IX-a. Printre cele mai stringente se enumera atitudinea neglijenta a populatiei mature fata de
exercitiul fizic, ceea ce inevitabil se rasfrange asupra mentalului adolescentilor; eschivarea de
la lectiile de educatie fizica sub diferite pretexte; modul sedentar de viata, specific elevilor de
toate varstele, dar, indeosebi, adolescentilor; absenta unei motivatii stabile pentru frecventarea
orelor respective; tensionarea relatiilor profesor-elev; cresterea continua a cotei elevilor cu
maladii cronice; nivelul scazut al pregatirii fizice generale si pierderea satisfactiei lor de
calitatea lectiilor de educatie fizica; abandonarea sectiilor sportive etc. Spre regret, la etapa
actuald, schimbarea atitudinii societatii fata de cultura fizica spre mai bine nu s-a produs. Ca

rezultat, atit adolescentii cat si cadrele didactice resimt repercusiunea politicii de stat in acest
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domeniu asupra lor. Infrastructura slaba a scolilor, dotarea insuficientd cu utilaj si aparate
sportive, dar si cu literatura stiintifico-metodicd moderna, 1i determind pe specialisti sa precaute
mijloace accesibile, dar eficiente pentru elevii de diferiti varsti. In acest context, cercetirile
actuale sunt orientate spre elaborarea unei metodologii eficiente de imbinare a metodei jocului
cu competitia, care fiind implementata in ciclul gimnazial de invatamant ar eficientiza lectiilor
de educatie fizica cu adolescentii. Totodata, sunt evidentiate particularitatile de crestere si
dezvoltare ale adolescentilor, starea functionala a diferitor sisteme de organe, cunoasterea
carora constituie o necesitate impetuoasa pentru profesorii de educatie fizica, care trebuie sa se
preocupe de socializarea acestora si educarea calitatilor motrice, asigurand atractivitatea
acestei discipline pentru elevi. Rezultatele analizei bibliografiei de specialitate sunt necesare
pentru selectarea metodelor adecvate de investigatie stiintificd si solutionarea obiectivelor
lucrarii.

in capitolul doi, ,,Contributia rezultatelor sondajelor de opinie in elaborarea
metodologiei de implementare a jocului si competitiei in cadrul lectiilor de educatie fizica
din gimnaziu”, se analizeaza rezultatele anchetarii adolescentilor si profesorilor de educatie
fizica in vederea stabilirii necesitatii eficientizarii lectiilor respective prin implementarea unor
metodologii atractive pentru elevi. Este prezentata si analizata motivatia adolescentilor, privind
frecventarea lectiilor de educatie fizica, dar si opiniile profesorilor in acest sens. Deosebit de
detaliat este expus modul de organizare a studiului: algoritmul cercetarii, etapele principale de
activitate, metodele de cercetare si volumul investigatiilor, locul de desfasurare a
experimentului pedagogic. Sunt descrise principalele metode de investigare stiintifica folosite
in cadrul experimentului pedagogic, cu lux de amanunte fiind prezentate metodele fiziologice
de cercetare, folosite mai rar in lucrarile de acest gen. Intr-un subcapitol aparte este reflectati
metodologia implementarii metodei jocului in imbinare cu competitia in cadrul lectiilor de
educatie fizica din clasa a IX-a, fiind prezentate etapele ce au precedat elaborarea ei.

Folosirea formulelor matematico-statistice a permis sa se stabileasca obiectiv valoarea
numericd a esantionului cercetat, valorile medii de grup, specifice loturilor martor si
experimental, erorile lor, dar si veridicitatea schimbarilor aparute in fiecare dintre ele, la finele
cercetarilor, comparativ cu datele initiale. Prelucrarea matematico-statistica a datelor conform
criteriului t Student s-a efectuat separat pentru esantioanele conjugate si cele neconjugate, astfel
incat caracteristicile statistice principale aplicate in lucrare, precum si utilizarea numarului de
observari au baza reprezentativa suficientd a fenomenului cercetat.

in capitolul trei ”Verificarea si argumentarea experimentali a eficientei metodologiei de
implementare a metodei jocului si competitiei in cadrul lectiilor de educatie fizica din

gimnaziu” sunt prezentate rezultatele experimentului pedagogic, care oglindesc dinamica
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anuala a indicilor starii de sandtate si a nivelului dezvoltarii fizice generale a elevilor din
loturile martor si experimental, analiza comparativa a rezultatelor. Sunt analizate rezultatele
anchetdrii adolescentilor, fiind apreciata satisfactia si increderea in sine a elevilor din lotul
experimental.

S-a stabilit ca lectiile experimentale contribuie la imbunatitirea dezvoltarii fizice a
adolescentilor, ceea ce se manifesta la finele anului de invatamant prin prezenta unor deosebiri
veridice intre indicii cercetati, atdt comparativ cu lotul martor, cat si in raport cu cifrele initiale,
stabilite la Tnceputul anului scolar. Aceasta afirmatie se refera la valorile medii de grup a taliei
si masei corporale, a perimetrului si elasticitdtii toracice, a fortei mainii drepte. Totodata, la
finele anului de invatamant s-a inregistrat cresterea cotei elevilor dezvoltati fizic armonios, mai
ales In mediul baietilor, ceea ce, In opinia noastrd, este consecinta dezvoltarii multilaterale a
organismului ca rezultat al implicarii Tn activitatea fizica a diferitor grupe de muschi.

La finele anului scolar, baietii din loturile experimentale dispun de o capacitate bund de
adaptare la efortul fizic, exprimatd prin cresterea CVP si a duratei retinerii respiratiei in faza de
inspiratie, ameliorarea activitatii sistemului neuromuscular si crearea sistemului functional
cardiorespirator pe durata efortului fizic. La fetele din lotul experimental lectiile respective,
organizate pe durata anului scolar, au contribuit la reducerea FCC in repaus, la cresterea CVP
si a duratei de retinere a respiratiei in faza de inspiratie, la ameliorarea activitatii aparatului
neuromuscular si formarea sistemului cardiorespirator care asigurd aprovizionarea eficientd a
organismului cu oxigen. Aceste rezultate reflecta rolul pozitiv al lectiilor de educatie fizica,
organizate conform metodologiei propuse de noi n optimizarea functiilor organismului si a
starii de sanatate a adolescentilor.

Lectiile experimentale contribuie la perfectionarea gradului de pregétire fizica generald a
adolescentilor, ceea ce se manifestd la finele anului scolar prin cresterea veridica a fortei
bratelor si a fortei trunchiului, a rezistentei speciale a acestuia, dar si a supletei si detentei, atat
in raport cu cifrele initiale, cat si cu lotul martor, iar la fete si prin perfectionarea calitatii de
vitezd si coordondrii miscdrilor. Totodatd, la finele anului de invatamant s-a stabilit cresterea
satisfactiei adolescentilor de la lectiile de educatie fizica organizate prin imbinarea metodei
jocului cu cea competitionala si majorarea cotei elevilor ce manifestd mai multd incredere 1n

sine, comparativ cu rezultatele initiale.
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1. PARTICULARITATILE ORGANIZARII PROCESULUI INCTRUCTIV-
DIDACTIC LA DISCIPLINA "EDUCATIA FIZICA” iN CICLUL GIMNAZIAL DE
INVATAMANT

1.1. Analiza situatiei din domeniul educatiei fizice a elevilor

Majoritatea elevilor din clasa a IX-a fac fata cu greu cerintelor scolare: apar noi discipline
de studiu, are loc aprofundarea cunostintelor la disciplinele incluse in planul de invatdmant.
Aceste circumstante se rasfrang negativ asupra unor elevi, care din cauza incordarii intelectuale
si neincrederii in fortele proprii, obtin rezultate tot mai slabe la invatatura si devin nemultumiti
de sine, pierd dorinta de a mai invdta sarguincios, chiar dacd in clasele precedente erau
eminenti [128].

Aceasta stare de lucruri se referda in mod direct si la disciplina "Educatia fizica”, care
pentru elevii clasei a IX-a nu mai este tot atat de atractiva ca in clasele primare, ba, din contra,
interesul pentru ea scade substantial. Atitudinea neglijenta fatd de exercitiile fizice,
dezastruoasa pentru sanatatea eclevilor, este alimentatd si de opiniile unor profesori care se
pronuntd pentru excluderea acestei discipline din orarul lectiilor si transferul ei in a doua
jumatate a zilei, cicd pentru a dispune de mai mult timp pentru predarea lectiilor mai importante
pentru formarea intelectului, precum ar fi matematica, limbile strdine etc. [146]. Fara a
subestima valoarea acestor discipline pentru formarea personalitatii elevilor si sustinerea reusita
a bacalaureatului, trebuie luat in calcul faptul ca orele de educatie fizica sunt unicele lectii din
scoala care le ofera elevilor libertatea miscarii, ca necesitate fiziologica pentru om [30, 32, 51,
71, 111]. Ba mai mult, nu intdmplator, dar anume pentru a favoriza cresterea potentialului
intelectual al elevilor la disciplinele cele mai dificile, lectiile de educatie fizica sunt incluse in
mijlocul orarului scolar, indeosebi, inainte de lectiile de matematica, informatica, biologie ori
limbi moderne. Exercitiile fizice stimuleaza activitatea sistemului nervos si starea functionald a
tuturor sistemelor de organe, imbunatatesc asigurarea tesuturilor cu oxigen, care contribuie la
buna desfasurare a proceselor de oxido-reducere din celule, ceea ce faciliteaza memorarea
materialului predat si reproducerea operativa a celui insusit anterior [33, 203].

Spre regret, analizand evolutia educatiei fizice in plan istoric, S-a stabilit reducerea orelor de
educatie fizicd in gimnaziu de la o ora de gimnastica pe zi la inceputul sec. XX pana la doua
ore sdptamanale la mijlocul secolului respectiv, adicd micsorarea cotei acestora de 3 ori intr-un
secol, ceea ce reflectd si originea mai multor probleme aparute in actualul spatiu educational.
In acest context se inscrie perfect ideea privind necesitatea schimbarii atitudinii organelor de
resort fatd de problemele pastrarii si fortificarii sandtatii elevilor prin mijloacele educatiei

fizice scolare [48, 50, 53, 92].
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Autorii atestd fenomenul psihologizarii instruirii, exprimat prin orientarea efortului elevului
spre intelectualizare, dezvoltarea fizica si sanatatea lui, ca binele suprem, fiind ignorate.
Pedagogii si parintii s-au pomenit in fata dilemei: studii ori sanatate, cel mai frecvent mizand
pe studii, chiar si in detrimentul sanatétii elevilor [146].

La etapa actuala, schimbarea atitudinii societatii fata de cultura fizica spre mai bine nu-si
gaseste inca reflectarea nici in documentele de stat, dar nici in comportamentul real al elevilor,
care nu sunt atrasi de activitatea fizica din sectiile sportive, dar nici dispusi sa-i acorde miscarii
o parte din timpul liber [14]. Din contra, elevii cauta diferite pretexte pentru a se eschiva de la
lectiile respective, iar parintii sunt preocupati de dobandirea adeverintelor ce i-ar scuti de
efortul fizic, de orele de ”Educatia fizica”. De exemplu: numai in institutiile preuniversitare din
Republica Moldova 15-20% dintre elevi sunt eliberati de la aceste ore, acest indice fiind in
continud crestere: daca n anul 2003 in mun. Chisindu erau atestate 12 mii de persoane care nu
frecventau lectiile de educatie fizica, apoi in 2004 - deja 14 mii [11], cifrele fiind in continua
crestere.

in Republica Moldova peste 70% dintre elevii claselor gimnaziale nu practica sportul, iar
circa 10% dintre elevii care frecventeaza scoala, abandoneaza lectiile de educatie fizica.
Absenteismul nu numai ca are repercusiuni directe asupra reusitei elevilor la aceasta disciplind
si asupra starii lor de sandtate, dar reduce calitatea si viteza de insusire a materialului predat si
la alte discipline. In acelasi timp, cadrele didactice de profil nu sunt preocupate profund de
studierea cauzelor abandonarii lectiilor de educatie fizica de cétre elevi, cunoasterea carora ar
putea contribui, probabil, la elucidarea motivelor principale ale pierderii interesului lor fata de
disciplina predata de ei, la diminuarea numarului de absente nemotivate [36].

Autorii remarca nu doar interesul slab al elevilor fata de orele de educatie fizica, dar si
frecventarea dezinteresata a sectiilor sportive scolare. Majoritatea dintre elevii prezenti in sala
de sport nu pretind spre atingerea performantelor sportive si participare in concursuri, dar mai
mult pledeaza pentru petrecerea interesantd a timpului liber, fiind preocupati mai mult de
aspectul fizic al corpului [135].

Daca ne referim la situatia din acest domeniu din Romania, atunci remarcam ca ea nu
difera esential de cea din tara noastra. Astfel, circa % dintre elevii acestei tari vecine au scutire
la orele de educatie fizica, 40% dintre ei nu practica nici o activitate sportiva, iar sport fac doar
14% [4, 58]. Problemele comune sunt: pierderea interesului elevilor fata de exercitiul fizic si
sport, absenta motivatiei pentru frecventarea orelor la disciplina ”Educatia fizica”, pasivitate si
neimplicare in desfasurarea lor, orientarea spre vizualizarea meciurilor la televizor.

Majoritatea elevilor duc un mod sedentar de viata, iar sedentarismul conduce la hipochinezie

si hipodinamie, la obezitate [3, 61, 205]. Reducerea numarului de miscari zilnice (hipochinezia)
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creeazd premise pentru manifestarea unui complex de modificari nefavorabile (morfologice si
functionale) la nivelul diverselor tesuturi ale corpului, care influenteaza nefast functionarea
organismului si conduce la aparitia unor stari morbide, exprimate prin atrofierea musculaturii
striate s1 a muschiului cardiac, la scaderea rezistentei la stres si la bolile de riceald, la
modificarea compozitiei chimice a oaselor si deformarea scheletului [39, 53, 189, 204].

Mortsuisinckas P.E. si coaut. [139], BaitnOaym S1. [85] remarca cd cea mai grava problema
cu care se confrunta elevii este hipochinezia. Cel mai inalt nivel de motricitate se Inregistreaza
la elevii de pana la 14 ani, iar la cei de 15-19 ani el se reduce cu 11,5% , comparativ cu nivelul
precedent [136].

Consecintele hipochineziei la elevi sunt destul de grave, ceea ce se refera nu doar la elevii
unui anumit ciclu de Invatamant preuniversitar, cum ar fi, spre exemplu, elevii claselor primare,
dar si la absolventii gimnaziilor, care, de fapt, ar trebui sa fie mai competenti in acest domeniu,
comparativ cu elevii de varsta scolara mica, dar si mai atrasi de exercitiile fizice pe care le-au
practicat pe parcursul anilor la orele de ”Educatie fizica”, ceea ce real nu se intampla [30]. Nu
existd o corelare directd dintre competente si folosirea deprinderilor si priceperilor motrice in
practicd. Este util de mentionat ca elevii din ciclul gimnazial se conduc de principiul
hedonismului. Hedonismul (din greaca hedone - ,,placere”) este o conceptie etica si un curent
filosofic, ce proclamd placerea, desfatarea drept binele suprem, iar ndzuinta de a o obtine,
principiu al comportamentului. Realizarea necesitatilor fiziologice ale individului - stimuleaza
activitatea acestuia, iar ceea ce nu-i provoaca placere — stopeaza implicarea lui. Anume
realizarea acestui deziderat sta la baza specificului formarii personalitatii elevului in cadrul
lectiilor de educatie fizica [37].

in opinia Gabrielei Szabo, sportivd romana, desemnati in anul 1999 drept cea mai buni
atletd a lumii si cea mai buna sportiva a Europei, ... lectiile de educatie fizicd ar trebui sa fie
regandite astfel Incat elevii sd nu le mai priveascd drept o corvoada, ci ca pe o distractie in toata
regula” [62]. Imbinarea distractiei cu miscarea este o problema dificili, indeosebi la
adolescenti, dar nu si imposibila, mai ales daca profesorul este agreat de colectiv, iar el stie sa
selecteze corect metodele si mijloacele eficiente in acest sens [17, 81].

La momentul actual a aparut necesitatea revizuirii si perfectiondrii educatiei fizice scolare,
revenirea la multe aspecte nefondat uitate. Lectiile de educatie fizica au menirea sa asigure
atingerea unor rezultate sociale importante: cresterea rezistentei organismului la boli si la
efortul fizic, perfectionarea continud a nivelului de pregatire motrice si a celui de dezvoltare
fizica a corpului, dezvoltarea spirituala si relaxarea elevilor etc. Dar, spre regret, aceste
rezultate sunt atinse doar partial [30, 37, 63]. Se observa o contradictie 1intre cererea sociala

referitoare la fortificarea si mentinerea sandtatii elevilor in cadrul lectiilor de educatie fizica si
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realizarea ei factologicd. Spre regret, actualmente interactiunile profesorului si elevului nu
asigura formarea unei atitudini constiente fatd de necesitatea practicarii sistematice a
exercitiilor fizice, atat pentru mentinerea sanatatii cat si in contextul pregatirii lui pentru viata si
activitatea profesionala. Realizarea proiectelor de orientare profesionala a tinerilor, in care s-ar
pune accent pe potentialul motric si intelectual al individului, ar putea modifica spre bine
atitudinea elevilor fata de exercitiile fizice si lectiile de educatie fizica [170].

Se stie ca nivelul pregatirii motrice al elevilor nu este un indiciu stabil in timp. El
degradeaza daca activitatea fizica a individului se reduce ori practicarea exercitiilor fizice nu
poarta un caracter sistematic. Acest proces are loc, de exemplu, la inceput de an scolar, la elevii
care pe parcursul vacantei au abandonat ocupatiile cu sportul ori cu exercitiile fizice de sine
statdtor. In acest caz indicii nivelului de pregatire fizica sunt sub nivelul rezultatelor obtinute la
finele anului scolar. Din acest considerent, una din sarcinile educatiei fizice scolare consta in
instruirea - educarea elevilor si formarea motivatiei stabile pentru practicarea exercitiilor fizice
pe parcursul intregului an, formarea deprinderilor si abilitatilor de organizare a activitatii fizice
de sine statator, mai ales, reiesind din considerentul ¢ cu timpul motivatia pentru ocupatia cu
exercitiile fizice scade [73, 74, 76, 202].

Aplicand atitudinea diferentiata, elevul poate realiza eforturi fizice corespunzitoare
capacitdtilor sale fiziologice, se poate implica mai mult in realizarea obiectivelor lectiei. Din
acest considerent, in ultimii ani specialistii din domeniul culturii fizice au lansat termenul de
educatie fizica a personalitatii [18, 90, 206], bazata pe promovarea a doud concepte de baza:

% Educatia fizica este menitd sa asigure socializarea elevilor si adaptarea individului la
societatea moderna;

% Educatia fizica trebuie sa asigure descoperirea maximala a potentialului motric si a
predispunerii elevului spre anumite activitati fizice, stabilirea particularitatilor
individuale si a interesului lui de viata, aprecierea nivelului dezvoltarii morfologice si
functionale a organismului acestuia.

Orientarea continutului lectiilor spre personalitatea elevilor, face parte din paradigma
invatamantului scolar contemporan, bazatd pe implementarea unor noi conceptii §i teorii
pedagogice [4]. Analizand formarea personalitatii elevului ce finalizeaza ciclul gimnazial de
invatdmant Grimalischii T. [30, p.15] a stabilit principalele competente formarea cédrora se
urmareste la finalizarea acestui ciclu, printre care:

» Se autoapreciaza adecvat si este deschis pentru autodezvoltare;
» Respectd demnitatea si drepturile omului, exclude violenta ca solutie de depasire a

conflictelor 1n raport cu adversarii;
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»  Valorifica calitatile sale motrice si posibilitatile de autocunoastere si de exprimare a Eu-lui
prin mijloacele educatiei fizice;

» Are grija constient de sanatatea sa;

» Selecteaza si utilizeaza corect mijloacele educatiei fizice in activitatile fizice de sine
statator;

» Foloseste rezultatele evaluarii pregatirii fizice pentru aprecierea corectd a starii sale de
sdnatate si analiza comparativa a acestora cu normativele de varsta si de sex;

»  Apreciaza avantajele activitatii fizice in echipa;

» Foloseste cadrul lectiilor de educatie fizica pentru comunicare deschisa cu colegii si
profesorul;

» Poate formula si sustine punctul sau de vedere privitor la rezultatul participarii in concurs
si cauzele esecului sau a victoriei, schimbandu-si opinia atunci cand este convins ca
greseste;

» Poate propune exercitii fizice eficiente pentru dezvoltarea anumitor calitdti motrice etc.
Beiipua B.M. si coaut. [94]. considera ca in procesul educatiei fizice scolare se modifica

nu doar starea biologica a organismului, dar si integritatea lui biosociala. Din acest considerent

cultura fizica a personalitatii nu poate fi apreciatd doar prin prisma educarii si perfectionarii
calitatilor motrice ale acestuia, dar si prin valorificarea ideilor, sentimentelor si valorilor
spirituale care-1 caracterizeaza, prin gradul de dezvoltare a interesului, necesitatilor si

convingerilor exprimate [26, 41, 78]. Cu cat mai interesante vor fi lectiile de educatie fizica,

IR

ege e,

educatie fizica pentru generatia tanara, dar care se atestd mai slab in cadrul altor discipline
scolare.

Profesorul de educatie fizicd este persoana — cheie, care poate asigura eficient realizarea
conceptului de formare a culturii fizice a personalitatii [68, 90]. Stimularea interesului elevului
fatd de miscare ca sursa de bucurie si factor de ameliorare a sferei emotive, ca o posibilitate de
manifestare a calitdtilor motrice individuale, deseori ascunse, dar si a vointei pentru atingerea
scopurilor, ca o conditie formidabila pentru procesul de socializare si de manifestare a inaltelor
calitati morale, precum ar fi ajutorul reciproc, stima si responsabilitate, depind de maiestria
pedagogica a fiecarui profesor, de exemplul personal pe care-1 prezintd in acest sens si, mai
putin, de gradul de completare a bazei material - tehnice a scolii cu aparate si utilaj modern
[16].
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Anchetarea elevilor din diferite regiuni ale Federatiei Ruse, care trebuiau sa selecteze din
16 calitati ale unui profesor modern de educatie fizica, doar cele mai importante din punctul lor
de vedere, a scos la iveala faptul ca 10,6% dintre ei apreciaza nivelul de pregatire fizica a
profesorului, 7% - exigenta, iar 6,3% - atentia fati de elevi. In acelasi timp asa calitati,
precum “’progresiv”, ’cu categorie”, “experimentat”, “adecvat” au fost apreciate de doar 0,7-
4,3% dintre respondenti. borauesa T.}O. [81] mentioneaza ™ ...cele expuse denota ca eficienta
procesului educational depinde intr-o mare masura de calitatile personale ale profesorului, care
il determina pe elev sa aleaga intre “frecventd” si “absentd”, sd-si formeze o motivatie pozitiva
in favoarea obtinerii competentelor prevazute de programele de invatdmant”.

L.P. Matveev si coaut. [40], de asemenea, considerd ca anume profesorului de educatie
fizica. El trebuie sa selecteze corect metodele si mijloacele folosite cu elevii de diferita varsta si
sex, nivel de pregatire motrice, astfel ca sd se respecte principiul de bazd de care trebuie sa se
conduca fiecare cadru didactic - "nu dauna”, ci “imbunatateste”, "Intareste”, perfectioneaza”.

Una din principalele sarcini ale profesorului de educatie fizicad constd in organizarea
promovarii valorii educatiei fizice, a importantei miscarii pentru organismul uman care
functioneaza ca un mecanism biologic dinamic, mentinut viabil prin miscare activa [39, 85,
139].

In acest context, deosebit de valoroase sunt orele teoretice de educatie fizica, in cadrul
carora elevii afla despre importanta exercitiilor fizice pentru cresterea - dezvoltarea
organismului si functionarea normald a celor mai importante sisteme de organe, rolul lor in
adaptarea individului la situatiile de stres si In prevenirea depresiei, rolul factorilor naturali in
calirea organismului si prevenirea maladiilor [51].

E.Il. Uneun [112] considera cd principala cauza a scaderii motivatiei pentru frecventarea
lectiilor de educatie fizici este absenta emotiilor pozitive. In scopul asigurarii unei stari
emotionale optime, este necesar ca efortul fizic planificat pentru fiecare elev sa corespunda
cerinte prea mari ori prea mici, conduc treptat la reducerea interesului elevilor fata de lectiile de
cultura fizica [37]. Totodata, este cunoscut ca insasi pasiunea profesorului fata de activitatea
ce o desfasoara, abilitatile lui de a face lectiile captivante si neordinare, pot aprinde interesul
elevilor pentru aceasta disciplina. Unii autori sustin cd “educatia fizica trebuie sa fie pentru
fiecare cea mai iubita disciplind din scoald, din universitate si in viata” [ 97].

Réspunzand la intrebarea: "De ce nu-ti plac lectiile de educatie fizica?” elevii au
prezentat urmatoarele raspunsuri [178]:

- Ele nu sunt bine gandite;
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- Toti in jur lenevesc si nu se implica in activitatile fizice propuse de profesor;

- Profesorul este inhibat si nu manifesta initiativa;

- Nu vreau sa sustin normative de control;

- Fiindca elevii sunt notati;

- Deoarece nu reusesc sa execut anumite exercitii ori elemente ale acestora;

- Fiindca nu doresc sd ma prezint in costumul pentru sport;

- Deoarece elevii nu se pot relaxa fiind obligati sa Indeplineasca prevederile programei

scolare etc.

S-a stabilit ca in clasele primare, sentimentul de satisfactie de la lectiile de educatie fizica il
incearca 60% dintre elevi, pe cand in clasele medii doar 30% [155]. Autorii respectivi
considera ca gradul de satisfactie de lectiile de educatie fizica este 0 componenta importantd a
atitudinii copiilor fata de disciplina ”Educatia fizica”, iar fiecare profesor trebuie sd cunoasca
adevarata atitudine a elevilor fata de lectiile predate de el. Acest lucru este necesar, in primul
rand, pentru a elabora masuri orientate spre reducerea cotei celor nesatisfacuti, iar, in al doilea
rand, pentru a - si cunoaste greselile sau chiar deficientele in pregatirea sa profesionala si a
depune eforturi pentru inlaturarea acestora.

MouenoB B.II. [140] considera ca activitatea fizicA motivata este una din cele mai
proeminente caracteristici ale culturii fizice moderne si cel mai important factor de reinnoire a
continutului disciplinei de invatdmant. Desigur, fiecare profesor va tine cont de contingentul
clasei, aplicand acele modalitati de asigurare a motivatiei care sunt mai rezonabile in fiecare
caz aparte [26]. S-a stabilit ca motivatia elevilor privind frecventarea lectiilor de educatie fizica
poartd un caracter diferentiat nu doar in dependenta de varsta, dar si in diferite scoli si clase.
Totul depinde de educatia din familie, de exemplul parintilor, dar si de prestigiul disciplinei
”Educatia fizicd” in scoald, de traditiile care se promoveaza in rdndul colectivului pedagogic si
scolar. Organizarea competitiilor si atragerea elevilor in acest proces constituie un factor
motivational important in promovarea culturii fizice si cresterii interesului fata de lectiile de
educatie fizica.

Conform clasificatiei motivatia este intrinseca si extrinsecd. Motivatia extrinseca se dezvolta
stihinic, pe cai inca nevalorificate din punct de vedere pedagogic, iar cea intrinsecd, dupa cum
rezulta din experienta profesorilor consacrati, poate fi dezvoltatd cu succes folosind metoda
frontald de predare in diferite parti ale lectiei [34, 147]. In opinia unor autori [26, 32, 42, 76,
148] exista mai multe modalitati de asigurare a unui nivel optim de motivare, printre care:

v" Desfagurarea unor lectii interesante, agreabile, lipsite de monotonie; maniera placuta de

anuntare a continutului lectiei ce urmeaza sa se desfasoare;
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v' Crearea unui climat afectiv in colectivul scolar si utilizarea unor tehnici de ridicare a
tensiunii emotionale la elevi, conditie favorizantd pentru manifestarea activd a
tendintelor emulative;

v’ Utilizarea in cadrul lectiilor a intrecerilor care si stimuleze spiritul competitiv al
elevilor;

v" Organizarea unor intreceri intre diferite grupuri de elevi;

v' Prezentarea unor modele de identificare pentru elevi, printre care profesori, sportivi,
fruntasi din alte domenii de activitate practica;

v Prezentarea unor materiale audio-vizuale pe teme sportive (filme documentare,
diapozitive etc.);

v' Afisarea planului calendaristic pe panoul informativ — astfel elevii vor sti ce continuturi
urmeaza a fi insusite, ceea ce le va inlesni procesul adaptarii la cerintele din cadrul
lectiilor;

v’ Afisarea vizibila a sistemului de evaluare - probele de control si baremurile care stau la
baza verificarii, aprecierii si notarii elevilor.

In conditiile cand cadrele didactice isi exercitd cu responsabilitate obligatiile profesionale
[151, 152], adolescentii au temeiuri justificate pentru a aprecia pozitiv munca acestuia, inclusiv
prin frecventarea sistematica a lectiilor de educatie fizici si realizarea obiectivelor acestora. In
aceste conditii ei pot beneficia de:

» satisfacerea necesitatii in miscari si imbunatatirea starii de sanatate;

» posibilitatea participarii in competitii si Incercarea senzatiei de fericire, gratie
producerii unor hormoni speciali, concentratia carora creste spectaculos in timpul contractiilor
muschilor scheletici;

» dezvoltarea si perfectionarea calitatilor fizice si mentale;

» afirmarea — pentru a fi nu mai rau ca altii si atractiv pentru sexul opus;

> obtinerea unor calitati valoroase necesare in serviciul militar ori cel de securitate;

> satisfacerea nevoilor spirituale (comunicarea cu prietenii, formarea sentimentului de
membru al comunitatii sportive).

Apreciind aceste avantaje, create pentru fiecare elev in parte in cadrul lectiilor de educatie
fizica, necesitd sd mentionam ca in realitate existd si cazuri de frecventare formala a lectiilor de
educatie fizicd, exprimate prin prezenta elevilor in sald, dar absenta lor la activitatile in
derulare. Ei prefera mai mult sa se odihneasca pe banca de gimnastica, decat sa se implice in
executarea exercitiilor fizice, fiind doar observatori ai procesului instructiv-didactic, dar nu si
participanti activi. Mai mult ca atat, circa 85% dintre ei, chiar daca cunosc teoretic importanta

lectiilor de educatie fizica pentru om, nu acceptd miscarea ca parte din viata lor si nu duc un
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mod sanatos de viatd [81]. Analizand rezultatele sondajului elevilor din clasele gimnaziale
autorii au stabilit ca, baietii se declara mai satisfacuti de lectiile de educatie fizica, comparativ
cu fetele, cota lor constituind 77,8%, iar cea a fetelor respective - 65, 4%. De reguld, anume
fetele nemultumite de continutul lectiilor ori rezultatele obtinute la testarea calitatilor lor
motrice, incearcd sa se implice formal in activitdtile fizice - doar pentru a evita absentele si
diminuarea reusitei generale, dar nu pentru a obtine anumite beneficii pentru sanatate ori
deprinderi motrice de viata [137]. In opinia unor autori cota acestora constituie 40,1% [81].

Absenta motivatiilor pozitive pentru frecventarea lectiilor de educatie fizica si neimplicarea
in procesul de realizare a obiectivelor disciplinei “Educatia fizica” se rasfrang nefast asupra
starii de sanatate a elevilor. Specialistii sunt foarte ingrijorati de starea actuala a sanatatii fizice,
psihice si morale a preadolescentilor si adolescentilor care sunt bolnavi de boli cronice, in
primul rand, ale sistemului cardiovascular si ale aparatului locomotor [31, 73]. Se mentioneaza
[13, 49, 143, 160] ca circa 60% dintre adolescenti sufera de maladii cronice, 20% au dereglari
functionale in activitatea mai multor sisteme de organe (de la 2 pana la 5 sisteme de organe) si
doar 10-20 % dintre elevi sunt sanatosi.

JLIT. MarBees si A.JI. HoBukoB mentioneaza [40, p.59] ca”... indiferent de sarcinile speciale
care se rezolva in cadrul lectiilor de educatie fizica si de situatiile care se creeaza cu acest
prilej, ramane neclintitd orientarea obligatorie catre obtinerea efectului de fortificare a
sanatdtii”. Principiul orientarii spre pastrarea si intdrirea sanatatii este unul din cele mai
importante puncte de plecare din intreaga activitate In sfera educatiei fizice. Desigur ca,
influenta favorabila a exercitiilor fizice asupra sdnatatii elevilor nu este o simpld urmare a
realizarii fiecdrei sarcini particulare a educatiei fizice, dar o consecintd a modului sandtos de
viata, exprimat si prin practicarea sistematicad a exercitiilor fizice, care sporesc capacitatea de
adaptare a organismului la conditiile mediului ambiant si rezistenta la stres [44]. Cercetarile
stiintifice din Republica Moldova releva ca cota copiilor sanatosi, fara dereglari si defecte
fizice, cu nivel normal de dezvoltare fizica si neuropsihica, care se incadreaza in grupa I de
sanitate, constituie doar 56,1%. Insa cifra respectiva ar putea fi una majorata, din considerentul
ca nu 1n toate scolile din tara se efectueaza controlul medical anual al elevilor, care ar trebui sa
fie obligatoriu pentru toti copiii scolarizati, iar in unele dintre ele nu activeaza nici lucratori
medicali, care ar monitoriza starea lor de sanatate. Se observa o sporire a numarului de copii cu
deficit de masa corporala si cu dereglari psihice [31]. Studierea opiniilor elevilor privind starea
lor de sdnatate denotd cd doar 20% dintre ei se considerd sandtosi [113], iar in dinamica
perioadei scolare, din clasa I pana in clasa XI —a, numarul copiilor bolnavi creste de 2-3 ori, iar
cota celor cu deregliri ale tinutei atinge valoarea de 80-90% . In clasa IX-a se ocupi cu sportul

doar 20-25% dintre elevi, iar exercitii de sine statator fac doar 7% [138].
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Obezitatea a devenit factor de risc in 3 din 4 boli, iar 1 din 2 copii are probleme cu greutatea
corporald, numarul acestora crescand cu 18% in ultimii zece ani. Mai mult, 8 scolari din 100
sunt supraponderali, adicd au o masa corporalda cu 20% mai mare fatd de cea normald. Un
studiu realizat de Organizatia Mondiala a Sanatatii releva ca peste trei milioane de elevi din
Europa sunt obezi [24, 60, 61]. In Republica Moldova 48,1% dintre elevii de 11-14 ani sufera
de obezitate si nu exista diferente insemnate dintre numarul de baieti si fete, afectati de aceasta
maladie [58, 60]. In Sankt —Petersburg, spre exemplu, 60% dintre elevii scolilor medii de
culturd generala sufera de maladii cronice, iar la 29,7% dintre ei se atestd starea de
hipodinamie, autorii explicand aceste date prin absenta interesului fatd de miscare ca necesitate
fiziologica si printr-o motivatie slaba fata de frecventarea lectiilor de educatie fizica [168].
Cele expuse denotd cat de mare este necesitatea in crearea unor premise favorabile pentru
sporirea rolului lectiilor de educatie fizica in procesul de fortificare a sanatatii elevilor.

Pornind de la necesitatea motivarii elevilor privind frecventarea lectiilor de educatie fizica,
care poate fi privitd ca un prim-pas in cresterea eficientei lectiilor de educatie fizica, este
important si-i mentinem in sala de sport si si-i facem sa lucreze. In acest scop trebuie selectate
tehnologii si metode bine chibzuite, la implementarea carora se va tine cont de infrastructura
scolii si nivelul de pregétire motrice a elevilor, de particularitatile de varsta si individuale ale
acestora, astfel ca ele sa devina atractive pentru fiecare in parte [16, 43,119, 165].

Unii autori considera [76] ca la momentul actual arsenalul metodelor si mijloacelor
educatiei fizice este deosebit de variat, dar nivelul aplicarii lor in cadrul lectiilor este sub limita
asteptarilor elevilor [117]. Aparitia in ultimii ani a unui numar insemnat de metode de pregatire
fizicd sau de variante perfectionate ale unora clasice reflectd preocuparea permanenta a
specialistilor de a gasi noi cai de solufionare a problemei pregatirii elevilor: perfectionarea
vointd, perfectionarea elementelor tehnico — tactice [155]. De fapt, majoritatea metodelor
moderne folosite in practica au fost concepute pentru a fi aplicate individual; ele pretind din
partea executantului participarea constienta §i activa, iar complexele de exercitii (numarul si
varietatea lor), modalitatea repetarii, timpul efectiv de lucru (durata pauzelor, numarul de
repetari pentru fiecare exercitiu), succesiunea exercitiilor si intensitatea efortului se stabilesc
individualizat si se executd independent, pe baza indicatiilor si a discutiilor prealabile [120,
158].

Acceptand importanta ideii privind necesitatea individualizarii eforturilor fizice pentru elevii
cu diferit nivel de dezvoltare motrice, unii autori privesc mai extins sarcinile educatiei fizice
scolare. Ei sustin cd Invatamantul scolar de culturd fizica trebuie sa formeze un sistem de

orientari valorice ale personalitatii spre un mod sanatos de viata, care sa asigure pregatirea
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motivationala, functionala si motrice. Perfectionarea insuficientd a continutului si formelor
activitatilor de cultura fizicd in conformitate cu sistemele pedagogice ale culturii fizice nu poate
contribui obiectiv la sporirea randamentului lectiilor in scoald, in cadrul carora trebuie sa se
formeze competentele elevilor de a solutiona independent anumite sarcini ale culturii fizice.
Aceste fenomene negative reflectd necesitatea obiectiva de a revizui bazele invatamantului de
cultura fizica al elevilor. In acest context, nu pot fi trecute cu vederea continutul si calitatea
predarii. In pofida caracterului iluzoriu al bunistirii aparente, problema invitimantului de
cultura fizica in sistemul preuniversitar de invatamant din Republica Moldova are nevoie de
cercetari stiintifice si de rezultate ce tin de perfectionarea continua a lectiilor de educatie fizica
[2, 5, 11, 38, 50]. in acelasi timp, printre profesorii de educatie fizica se vehiculeazi ideea ci
un invatator cu multd experienta se poate lipsi de recomandarile metodice bazate pe cercetarile
stiintifice, si, deoarece multi profesori de educatie fizicd se considerd experimentati,
implementarea si acceptarea unor idei noi ori a unor metode netraditionale este egalabila cu
recunoasterea incompetentei lor profesionale [72, 73]. ”Géandirea pendulara” a specialistilor din
domeniul dat, exprimata prin folosirea unor exercitii fizice neadecvate dupa intensitate si
efectului de asanare a organismului, conduce la abandonarea lectiilor de citre elevi si la
pierderea interesului lor fata de practicarea sistematica a exercitiilor fizice [155].

Analizand conceptiile autorilor privind modul de atingere a obiectivelor disciplinei
”Educatia fizica” observam ca ele sunt diferite. Unii dintre ei considera ca pentru solutionarea
eficientd a acestora este necesard o crestere esentiald a numarului de ore de educatie fizica in
orarul saptamanal al scolii. Acestea vor constitui cel putin 3 lectii, cu un interval de circa 72 de
ore intre ele [85]. Exista opinii privind necesitatea implementarii zilnice a lectiei de educatie
fizica in orar, dar aceastd idee are si oponenti puternici [79]. Majoritatea autorilor nu mizeaza
insd pe cresterea substantiald a numarului de ore saptamanale la disciplina “Educatia fizica”
cel mai important este sd valorificam corect si eficient timpul alocat fiecarei lectii. Totodata,
profesorii isi exprima nedumerirea si regretul cu privire la faptul ca in activitatea curentd a
scolilor din tara nu este respectata prevederea Codului educatiei al Republicii Moldova (2014)
privind implementarea a trei ore de educatie fizica in orar [2, 10, 50].

Actualmente, in tarile in care sportul prosperd, iar atitudinea populatiei fatd de practicarea
sistematica a exercitiilor fizice este pozitiva si responsabild, se manifesta formarea unei baze
tehnologice inovationale de dezvoltare a culturii fizice i sportului, intemeiate pe folosirea
noilor realizari Tn domeniul teoriei si metodicii educatiei fizice si antrenamentului sportiv, al
pedagogiei, psihologiei, sociologiei, biomecanicii, biotehnologiilor, medicinii, informaticii si
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managementului. De exemplu, in Franta si Austria, pentru anul scolar 2011/12, timpul
recomandat, in medie, la nivel secundar a fost de 102-108 ore, pe cand in Spania, Malta si
Turcia el varia doar de la 24 la 35 ore. In Marea Britanie si Australia in orarul lectiilor sunt
implementate 4 ore de educatie fizica, dintre care doud sunt consacrate pe deplin activitatilor
fizice sub forma de jocuri. Asa tari precum ar fi Portugalia si Finlanda de asemenea
intentioneaza sa extinda profilul activitatilor directe de educatie fizica prin marirea numarului
de ore in trunchiul comun [24]. In Federatia Rusa sunt implementate trei ore de educatie fizica
in scoala, dar din bibliografia de specialitate aflam ca, de fapt, profesorii de educatie fizica nu
intotdeauna cunosc cum sa le valorifice eficient [140]. Unii autori propun ca in cadrul acestei
lectii elevii din clasele primare sa practice jocuri mobile si jocuri nationale, traditionale pentru
regiunea respectiva, iar in clasele medii si superioare — jocuri nationale si jocuri sportive [163].
Pentru a spori eficienta lectiilor de educatie fizica este deosebit de necesar ca specialistii din
sporire a atractivitatii disciplinei ”Educatia fizica” [141, 171]. S-a stabilit ca 94, 5% dintre
elevii clasei a IX-a prefera sa practice in cadrul lectiilor de educatie fizica jocuri sportive:
pentru fotbal pledind 96% dintre baieti, iar pentru baschet si volei 94% dintre fete [151]. In
acest context, K.K. Kapasuc [116] a anchetat peste 30 mii de elevi din or. Kaunas, stabilind ca
jocurile sportive si dinamice sunt preferate de 81,5% dintre baieti si 68,4% dintre fete. S-a
stabilit ca elevii ce aleg singuri sa joace volei in timpul lectiilor de educatie fizica i depasesc
pe semenii lor atat in planul dezvoltarii fizice si a calitatilor motrice de baza, cat si in planul
dezvoltarii armonice a Corpului, prezenta unui interes stabil fatd de practicarea sistematica a
exercitiilor fizice. Schimbarea permanentd a situatiei pe terenul de joc si miscarile
nestandardizate, perfectioneaza calititile motrice ale elevilor, capacitatea de analiza - sinteza a
SNC, imbunatateste starea functionald a analizatorilor motric, optic si auditiv, contribuie la
elevii de aceasta varstd un curriculum bine gandit trebuie sa contind nu doar jocuri, dar si
exercitii de dezvoltare fizicd generala. De altfel, rezultatele anchetarii elevilor de 14-15 ani
denotd ca el ar practica cu placere inotul (50,3%), aerobica (39,2%), atletismul (38,27%),
gimnastica (18,5%), turismul (29,5%), luptele (17,3%) etc. [155]. in organizarea moderni a
tehnologiei didactice la orele de educatie fizica sunt tot mai frecvent promovate idei ca: lucrul
independent, acordarea unei atentii deosebite educarii calitatilor motrice, operarea cu mijloace
si procedee metodice eficiente pentru realizarea indicatorilor de performantd (obiectivelor),
selectionand continutul in raport cu eficienta si valoarea practica, asigurand controlul eficientei
si dirijjarea corespunzatoare a activitatii elevilor. Este necesara utilizarea efectiva a
posibilitatilor stiintei [70, 99, 124, 133, 141]. Wmeun E. I1. si Konukor B.M. [111, 121]
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remarca ca tineretul actual nu este dispus sa promoveze activ valorile culturii fizice, sa practice
sistematic exercitiile fizice, nu are intentii serioase sa se implice in evenimentele sportive din
scoala ori din zona de locuit. De aceea, in absenta unei atitudini valoroase fata de cultura fizica,
nu sunt usor de realizat si modificari profunde in societate si In sistemul educational.
Actualmente se evidentiaza urmatoarea abordare a scopului, obiectivelor si continutului
lectiilor de educatie fizica: a) scopul suprem al lectiilor de educatie fizica rezida in pastrarea
sanatatii elevilor si atingerea unui nivel inalt al dezvoltarii fizice si al nivelului de pregatire
fizica generald; b) cresterea volumului de ore la disciplina ”Educatia fizicad” si atingerea
efectului de antrenare a organismului; ¢) imbinarea lectiilor de educatie fizica cu activitatea in
sectiile sportive [163]. Deoarece la lectiile de educatie fizica vin elevi cu diferit nivel al
pregatirii motrice se propune elaborarea “Planului individual de pregatire fizica a elevului”,
ceea ce va permite dezvoltarea calitatilor slabe si puternice ale fiecarei persoane. Astfel, in baza
Planului individual, fiecare elev urmeaza sa fie inzestrat cu instructiune in cadrul fiecarei lectii,
in baza careia el sa-si organizeze activitatea de sine statator.

In rezultatul analizei bibliografiei de specialitate am formulat (Figura 1.1.) directiile actuale
de sporire a atractivitatii lectiilor de educatie fizica pentru elevii din ciclul gimnazial, care
cuprind: organizarea sistematica a evenimentelor sportive; elaborarea Planului individual de
pregatire fizica a elevului; folosirea tehnologiilor informationale moderne si elaborarea
algoritmului actiunilor necesare pentru perfectionarea calitatilor motrice; stabilirea punctelor de
tangentd dintre cultura fizicd si alte discipline, precum: istoria, limba si literatura romana,
geografia; studierea opiniilor elevilor referitor la calitatea lectiilor de educatie fizica si folosirea

unor metode adecvate varstel etc. [12, 118, 193, 199].

individual de pregatire
motrice a elevului
Elaborarea algoritmului de
pregétire motrice a elevului

Efaborarea Prandatul ]

Folosirea tehnologiilor
informationale moderne

Organizarea sistematica a
evenimentelor sportive
alare

Trasarea puntilor de legatura dintre ]

lectiile de educatie fizicd si alte discipline

udierea opintilor efevilor si
folosirea unor metode
A0C A1C a el

Fig. 1.1. Directii actuale de sporire a atractivitatii lectiilor de educatie fizica

pentru elevii din ciclul gimnazial
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Cele expuse denota ca pentru eficientizarea lectiilor de educatie fizica in ciclul gimnazial
este necesar sd cunoastem motivatia si satisfactia elevilor de la lectiile de educatie fizica,
metodele de instruire acceptate si sustinute de ei. Desigur ca in procesul de organizare si
desfasurare a lectiilor de educatie fizica nu putem sa ne ghidam doar de rezultatele sondajului
elevilor, dar ele vor constitui punctele de reper in selectarea metodelor si mijloacelor
pedagogice adecvate contingentului respectiv. Totodata, cadrele didactice selectate pentru
predarea in clasa a IX-a trebuie selectate minutios, fiind indicati profesorii ce colaboreaza
eficient cu elevii si se bucura de sustinerea lor. Exista necesitatea dezvoltarii educatiei fizice a
personalitatii, preocuparea de formarea competentelor, deprinderilor si abilitatilor motrice ale
elevului, prin folosirea unor metode eficiente, argumentate stiintific. In acest context, cadrele
didactice trebuie sa cunoasca profund particularitatile psihologice, morfologice si functionale
ale elevilor, ceea ce va asigura evitarea situatiilor conflictuale si a erorilor metodice in procesul

de organizare si desfasurare a procesului instructiv-didactic.

1.2. Particularitatile de varsta (psihologice, morfologice, functionale si motrice) ale

elevilor din clasa a IX-a

In opinia ilustrului pedagog Ymmnckuii K.JI. (1854-1870), fondator al pedagogiei stiintifice
din Rusia, ”...Daca pedagogia tinde sa educe omul multilateral atunci ea trebuie sa-1 cunoasca
in toate privintele”. Savantul considerd necesara implementarea antropologiei in domeniul
pedagogic, ceea ce prevede folosirea sistemica in procesul educational a diverselor informatii
despre om. Chiar daca din momentul inaintarii acestei idei i pana la etapa actuala a trecut mult
timp, aceasti conceptie raméane actuald si valoroasa pentru domeniul pedagogiei scolare. in
acest context, pentru a stabili influenta exercitiilor fizice, dar si a anumitor metode de pregatire
fizica asupra elevilor, este necesar sa cunoastem particularitatile de varstd ale acestora.

Conform clasificarilor moderne, majoritatea specialistilor considera adolescenta ca notiune
de varsta sau de etapa, legata de sistemul de divizare a evolutiei organismului, iar pubertatea ca
un complex de fenomene biologice prin care copilul se transformd in tanar. Dupd aceasta
conceptie adolescenta incepe In perioada prepubertard, se manifestd din plin in perioada
pubertara si continua in perioada postpubertara [55].

Dezvoltarea psihologica. La 14-15 ani se formeaza temelia moralitatii si personalitatea
individului [45, 46, 52]. Aceasta etapa este consideratd de adulti drept una dificila, aceasta
apreciere bizuindu-se pe urmatoarele constatari:

» Se schimba atitudinea si interesele elevilor fata de anumite evenimente, acestea fiind
exprimate spontan si exploziv; elevii se confruntd cu conflicte interne (emotii, retrairi,

senzatii de frica, dificultati fiziologice);
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» Elevii pot avea un comportament imprevizibil in raport cu parintii si profesorii, apar reactii
paradoxale, exprimate prin excitabilitate sporita, negativism, incapatinare si rugozitate.
Psihologii apreciaza aceasta varsta drept o etapa de dezvoltare in care prevaleaza cinci de

nu

¢ Nu vor sa invete in conformitate cu capacitatile de care dispun;

L)

++ Nu asculta sfaturile;

>

¢ Nu fac ordine in jurul lor;

L)

¢ Nu fac ordine 1n casa si in gospodarie;

L)

* Nu revin la timp acasa.

0

In relatiile cu maturii elevii de 14-15 ani se manifesta astfel:

% Se indeparteaza de problemele familiei, nu au incredere in opiniile parintilor, iar uneori

chiar le neglijeaza demonstrativ;

¢+ Capriciile si comportamentul grosolan fac parte din arsenalul mijloacelor folosite pentru
dobandirea libertatii si drepturilor, recunoasterea lor in calitate de persoane mature, apte sa ia
decizii de sine statator. Acest comportament demonstrativ vine sa compenseze intr-un fel
ascuns neincrederea in sine din cauza absentei experientei de viata si a competentelor ce se
acumuleaza prin studii si activitatea practica [46].

Biochimia reactiilor din tesuturi este intr-o autentica ,,fierbere”, ceea ce conduce la un aflux
suplimentar de impulsuri subcorticale, de unde provin atat irascibilitatea, cat si nervozitatea
acestei etape. La 15 ani, glandele tiroida si hipofiza activeaza la cote maximale, in plus, la
aceasta etate intrd in scena si glandele sexuale [ 45, 167].

Adolescentii sunt atrasi de lucrurile si evenimentele neobisnuite, iesite din comun. Ei
manifesta semne de bravada, comportament neglijent si brutal, isi SChimba permanent prietenii.
Majoritatea dintre ei nu au o atitudine obiectiva si critica fata de semenii lor, chiar daca acestia
comit acte nedemne de comportament, manifesta agresivitate si nerespectarea regulilor
acceptate in societatea umana. Uneori, insd, relatiile cu colegii de clasd devin tensionate, dar ei
evita sa discute despre aceasta cu maturii, de aceea atunci cand adolescentul nu-si mai invita
colegii in ospetie, nu mai comunicd cu ei telefonic, nu face plimbari in aer liber, putem
conchide ca el este expulzat realmente din cercul semenilor sai si se confrunta cu anumite
probleme de ordin psihologic [1]. Atunci cand elevul lipseste nemotivat de la lectii si are
prieteni suspecti, nu este exclusa implicarea lui in consumul de droguri si participarea la
diverse acte de huliganism [169, 173].

In contextul celor expuse meriti si accentuam faptul ca chiar daca elevii de 14-15 ani se
pretind a fi adulti si independenti, ei au nevoie de sustinerea si incurajarea profesorului, de o

atentie personald [29, 149]. La varsta de 14-15 ani elevii sunt deosebit de exigenti fata de
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activitatea cadrelor didactice. Ei 0 pot critica vehement si deschis, pot genera conflicte in
relatiile cu profesorii, mai ales cu persoanele in etate, indeosebi atunci, cand nu sunt multumiti
de aprecieri [96, 169]. Daca intre 10-12 ani, criticismul lor se directioneaza preponderent
asupra parintilor, atunci intre 13-15 ani, el se focalizeaza, cu prioritate, asupra dascalilor. Este
un negativism global, fara nuante si concesii, care se va tempera treptat, odatd cu varsta.
Dascalul constituie in aceastd perioada tinta criticismului lor: defectele, micile manii ale
adultului sunt contabilizate cu maxima perseverentda, pentru a fi transformate in argumente
demolatoare pentru autoritatea sa [45]. Simpatia fatda de profesori si disciplina de studiu, se
manifesta prin prisma emotiilor negative sau pozitive. Frecvent elevii nu au bariere in
exprimarea sentimentelor respective, sunt cruzi cu persoanele necunoscute, folosesc expresii
necenzurate. Ei 1i acuza pe maturi de falsuri si duplicitate, de cerinte exagerate, care, cicd, nu
sunt respectate nici de adulti. Pe de alta parte, elevii de 14-15 ani cred sincer in prietenie,
dragoste si dreptate. Anume in aceastd perioadd se pune temelia relatiilor dintre sexe si se
manifesta dorinta de viata personald si autodeterminare. Referitor la atitudinea fata de sexul
opus: initial se manifestd o aparentd indiferentd si distantare, care ascunde de fapt o
tatonare discretd a , adversarului”, aceasta etapa a dezvoltarii fiind apreciata ca
., perioada fructului oprit” [46, 196]. Dupa ce puseul puberal se incheie, la bdieti apare o
agresivitate de coloratura sexuala, materializata in comportament si limbaj special, iar la
fete se schiteaza primele iubiri romantice, care le capteaza toata atentia [54].

Referitor la temperament, putem aprecia ca la 14-15 ani se expliciteaza, fara echivoc, tipul
temperamental al individului, se diversifica si consolideaza structurile de caracter ale acestuia -
procese ce au loc pe fundalul deschiderii morale sesizate, dar si sub impulsul socializarii
secundare pe care o traverseaza [127, 130, 135]. Comportamentul moral in aceasta subetapa se
individualizeazd prin cateva particularitdfi: normele morale se impun mai mult prin
comportament decat prin limbaj; la puber domind morala alb-negru, fara nuante intermediare;
neconcordanta dintre normele morale pe plan teoretic si practic genereazd nonconformism,
nesigurantd, vinovatie; recunoasterea abaterilor morale este defectuoasd la puber, in schimb,
dupa perioada de ,,stagiu social” se mareste sensibilitatea fatd de conduitele morale ale celor
din jur; este activd constituirea de acceptori morali ca cinstea, corectitudinea, bundtatea,
responsabilitatea; puberul face eforturi sa fie bun, corect, ordonat, dar se straduieste si sa-i
izoleze pe cei care nu corespund normelor lui morale sau ale profesorilor; se manifesta adeseori
si simful onoarei, de unde si frecventul obicei din pubertate: de-a face apel la cuvantul de
onoare [46]. S-a stabilit ca moralitatea devine o laturd importanta a adolescentilor, dar care
depaseste uneori limita bunului simt. De aceea, in vederea sustinerii unei idei ori a unei pozitii

inaintate de adulti, este necesar ca ei, cel mai frecvent in acest rol fiind profesorii si parintii, sa
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le aducd dovezi si exemple deosebit de convingitoare. In caz contrar, elevii le pot deveni doar
oponenti, care se vor opune cu vehementa noilor reguli si instructiuni. Nu este exclus faptul ca
printre elevii de 14-15 ani exista si cei care incearca sa-si interiorizeze emotiile, manifestand o
apatie vadita fata de lectii si o indiferentd totald fata de rezultatele activitatii scolare.
Adevaratele lor atitudini si opinii sunt destdinuite mai frecvent prietenilor si mai rar
profesorilor ori parintilor [186]. Adeseori ei cad in depresie si siavarsesc acte necugetate. In
acest context, profesorul de educatie fizicd este cel care ii poate identifica cel mai usor si le
poate oferi conditii clare de participare in concursuri ori jocuri sportive fara a exercita asupra
lor anumite presiuni ori impuneri, amenintari [154, 155].

Dar, dincolo de multitudinea transformarilor ce invadeaza intreaga personalitate a
adolescentului, existd trei dominante care dau culoare si specificitate acestei varste [53]:
cristalizarea constiintei de sine; entitatea de vocatie; debutul independentei. Procesul de
cristalizare a imaginii de sine implicd mai multe fatete: identificarea eului corporal, al eului
spiritual si al eului social. Referitor la eul corporal: pentru a se familiariza cu noua sa entitate
anatomica, dialogurile puberului cu oglinda sunt deosebit de frecvente, osciland intre satisfactie
si criticd virulentd; cat priveste formarea eului spiritual, aceasta se refera la capacitatea
individului de a-si evalua corect propria activitate, precum si nivelul de cunostinte si aptitudini
pe care le posedi. In fine, eul social semnifica reputatia social a individului si constientizarea
statusurilor si rolurilor pe care le indeplineste In prezent, sau cele pe care le proiecteazd in
viitor. ldentitatea vocationald desemneaza abilitatea persoanei de a-si cunoaste calitatile si
defectele, ca pe baza lor sa poata decide asupra optiunii sale profesionale [1, 29]. Referitor la
independentd, este cert ca pubertatea aduce doar o independentd pe plan valoric, intrucat, in
pofida atitudinilor frecvente de bravare dependenta sa materiala si afectiva fata de propria
familie ramane activa inca un timp indelungat [45].

Elevul de 14-15 ani este deosebit de sociabil. El poate deveni membru al mai multor echipe
(grupuri) de persoane: din clasa, din curtea casei sale, din localitate ori din edificiul sportiv etc.
Grupul poate influenta mult comportamentul elevului, totul depinde de ideile si valorile
promovate in cadrul lui [198]. Anume in cadrul grupului ii apare dorinta de afirmare
personala, de aceea elevul cauta mijloace personale de a se impune in ochii celorlalti, pentru a-
s1 masura si demonstra fortele. Notiunile de ,,demnitate” §i ,,onoare”, care nu-i sunt straine si
nici lipsite de sens, spre care aspira cu toatd increderea, vrea si chiar insistd sa le apere atunci
cand ele par a fi deturnate, inclusiv prin examene, probe, concursuri si competitii , iar uneori si
cu pumnii [128].

Asistam la iesirea in avanscena a motivatiei intrinseci, odata cu care se structureaza si un stil

de invatare mai fructuos si mai eficient. Curiozitatea, acest apetit al inteligentei, se acutizeaza
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vadit, ceea ce contribuie la extinderea arealului de cunoastere, dar si la aprofundarea
cunostintelor in cele mai diverse domenii [1, 29].

Pubertatea si adolescenta sunt deosebit de permeabile influentei fenomenului Pygmalion, in
sensul ca o anume dozare excesiva a asteptarilor din partea dascalilor, precum si practicarea
acestora inclusiv QlI.

Dezvoltarea morfologica si functionala. Durata si ritmul schimbarilor ce caracterizeaza
perioada adolescentei variaza destul de mult la cele doud sexe. La fete evolutia este mai scurta,
iar tempoul ei mai accelerat, comparativ cu baietii. Astfel fetelor le sunt suficiente doar sapte
ani de la aparitia primelor semne de maturizare sexuald si cinci ani de la prima menstruatie
pentru a deveni nubile (aptitudine pentru casatorie si reproducere), iar baietii au nevoie, pentru
a deveni tineri, de cel putin noud ani, ritmul evolutiei lor fiind incetinit. Dimorfismul sexual
fetele au trunchiul corpului alungit, picioare scurte si bazin masiv, ceea ce le limiteaza
manifestarea abilitatilor motrice de viata, precum ar fi rezultatele la alergari, aruncari, sarituri,
catardri, care se manifesta la un nivel mult mai redus ca la baieti. Muschii centurii scapulare
feminine sunt slab dezvoltati, ceea ce influenteaza in mod direct rezultatele obtinute la
executarea acestor probe, care sunt inferioare in raport cu cele ale baietilor. Totodata, spre
deosebire de ei, fetele demonstreaza o mobilitate mai buna a corpului si sunt predispuse spre
realizarea exercitiilor ritmice din aerobica si fitness. Aceasta informatie constituie un indiciu
valoros pentru specialistii din domeniul educatiei fizice, care nu sunt in drept sd solicite
executarea unor eforturi fizice identice de catre grupele mixte de fete si baieti, dar, din contra,
trebuie sd manifeste o atitudine individuald fatd de fete, selectand pentru ele exercitii mai
usoare, orientandu-le spre executarea exercitiilor de gimnastica ritmicd sub acompaniere
muzicala [20, 91, 164, 167].

Sa urmdrim care sunt principalele particularititi morfologice si functionale ale elevilor de 14
— 15 ani [91, 114, 186]. La aceasta etapa de varsta are loc o crestere si o diferentiere intensa a
tesuturilor. Musculatura striatd se dezvolta intr-o cadenta rapida. Corpul creste intens in
indltime si greutate. Baietii din mediul urban cresc de la 139,2cm la 11 ani la 149,5cm - la 13

ani, la 158,3cm - la 15 ani (Figura 1.2) .
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Fig.1.2.Dinamica cresterii taliei corporale medii a baietilor de 11 — 15 ani, cm [64, 75]

Masa corporald medie a baietilor este de 33,2kg la 11 ani, 40,9kg - la 13 ani, 48,8kg - la 15
ani (Figura 1.3), iar rata anuala de crestere a acestui indice variaza in limitele 2,8 - 4,9kg [64,
75] .
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Fig. 1.3. Dinamica cresterii masei corporale a baietilor in perioada 11 — 15 ani [64,75]

Fetele de 14-15 ani au o dezvoltare ponderala mai rapidd, comparativ cu bdietii, sporul
maxim constatandu-se pentru ele intre 11 - 14 ani, iar pentru baieti - intre 12 - 15 ani. in urma
cresterii intense a membrelor superioare si, in special, a celor inferioare se modificd proportia
corpului, ceea ce adesea ii stanjeneste pe elevi.

Are loc restructurarea sistemului endocrin: creste activitatea glandei tiroide si a glandelor
suprarenale, se intensifica functia lobului posterior al hipofizei. In scoarta glandelor suprarenale
se formeaza hormonii androgeni, ce determind formarea semnelor sexuale secundare, care
influenteazd dezvoltarea musculaturii si maturizarea scheletului. Maturizarea sexuald se
manifestad prin dezvoltarea organelor genitale si aparitia caracterelor sexuale secundare (pe baza
modificarilor hormonale).

Intre 12-14 ani la fete se instaleazd primul ciclu lunar — menarhia. Vérsta medie a fetelor
din Republica Moldova la care se manifesta aceasta este de 13,4 ani, pe cand in Federatia Rusa
— e de 12,8 ani. La baieti pubertatea apare cu un an mai tarziu decat la fete si incepe cu polutii,

dezvoltarea pilozitatii pubiene, axilare si faciale, marirea laringelui, schimbarea vocii,
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dezvoltarea organelor genitale. Se modifica si starea aparatului locomotor, se finalizeaza
formarea analizatorului motric, ceea ce este deosebit de important pentru dezvoltarea rezistentei
generale si a dibaciei, necesare in procesul muncii fizice si activitatilor sportive [97, 167] .
Continua consolidarea coloanei vertebrale, insa osificarea ei ramane inca neterminati, ceea
ce o face destul de deformabila. Pot aparea scolioze si cifoze (Figura 1.4). Oasele bazinului nu
sunt consolidate definitiv, iar sdriturile pe suprafete dure pot provoca devierea lor din pozitia
anatomica corecta si modificarea formei bazinului, ceea ce ar putea avea consecinte grave

pentru sanatatea fetelor, viitoare mamici [85].

Fig.1.4. Deformare scoliotica (a) si cifotica (b) a coloanei vertebrale [59]

Masa musculard a corpului se dezvolta intens, creste atat diametrul fibrelor musculare, cat si
numarul lor. Concomitent cu masa musculard a scheletului se mareste si forta musculara,
sporeste capacitatea de efort fizic, rezistenta la efort fizic de lungd durata, se perfectioneaza
coordonarea miscarilor [91]. Articulatiile, ligamentele si tendoanele musculare nu diferd
esential din punct de vedere morfologic de cele ale adultilor, avand un nivel inalt de dezvoltare.
In acelasi timp, starea functionald a acestora este sub nivelul rezultatelor maturilor. Astfel,
marimea efortului fizic realizat intr-0 unitate de timp, constituie doar 65-75% din capacitatea
fizica a adultilor. Din punct de vedere al dimorfismului sexual, mentionam ca forta musculara a
fetelor este mult mai mica ca cea a bdietilor, din care considerent eforturile fizice ale acestora
trebuie strict reglementate si diferentiate atent. Daca la varsta de 10 ani baietii manifesta o forta
manuald de 10kg (apreciata cu dinamometrul), apoi la 14 ani ea constituie 35kg. La fete forta
mainilor creste in acest rastimp de la 12,5kg pana la 28kg. Eforturile fizice exagerate pot
influenta negativ aparatul locomotor, pot provoca retentia cresterii oaselor tubulare lungi in
lungime accelerand osificarea portiunilor cartilaginoase ale acestora [85]. Miscarile elevilor in
spatiu sunt nesigure si dezechilibrate. Stangacia elevilor de 14-15 ani poate fi explicata prin

cresterea intensd a lungimii oaselor si a muschilor striati, in timp ce grosimea lor rdmane
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neschimbata. La baieti aceasta situatie se mentine pana la varsta de 15 ani, apoi dispare, in timp
ce la fete miscarile devin sigure mai devreme ca la baieti.

La varsta de 14-15 ani in starea functionala a sistemelor de organe au loc urmatoarele
modificari importante: intensificarea activitatii sistemului endocrin, cresterea semnificativa a
taliei corporale, aparitia unui dezechilibru dintre cresterea cordului si a vaselor sangvine.
Glandele endocrine stimuleaza dezvoltarea cordului, gratie intensificérii sintezei proteinelor in
muschii cardiaci. Acest proces este influentat de activitatea hipofizei, a glandelor sexuale si a
tiroidei [15]. In consecintd se mireste masa musculard a ambelor ventricule, dar, indeosebi, a
celui stang. Astfel, daca pana la varsta de 13 ani fetele se disting prin dimensiuni mai mari ale
cordului, comparativ cu bdietii, apoi la 14-15 ani lucrurile se inverseaza: masa cordului la baieti
este mai mare ca la fete. Cele mai mari dimensiuni ale inimii se inregistreaza la persoanele cu
adaptare la efortul fizic mai slabe ca la persoanele cu valori medii de dezvoltare fizica. La
accelerati, cresterea minut — volumului (debitului) cardiac are loc in baza intensificarii
frecventei contractiilor cardiace, ceea ce conduce la epuizarea rezervelor functionale ale inimii.
Din acest considerent, exercitiile fizice pentru ei trebuie dozate corect, astfel ca ele sa
contribuie la perfectionarea mecanismelor de adaptare a inimii la efortul fizic [15, 20, 47].

Pentru aceastd varstd e caracteristic faptul ca ritmul cresterii dimensiunilor inimii il
depaseste pe cel al cresterii  diametrului vaselor sangvine. Ca urmare creste rezistenta
periferici a vaselor si presiunea sangvina, se intensifici frecventa contractiilor cardiace. In
unele cazuri se constatd tulburari cardiovasculare, cresterea tensiunii arteriale sistolice, care
adeseori depaseste valoarea de 140 mmHg, apreciatd drept limita de sus a tensiunii sistolice
normale. La unii elevi se inregistreaza aritmii si accelerarea pulsului in repaus [157, 187, 188,
192, 194, 195]. De regula, parintii sunt ingrijorati de starea de sanatate a copilului lor, de aceea
incearcd si-i creeze un regim de viata cat mai confortabil, lipsit de eforturi fizice. In acelasi
timp, specialistii considera ca in astfel de situatii exercitiile fizice moderate, corespunzatoare
varstei, practicarea sportului si munca sistematica in gospodarie, sunt remedii adecvate si
eficiente pentru crearea unui echilibru dinamic dintre activitatea sistemului cardiovascular si
cerintele reale ale organismului, disparitia acuzelor la starea de sanatate: slabiciune generala,
oboseala, stare de lesin la cresterea temperaturii aerului ori la schimbarea brusca a pozitiei
corpului in spatiu [177]. Uneori din cauza acestor manifestari neplacute elevii abandoneaza
definitiv munca fizica si exercitiile fizice, ceea ce creeaza premise reale pentru schimbarea
configuratiei cordului, care obtine forma de “’picatura”, functiile caruia nu mai pot fi aduse la
nivelul fiziologic normal nici dupa maturizarea sexuald a individului. La elevii cu retentie in

dezvoltarea fizica sunt inregistrate frecvent valori scazute ale tensiunii arteriale sistolice, insa
37



efectuarea exercitiilor fizice si practicarea sportului pot normaliza starea functionala a
organismului, contribuind la Tmbunatatirea starii de sanatate a adolescentilor [157, 158, 210].
Uneori tonusul vaselor sangvine al puberilor se mareste considerabil si poate atinge chiar si
nivelul critic. De aceea la acest contingent de persoane este greu de determinat limita stricta
dintre fiziologie, pre - patologie si patologie [67, 180].

La baietii de 15 ani FCC constituie 70 batdi/min, iar la fete 72 batai /min, ca doar la varsta
de 18 ani ea sa atinga nivelul corespunzator de 62 si 70 batai/min. Reducerea FCC poartd un
caracter neregulat si depinde de tempoul de crestere corporald si cel de maturizare sexuala al
individului. De exemplu: activitatea SCV al fetelor de 15 ani cu un tempo de dezvoltare fizica
accelerata aproape ca nu difera de cea a femeilor adulte, in timp ce la fetele cu retard in
dezvoltarea fizica ea este asemanatoare elevelor din clasele primare [177].

Dependenta activitatii SCV de tempoul de crestere si dezvoltare a copilului constituie una
din particularititile de baza ale elevilor de 14-15 ani. La aceasta etapa de varsta pot fi
inregistrate si modificari ale ritmului cardiac, exprimate prin accelerarea pulsului ori incetinirea
lui, indeosebi, la elevii ce sufera de maladii cronice, precum amigdalita, faringita, carie dentara
etc., care influenteaza in mod direct activitatea SCV. Secretia adrenalinei, hormon elaborat de
glandele suprarenale, creste continuu intre varsta de 14-15 ani, iar a noradrenalinei - intre 12-17
ani. Adrenalina - dilata vasele sangvine, cu exceptia pielii, mareste volumul sistolic si debitul
cardiac, sporeste excitabilitatea si contractibilitatea miocardului, intensificda FCC si mareste
TAS. Noradrenalina, din contra, ingusteazd vasele sangvine periferice, mareste rezistenta
periferica si TA [28, 67, 79, 85].

Din cauza morfologiei specifice a cutiei toracice, care limiteaza miscarile coastelor,
respiratia elevilor de 14-15 ani este superficiald, chiar daca pldmanii se dezvolta intens si se
perfectioneaza functional, ceea ce se exprima valoric prin cresterea capacitatii vitale a acestora
[19, 64, 167]. Astfel, la inceputul maturizarii sexuale CVP elevilor se mareste de 10 ori
comparativ cu cea a nou-nascutilor, iar la finele perioadei pubertare — de 20 ori. Tempoul de
crestere si dezvoltare a plamanilor in perioada de 14-15 ani este cel mai intens din viata
individului. Minut — volumul respiratiei creste de la 4700 ml la 12 ani, pana la 5400 ml la 15
ani, fiind evidente deosebirile de sex, cu prevalarea rezultatelor la baieti. CVP se mareste de la
2200cm® la 12 ani la 2800 — 2900cm® ml la 14 ani si 3200cm® la 15 ani, cele mai mici valori
fiind specifice fetelor [64].

In aceastd perioadd de varsta are lor restructurarea functiei respiratorii, ceea ce se manifesta
prin reducerea frecventei respiratiei, cresterea volumului respirator si ventilarea maximald a
plamanilor. Concomitent Se dezvolta muschii respiratori si sistemul bronhial, se modifica

mecanismele de reglare a respiratiei, ea mentinandu-Se, totusi, preponderent superficiala. Se
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formeaza tipul respiratiei: la baieti — abdominal, la fete — toracic. In acest context, pentru
cresterea profunzimii respiratiei, trebuie folosite exercitii fizice speciale, fard a schimba brusc
tempoul acestei functii. Cresc dimensiunile laringelui, la baieti apare o proeminenta clara pe
linia mediana a gatului, numitda marul lui Adam, se schimba vocea, ea capatand nuante
barbatesti [36, 164].

In perioada de maturizare sexuald baietii dispun de cantititi mai mari de eritrocite,
hemoglobina si masa sangvind, comparativ cu fetele. Totodata, in raport cu ultimele, viteza de

sedimentare a eritrocitelor la ei este mai mici. In aceastd perioadd de vArsti se maresc
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capacitdtii de activitate fizica In conditii anaerobe. Din acest considerent, elevii abandoneaza
eforturile fizice la un deficit de oxigen de 2000-2500 ml, iar lichidarea lui are loc incet, ca la
elevii claselor primare.

Cele expuse dicteaza necesitatea dozarii individuale a eforturilor fizice, monitorizarea atenta
a reactiei organismului la efortul fizic [179, 181, 183], astfel pastrandu-se interesul elevilor
pentru practicarea exercitiilor fizice, chiar in conditiile cand efectuarea lor solicita manifestarea
calitatilor volitive [149, 157].

Continud cresterea si dezvoltarea aparatului digestiv si a celui urinar, apar dintii molari,
creste aciditatea secretiei gastrice, Se mareste volumul vezicii urinare, ceea ce denota ca aceasta
perioadd de varsta este deosebit de importanta pentru maturizarea si perfectionarea
organismului uman, iar dozarea exercitiilor fizice trebuie efectuata atent, astfel ca ele sa nu
genereze deregldri ale dezvoltarii fiziologice normale si sd corespundd particularitatilor
fiziologice ale organismului in crestere [181, 184].

Privitor la starea si activitatea sistemului nervos al elevilor de 14-15 ani: se constatd o
crestere continua a volumului creierului, in timp ce circumvolutiunile lui se adancesc treptat,
iar prin inmultirea fibrelor de asociatie sporeste numadrul conexiunilor functionale dintre
diferitele zone ale scoartei cerebrale. Celulele cortexului, neuronii, se dezvoltd continuu,
perfectionandu-se si diferentiindu-se, astfel imbunatatindu-se baza functionala a activitatii de
prelucrare a informatiei. Masa creierului creste intens. Se dezvolta semnificativ lobii frontali ai
emisferelor mari dar si maduva spindrii, concomitent se perfectioneaza functiile cortexului si
ale straturilor subcorticale, functiile maduvei spinale. Celulele nervoase ale cortexului cerebral
isi desavarsesc forma si functiile, se dezvolta impetuos atentia si gandirea, iar perceptia

informatiei devine mai analitica [95].
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Se dezvolta calititile volitive ale individului, care manifesta dorinta vadita de autoafirmare,
de impunere a propriilor hotarari. Apar forme de autoeducare in scopul cultivarii capacitatilor
considerate ideale. ,,Stacheta” aspiratiilor este ridicatd tot mai sus, desi motivele sunt inca
foarte instabile. Se dezvolta intens simtul responsabilitatii. Conduita este caracterizatd prin
exuberanta, prin participarea la numeroase §i variate activitati. Se mengfine nevoia de miscare,
de joc, desi acestea capatd alte semnificatii. Regulile jocului sunt respectate, dar scopul il
constituie atragerea atentiei tuturor asupra propriei persoane [45, 54, 92].

Sistema a doua de semnalizare detine o pondere tot mai vaditda in formarea reflexelor
conditionate si a deprinderilor motrice. Pentru elevii de 14-15 ani este specificdi memoria
voluntara, logica si, indeosebi, cea de scurtd duratd, desi functioneaza si cea de lungad durata.
Cat priveste uitarea, apare o perioada critica la 11/12 ani, cand puberul uitd, mai ales, pentru ca
trateaza repetifia ca pe o toceala demna de dispret, aceasta fiind in opinia sa un simptom al
deficitului intelectual. Starea functionala a sistemului nervos central este instabila, ceea ce
poate provoca stari critice de nervozitate si imbolndvirea elevilor. Uneori apare necesitatea
consultarii psihologului, inclus, de regula, in statele entitatii scolare [45, 95]. Deci organismul
elevilor de 14-15 ani se afla in continua crestere si dezvoltare, ceea ce se manifestd atat prin
particularitatile de dezvoltare psihicd a acestora, cdt si prin cresterea substantiald a
dimensiunilor totale ale corpului, prin modificari profunde in activitatea tuturor sistemelor de
organe. La aceasta varsta functiile fiziologice incep a cdpata un caracter nou, mai desavarsit,
ele se perfectioneaza continuu [18].

Posibilitatile crescute ale gandirii, dar si bogatia si varietatea cunostintelor insusite in cadrul
scolii, determina restructurari in metodica instruirii elevilor de 14-15 ani. Este varsta cand
elevul poate invata tehnica perfecta a executarii exercitiilor fizice, a complexelor de exercitii.
In aceasta perioada de crestere si dezvoltare a organismului tinir se poate si este indicat si se
facd apel la intelegere, la explicarea elementelor si implicatiilor fiecarui act motric, a sensului si
necesitatii respectarii sfaturilor date. Miscarile trebuie invatate constient, aceasta presupunand
insd expunerea Clard si precisi a modului de executare a exercitiilor [21, 97]. In perioada
copildriei, iar mai apoi si in timpul pubertatii, atat baietii cat si fetele se caracterizeaza printr-0
mare instabilitate a reglarii si coordonarii umorale si nervoase a tuturor organelor si sistemelor
de organe, care se oglindeste in fluctuatiile ample ale indicilor functionali si determina o
inconstanta a capacitatii de efort [105, 115]. Cu alte cuvinte, putem considera instabilitatea
performantelor sportive ale copiilor ca raspuns normal al organismului fatd de cerintele
mediului si, ca atare, fluctuatiile de performanta sunt, din acest punct de vedere, justificate.

Pentru elevii ce fac sport, dar si pentru profesorii de educatie fizicd si antrenori, trebuie sa fie
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clar ca cu cat varsta tinerilor sportivi este mai mica, cu atat mai mare trebuie sa fie atentia
acordata pregatirii lor fizice si psihologice [105, 106].

La elevii de 14-15 ani se pot dezvolta foarte bine toate calitatile motrice. Deosebit de
eficiente pentru dezvoltarea calitatilor motrice in ciclul gimnazial de invatamant raman jocurile
de miscare, stafetele si parcursurile aplicative. Referitor la deprinderile si priceperile motrice
sportive: se recomandd ca de la exersarea lor separatd sd se treacd la exersarea in cadrul
structurilor tehnice, apropiate de joc, apoi la exersare in conditii de joc [26]. Sa urmarim cum
se dezvolta calitatile motrice ale elevilor de 14-15 ani: ei sunt atrasi de exercitiile ce tin de
manifestarea indemanarii si coordondrii miscarilor, cu conditia cresterii treptate a gradului lor
de dificultate, dar si de exercitiile executate cu o amplitudine mare a miscarilor [59]. O atentie
deosebitd trebuie acordatd dezvoltarii muschilor profunzi ai spatelui, ceea ce este necesar
pentru profilaxia dereglarilor tinutei [85].

Rezistenta generala a organismului este determinata de gradul de aprovizionare a
tesuturilor cu oxigen si de viteza de valorificare a acestuia pentru obtinerea energiei. Un rol
important in acest proces le revine sistemelor cardiovascular si respirator, sistemului nervos
central. Desigur, mecanismele biochimice si fiziologice de aprovizionare a organismului cu
oxigen functioneaza optimal doar la varsta maturitatii, dar ocupatiile sistematice ale elevilor cu
exercitiile fizice perfectioneaza posibilitatile functionale ale acestuia, capacitatea lui de a
invinge oboseala [185].

Baietii se afld la o etapa ontogenetica favorabila dezvoltarii rezistentei generale, la 14-15 ani
inregistrandu-se cel mai nalt puseu de crestere si imbunititire a acestei calititi. In acelasi timp,
fetele de varsta respectivd manifestd o rezistentd generala mai slabd, comparativ cu baietii, ceea
ce dicteaza necesitatea diferentierii eforturilor fizice in dependentd de sex, pentru fete fiind
prevazute eforturi fizice mai mici ca intensitate si volum [120, 200]. Autorii mentioneaza ca
cele mai eficiente mijloace fizice de dezvoltare a rezistentei generale sunt exercitiile ciclice,
mersul si alergarile. In timpul alergirii, lucreaza activ nu doar cordul, dar si musculatura
membrelor inferioare, denumita si ”inima periferica”, ceea ce contribuie la inlocuirea sangelui
venos din capilarele muschilor striati cu sange bogat in oxigen. De asemenea, printre metodele
recomandate in acest scop se inscriu, printre altele, metoda jocului si metoda competitionala,
care sunt mai atractive pentru elevi. Iuscenco E. si Tambald A. considerd ca Practicarea
sistematica a alergarilor educd rabdarea, mobilizand in acest scop calitatile volitive ale
elevului” [35, p. 34]. Volumul alergérii scade insa odata cu inaintarea in varsta, fapt ce trebuie
prevenit prin crearea obignuintei de a alerga inca in cadrul scolii.

Viteza este o calitate motricd prezentd mai in toate actele motrice, care, in esential, este

determinata ereditar, dar poate fi si dezvoltata printr-o pregatire sistematica, mai ales la 11-14
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ani. La 14-15 ani exercitiile de viteza pot fi combinate cu cele de fortd si viteza-rezistenta.
Pentru asigurarea eficientei dorite este necesar ca exercitiile de viteza sa se efectueze in prima
parte a lectiei, imediat dupd Incalzire. Mentiondm ca eforturilor scurte (de viteza) de mare
intensitate, repetate prea des, pot determina aparitia oboselii premature. De aceea exercitiile de
alergare accelerata programate pentru lectiile de educatie fizica nu trebuie sa dureze mai mult
de 15 sec. Pentru dezvoltarea vitezei de deplasare intervalul dintre lectii nu trebuie sa
depaseasca 24 de ore [35].

Pentru educarea indemdnarii se utilizeaza tot mai frecvent jocurile, care se caracterizeaza
prin varietatea actiunilor motrice si dinamismul situatiilor, alergarea de cros si alte exercitii pe
teren variat, legate de depasirea obstacolelor si de orientare in spatiu. Capacitatea de a mentine
echilibrul corpului in regim static si dinamic la elevii de 14-15 ani atinge un nivel apropiat de
cel al indicatorilor adultilor. In educatia fizici a elevilor din ciclul gimnazial se utilizeaza
numeroase exercitii de echilibru: exercitii pe banca de gimnastica, jocuri de miscare cu
elemente care necesitd mentinerea echilibrului in conditii complicate [156].

Forta. Ritmurile individuale de dezvoltare a fortei depind de termenii maturizarii sexuale.
Hormonii sexuali, Indeosebi testosteronul, asigurd cresterea masei musculare, de care depinde
manifestarea fortei. Elevilor de 14-15 ani le sunt accesibile eforturi de forta destul de
semnificative, iar pentru educarea calitatilor de forta se folosesc mijloace variate: jocuri de
forta, precum tractiunea franghiei sau ,lupta calaretilor”; exercitii statice (mentinerea unei
anumite pozitii ori greutati); exercitii din atletica grea cu haltera mica, exercitii la aparatele de
gimnastica (trageri in brate, ridicari) si exercitii acrobatice (stand pe maini). Nu se admit
repetari pana la refuz. Pentru dezvoltarea intr-un anumit sens a anumitor grupe musculare se
folosesc pe cale larga exercitii de forta local. Incepand cu vérsta de 13-14 ani, eforturile de
forta ale fetelor se deosebesc tot mai mult de cele ale baietilor, atat ca intensitate, cat si ca
volum. Atat fetele cat si baietii pot practica exercitii fizice cu ingreuieri, la fete fiind folosite,
insd, obiecte de gimnastica relativ usoare si mijloace ajutatoare, mai mult pentru exercitii locale
de forta; la baieti ingreuierile externe pot constitui doar 60-70% din forta maxima [40]. Baietii
au inclinatii catre exercitiile de forta, efectuate uneori cu repezeald, in timp ce fetele prefera
miscarile expresive executate pe muzicad, care tind catre acuratete tehnica. Exercitiile de forta
influenteaza evolutia corecta si armonioasa a organismului, creeaza senzatii placute de vigoare,
mentin grupele mari de muschi intr-un tonus optim, ceea ce atribuie corpului o tinuta estetica
[30].

Detenta. Elevii de 14-15 ani nu executa sariturile cu eficientd corespunzitoare, bataia este
puternica, zborul insa nefiind pe masura acesteia. Astfel se impune lucrul sistematic necesar

pentru dezvoltarea detentei la membrele inferioare, necesara la sariturile in lungime, inalfime,
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pe aparate si peste aparate. Important in efectuarea lor este coordonarea dintre miscarile
segmentelor corpului, precum si pentru invatarea aterizarilor elastice. La acest ciclu de
invatdmant existd mari disponibilitati in ceea ce priveste Insusirea unor procedee specifice
ramurilor de sport si mai ales jocurilor sportive. Deci, Invatarea rapidd a unor ramuri de sport
constituie o sarcind prioritard a educatiei fizice [84, 86, 88]. In privinta aruncarilor, acestea
sunt accesibile in mod deosebit baietilor care spre sfarsitul ciclului gimnazial deprind bine
miscarea de aruncare, in timp ce fetele efectueaza mai bine eforturile prin impingere [88].
Educarea supletei ar trebui si fie directionata spre mentinerea nivelului atins deja si spre
perfectionarea ei. Este inutil i nu ar trebui sa se depuna eforturi pentru a obtine flexibilitatea
maximd a corpului. Dezvoltarea excesivd a supletei produce o slabire considerabild a
ligamentelor si, drept consecinta, leziuni frecvente ale aparatului locomotor [85]. Odata cu
dezvoltarea organismului, aceastd calitate evolueazd neuniform. Astfel, mobilitatea coloanei
vertebrale in dezdoire creste considerabil la bdieti intre 7 si 14 ani, iar la fete intre 7 si 12 ani.
La baieti, cea mai mare mobilitate a coloanei vertebrale pentru exercitiile de indoire se observa
la varsta de 7-10 ani. La varsta de 11-15 ani mobilitatea scade [164]. Ignorarea indicilor reali ai
dezvoltarii fizice generale a organismului, eforturile fizice mari si exercitiile monotone, pot
contribui la aparitia starii de incordare fizica si aparitia semnelor de oboseald acuta a elevilor,
cazuri frecvent intdlnite la practicarea exercitiilor de rezistenta [168]. Unii autori considera ca
cele mai eficiente mijloace ale educatiei fizice pentru elevii din clasa 1X-a sunt exercitiile
ciclice, dar alergarile, de exemplu, trebuie combinate cu mersul in divers tempo la anumite
intervale de timp [59]. in dependentd de obiectivul lectiei alergarile pot fi folosite in mod
diferit. Astfel, pentru educarea rezistentei generale se practica alergarile de lunga durata ori
jocuri dinamice ce includ alergarea, pentru educarea vitezei — competitii la alergéri (60m, 100
m), iar pentru perfectionarea tehnicii se practica ridicarea inalta a coapsei [88].

Concluziondam ca adolescentii se afla in perioada de maturizare sexuald, care se
caracterizeaza prin activizarea tuturor glandelor endocrine (tiroida, hipofiza, glandele sexuale si
cele suprarenale) care produc hormoni ce influenteaza direct starea morfologica si functionala
a organismului, dimensiunile totale ale corpului [69]. Sistemul nervos al acestora este
neechilibrat, astfel ca starea de excitatie a SNC prevaleaza asupra starii de inhibitie, iar sfera lor
emotionald este deosebit de incordata, ceea ce necesitd o atitudine individuald a profesorului in
raport cu elevii, evitarea constienta a situatiilor de conflict, selectarea unor astfel de tehnici si
metode de organizare a lectiilor, care i-ar motiva sd se incadreze plenar in realizarea
obiectivelor propuse. Elevii din ciclul gimnazial de invatamant sunt vulnerabili la exercitiile
fizice statice si la eforturile de rezistenta, dar le prefera pe cele care solicita manifestarea

calitatilor de indemanare si de coordonare a miscarilor. In acest context, in procesul de
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pregatire fizica a elevilor necesitd a fi selectate astfel de metode, care nu vor provoca
incordarea sistemelor functionale ale organismului, dar din contra, vor avea un efect de
dezvoltare generala si destindere psihologica si emotionald, vor asigura formarea unor calitati

personale nobile.

1.3 Metoda jocului si cea competitionala - rolul lor in educatia fizica a adolescentilor

Prin notiunea de metode ale educatiei fizice intelegem modalitatile de folosire a exercitiilor
fizice pentru atingerea anumitor obiective in cadrul lectiilor de educatie fizica ori a ocupatiilor
de sine statator. Pentru atingerea obiectivelor lectiilor de educatie fizica se utilizeaza diverse
metode, atat specifice (caracteristice doar domeniului culturii fizice) cat si nespecifice, preluate
din pedagogia generala ori din alte domenii si folosite in sfera educationala [147, 161].

Catre metodele specifice se atribuie:

a) Metoda exercitiului riguros standardizat;

b) Metoda jocului, adica metoda de utilizare a exercitiilor fizice sub forma de jocuri;

€) Metoda competitionald, care prevede utilizarea exercitiilor fizice sub forma de concurs.

Catre metodele nespecifice se atribuie metodele verbale de activizare a elevilor in timpul
lectiei, dar si de formare a atitudinii, moralitatii si comportamentului adecvat prin convingere
[147, 149], care in combinatie cu metodele specifice sunt folosite in cadrul tuturor lectiilor de
educatie fizicd, indiferent de obiectivul trasat.

In opinia lui T. Grimalschii [30, p. 87] ” ... metoda prezinti un mod de lucru al profesorului
si elevului pentru realizarea obiectivelor de invatdmant”. Cunoasterea -caracteristicilor
metodelor asigura orientarea corecta in diversitatea procedeelor din care se structureaza o
metoda, selectarea celor mai eficiente pentru realizarea obiectivelor educationale.

In cadrul lectiilor de educatie fizica, profesorului i se oferd posibilitatea de a selecta cele mai
diverse metode si mijloace, astfel ca acestea sa asigure dezvoltarea fizica armonioasa a elevilor
si formarea deprinderilor motrice de viatd [30]. La randul lor, elevii au si ei opinia proprie
referitoare la metodele care merita a fi folosite cel mai frecvent de profesorii de educatie fizica.
La intrebarea ”Cum ai organiza lectia dacd ai fi tu profesor de educatie fizica?” majoritatea
dintre ei n-au oferit raspunsuri concrete, dar printre cele mai relevante au fost:’vesel si
interesant” (9,15%), ”cu jocuri” (8,35%), ”in forma de competitii” (2,15%) [155].

Metoda jocului se foloseste nu doar pentru insusirea anumitor exercitii fizice ori pentru
actiunea directionatd asupra formadrii anumitor calitditi motrice, dar mai ales pentru

perfectionarea activitatii motrice in conditii dificile [27, 57, 107, 184]. In cadrul jocurilor se

44



neasteptata si sistematica a situatiei impune necesitatea atingerii scopului in timp limitat, fiind

mobilizat tot potentialul motric al elevului [65, 184]. In acelasi timp, anume in cadrul jocului

profesorul poate educa colectivismul, disciplina, responsabilitatea, ajutorarea si prietenia [22,

82].

Prin joc elevul aleargd, arunca, prinde, luptd, se iIntrece, trdind astfel emotiile asteptarii
rezultatelor si bucuria izbanzii. De aceea metoda jocului este folositd pentru imbunatatirea
globali a activitatii motrice a elevilor. Insi este cea mai eficienti la perfectionarea indemandrii
si a vitezei de orientare in spatiu. Jocul dezvolta independenta si initiativa, creativitatea
participantilor. Totodata, el poate fi folosit ca mijloc de odihna activa si relaxare, in scopul
imbunatatirii adaptarii organismului la efortul fizic si mentinerii nivelului atins de pregatire
motrice [150]. Printre marea varictate de mijloace ale educatiei fizice, folosite pentru
dezvoltarea armonioasa a corpului uman, jocurile sportive detin pozitia de lider. Popularitatea
jocurilor sportive poate avea mai multe motive [108, 109]:

» Majoritatea dintre ele sunt disponibile pentru toti, iar pentru practicarea lor nu este nevoie de
echipamente scumpe ori de locuri special amenajate;

» Ele nu solicita o pregatire indelungata a participantilor In competitii;

» Jocurile sunt deosebit de atractive pentru elevi, deoarece pentru a castiga competitia este
nevoie nu doar de o anumitd superioritate in pregatirea fizica a participantilor, dar si de
multd inteligenta, astfel ca liderul sa gaseasca calea spre succes, nu doar in competitia cu un
adversar cu forta egala, dar si in conditiile cand acesta dispune si de anumite avantaje;

» Ele dispun de o influentd profundd si multilaterala asupra organismului, asigurand
dezvoltarea fizica generala a corpului, imbundtdtind calitatile de viteza, fortd, rezistentd, dar
si abilitatile vitale, precum ar fi alergarile, sariturile, aruncarea [147].

Sa urmarim modul de folosire a metodei competitionale la diferite etape ale pregétirii fizice:
in gradinite, in clasele primare, clasele gimnaziale si chiar in practica sportiva. Acest lucru este
necesar pentru a intelege specificul aplicarii ei in dependentd de varsta si nivelul de pregatire
motrice a participantilor, dar si pentru a elabora corect propria metoda de pregatire motrice a
elevilor de 14-15 ani prin imbinarea metodei jocului cu competitia.

Metoda competitionald. In procesul educatiei fizice a prescolarilor ea se utilizeaza in forme
relativ elementare. Trasdtura caracteristici a metodei competitionale constd in confruntarea
fortelor in conditiile unei rivalitati concrete, pentru obtinerea celor mai bune rezultate, pentru a
invinge. Totodata, starea fiziologica incordatd a participantilor si atmosfera emotionala, ce se
manifesta pe terenul de joc, amplifica influenta exercitiilor fizice asupra organismului,

g eyt

Astfel, metoda competitionala sporeste interesul fata de exercitiile fizice, ajuta la executarea lor
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tot mai calitativa, dezvolta capacitatea de aplicare reala a deprinderilor si priceperilor motrice
in practicd, in conditiile complicate ale lumii inconjuratoare [134].

Metoda competitionala se aplica frecvent in clasele primare, atunci cand copiii au insusit
bine miscarile, iar executarea acestora trebuie organizatd concomitent cu intreaga clasa. La
inceput se organizeaza competitii elementare - pentru a verifica daca exercitiile se executa
corect: cine mai bine sare, cine va trece mai bine pe banca de gimnastici etc. In continuare,
criteriul de apreciere devine distanta aruncarii, indltimea sariturii, iuteala executarii aruncarii si
prinderii mingii, viteza alergarii. Dupa competitii se fac bilanturi individuale si colective [102,
134, 156]. Metoda competitionald trebuic folosita cu chibzuintd, pentru a evita excitatii
nervoase puternice, nefaste pentru elevi, capabile sa deterioreze comportamentul si dispozitia
acestora. Din acest considerent nu trebuie sa facem abuz de aceastd metoda, de jocurile —
stafete, capabile sa provoace tensiuni majore intre participanti [82, 172].

Prin urmare, metoda competitionala justifica rolul sau in educatia morala numai daca ea este
monitorizata si dirijata de pedagogi experimentati si calificati, care pot tine evenimentele sub
control [83]. Cunuupn B.I1. considerd ci ”...doar cultura fizicd, dar mai ales competitia, te
poate face sa ajungi la rezultate pe care nici nu ti le puteai imagina si chiar sa-ti Invingi propria
slabiciune” [154]. Metoda competitionald educa etica sportiva si intelectul elevului prin
asimilarea de cunostinte noi in domeniul educatiei fizice, asigura extinderea si aprofundarea
acestora, iar in baza lor, contribuie la formarea unei atitudini constiente privind beneficiile
exercitiilor fizice pentru om.

Pentru educarea calitatilor volitive, este necesar ca gradul de dificultate a competitiei sa
creasca treptat, sa fie organizate mai multe competitii, dar in conditii diferite [76].

Anchetand 1420 de elevi din 15 regiuni ale Federatiei Ruse, Cunsruna H.}O. si coautorii
[155] au stabilit ca % dintre respondenti n-au participat si nici n-au asistat pe parcursul anului
de invatamant la competitii Sportive organizate in scoald, iar la intrebarea ”Care competitie ti S-
a memorizat mai mult?” raspunsurile s-au repartizat astfel: nici una (8,5%), meciurile de fotbal
(8,5%), competitiile de volei (7%), crosul (6,3%), spartachiada (5%). Aceste rezultate denota ca
competitiile nu detin 0 pozitie importanta in formele de activitate a cadrelor didactice de profil,
desi ele sunt deosebit de necesare nu doar pentru aprecierea nivelului de pregatire motrice a
elevilor, dar si ca metoda de testare a calitatilor profesionale ale profesorilor. Se recomanda ca
pe parcursul anului scolar in scoala sa fie organizate 4-5 evenimente sportive, care necesita a fi
urmarite de majoritatea elevilor in calitate de suporteri, iar rezultatele trebuie oglindite in
reportajele radiofonice sau in ziarele de perete ale scolii [81].

In asa mod, am efectuat o trecere in revisti a principalelor avantaje obtinute in cadrul

lectiilor de educatie fizica prin folosirea metodei de joc ori a metodei competitionale.
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Ca rezultat al analizei bibliografiei de specialitate am formulat problema cercetirii
actuale, care rezida in elaborarea si argumentarea experimentald a unei metodologii eficiente
de organizare a lectiilor de educatie fizica in clasa a IX-a, exprimata prin imbinarea jocului si
competitiei, ceea ce va conduce la cresterea atractivitatii lectiilor pentru adolescenti,
imbunatatirea starii de sandtate si a nivelului de pregatire fizica generald a acestora, la cresterea
increderii elevilor in sine.

Scopul cercetdrii rezida in elaborarea metodologiei imbindrii metodei jocului si competitiei
in vederea eficientizarii lectiilor de educatie fizica din ciclul gimnazial de invatamant.

Obiectivele cercetarii: 1.Analiza bibliografiei de specialitate privind particularitatile
organizarii procesului instructiv-didactic la disciplina "Educatia fizicd” in ciclul gimnazial de
invatdmant. 2.Anchetarea adolescentilor si profesorilor de educatie fizicd in vederea
argumentarii necesitatii eficientizarii lectiilor de educatie fizica la aceastd etapa de invatdmant.
3. Elaborarea metodologiei imbinarii metodei jocului si competitiei in cadrul lectiilor de
educatie fizicd din gimnaziu. 4. Verificarea si argumentarea experimentald a eficientei
metodologiei elaborate de autor.

1.4. Concluzii la capitolul 1

1. In virtutea particularitatilor psihologice si morfologice de varsta, dar si din cauza
deficientelor organizarii procesului instructiv-didactic, adolescentii nu manifesta interes fata
de activitatile motrice, ceea ce se rasfrange nefavorabil asupra sanatatii lor.

2. Majoritatea elevilor (70%) ce finalizeaza ciclul gimnazial de invatamant nu sunt satisfacuti
de calitatea si continutul lectiilor de educatie fizica.

3. Motivarea elevilor privind frecventarea sistematica a lectiilor de educatie fizica constituie un
prim-pas spre cresterea eficientei lectiilor de educatie fizica.

4. Jocul poate fi practicat cu succes in ciclul gimnazial de invatamant, deoarece fiind selectat
corect, el solicita de la participanti nu doar o anumita superioritate in pregatirea fizica, dar si
multd inteligentd, exercitd o influentda profundd si multilaterala asupra organismului,
asigurand dezvoltarea fizicd generala a corpului, imbunatatind calitatile de viteza, forta,
rezistenta.

5. Metoda competitionala poate corespunde perfect particularitatilor psihologice ale elevilor de
14-15 ani, care manifesta dorinta de afirmare personald. Tendinta elevului de a invinge,
respectand, totodata, regulile competitiei, 1l determina sa-si manifeste cele mai bune calitati
fizice si psihice, sa-si demonstreze uneori chiar sie, ca este capabil sa realizeze mai mult,

decat preconiza din start.
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2. CONTRIBUTIA REZULTATELOR SONDAJELOR DE OPINIE iN ELABORAREA
METODOLOGIElI DE IMPLEMENTARE A JOCULUI SI COMPETITIEI iN
CADRUL LECTIILOR DE EDUCATIE FIZICA DIN GIMNAZIU

2.1. Organizarea cercetarii

Pentru a atinge scopul propus in lucrare, cercetarca s-a organizat conform unui algoritm,

elaborat la inceputul studiului (Figura 2.1), care cuprinde:

» Analiza bibliografiei de specialitate. Definirea problemei in conformitate cu directiile de
cercetare stiintificd din USEFS, cu necesitatile reale ale invatamantului gimnazial si in
educatie fizica. Emiterea ipotezei de lucru.

» Stabilirea scopului si elaborarea obiectivelor tezei, selectarea metodelor de cercetare
stiintifica a starii de sandtate si a nivelului de pregatire fizica generala a adolescentilor de
14-15 ani.

» Analiza motivatiei elevilor de 14-15 ani privind frecventarea lectiilor de educatie fizica si
a gradului de satisfactie a acestora de calitatea predarii disciplinei "Educatia fizica”.

» Elaborarea chestionarelor si anchetarea-intervievarea profesorilor de educatie fizica.

» Elaborarea metodologiei de implementare a metodei jocului in imbinare cu metoda
competitionala in cadrul lectiilor experimentale de educatie fizica.

» Organizarea experimentului pedagogic. Selectarea loturilor martor si experimental (baieti
si fete).

» Aprecierea dinamicii anuale a indicilor dezvoltarii fizice a adolescentilor de 14-15 ani din
loturile martor §1 experimental; analiza comparativa a rezultatelor.

» Estimarea armoniei dezvoltarii fizice a adolescentilor in dinamica anuala.

» Evaluarea nivelului de pregatire fizica generala a adolescentilor implicati in cercetare.

» Aprecierea gradului de satisfactie a elevilor din lotul experimental de calitatea lectiilor de
educatie fizica la finele anului scolar.

> Prelucrarea matematico-statistica a datelor.

» Elaborarea concluziilor generale si a recomandarilor practice pentru profesorii de
educatie fizica, dar si pentru alti factori de decizie, capabili sd influenteze organizarea
procesului instructiv-educativ la disciplina ,,Educatia fizica” cu elevii de 14-15 ani.

» Implementarea rezultatelor cercetarilor stiintifice.

Cercetarile stiintifice au fost realizate pe etape, adicd pe anumite perioade calendaristice, in

urmatoarea succesiune.

La prima etapa (anul 2013-2014) s-a realizat studiul bibliografiei de specialitate si analiza

incipienta a lucrdrilor stiintifice elaborate in tara noastra si in straindtate.
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La etapa a doua (anul 2014-2015) am continuat studiul bibliografiei de specialitate si am
elaborat metodologia desfasurarii lectiilor de educatie fizica cu elevii de 14-15 ani, organizate
prin imbinarea metodei jocului cu competitia. In paralel am realizat anchetarea - intervievarea
elevilor in problema ce tine de motivatia frecventarii lectiilor de educatie fizicd si satisfactia
acestora de calitatea lor. Totodata, am efectuat anchetarea — intervievarea profesorilor de
educatie fizicd in problema ce tine de importanta metodelor de joc si competitionale in
eficientizarea lectiilor de educatie fizica cu elevii de 14-15 ani.

La etapa a Ill-a (anul 2015-2016) am organizat si am desfasurat experimentul pedagogic la
tema tezei de doctorat. Am stabilit dinamica anuald a indicilor pregatirii motrice si am realizat
analiza comparativa a rezultatelor starii de sanatate a elevilor din clasele experimentale si cele
martor. Am elaborat concluziile generale si recomandari metodice pentru factorii decizionali,
inclusiv, pentru profesorii de educatie fizicad, am asigurat aplicarea rezultatelor in scoli si

USEFS.

2.2. Analiza opiniilor adolescentilor privind motivatia frecventirii lectiilor de educatie
fizica

Una din sarcinile educatiei fizice scolare constd in instruirea - educarea elevilor si formarea
motivatiei stabile pentru frecventarea lectiilor si practicarea exercitiilor fizice pe parcursul
intregului an, formarea deprinderilor si abilitdtilor de organizare a activitatii fizice de sine
statdtor (mai ales, reiesind din considerentul cd cu timpul motivatia pentru practicarea
exercitiilor fizice scade) [73]. Motivarea elevilor privind frecventarea lectiilor de educatie
fizica, poate fi privita ca un prim-pas in cresterea eficientei lectiilor de educatie fizica. in acest
context Paguenko B.H. [151] mentioneaza ”...Este important sd-i atragem pe elevi in sala de
sport si sa-i facem sa lucreze”. Activitatea fizicd motivata constituic unul dintre cei mai
importanti factori de reinnoire a continutului disciplinei de invatdmant, dar pentru a o educa e
nevoie de o atitudine consecventd si responsabila a persoanelor ce formeaza parteneriatul
profesor — elev [140].

Cele expuse denota, ca pentru implementarea unor metode adecvate de instruire a elevilor
din ciclul gimnazial, corespunzitoare varstei dar si interesului acestora, este necesar ca in
prealabil s cunoastem motivatia lor privind frecventarea orelor la disciplina "Educatia fizica”
la inceput de an scolar. Aceasta ne va permite sd urmdrim dinamica anuald a schimbarii
atitudinii lor fatd de lectii, s avem o dovada in plus privind eficienta metodelor folosite in
cadrul lectiilor de educatie fizica nu doar prin prisma modificarilor fiziologice si a nivelului de
pregatire motrice a elevilor, dar si prin prisma schimbarii de atitudine fatd de disciplina

”Educatia fizica”.
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In acest scop in toamna anului 2015 au fost anchetati 60 de elevi (fete si baieti) din clasa a
IX-a din LT ”Mihail Sadoveanu” din mun. Chisinau. Elevii frecventau lectiile de educatie
fizica de 2 ori sdptimanal, toate lectiile desfasurandu-se in sala de sport ori in aer liber, in
dependenta de conditiile meteorologice.

Pentru aprecierea motivatiei elevilor am folosit Ancheta studierii motivatiei [7] privind
frecventarea lectiilor de educatie fizica, constituitd din 9 intrebari (Anexa 3.). La fiecare
intrebare se cerea de ales din trei variante de raspuns, doar una singura, iar aceasta era apreciata
cu un anumit punctaj. Dupad suma punctelor acumulate motivatia elevilor pentru frecventarea
lectiilor de educatie fizica se aprecia astfel: 25-30 puncte- motivatie foarte inalta; 20-24 puncte
— motivatie buna; 15-19 puncte — motivatie pozitiva; 10-14 puncte — motivatie slaba; sub 10

puncte — dezadaptare scolara (Tabelul 2.1.):

Tabelul 2.1. Aprecierea motivatiei elevilor in dependenta de punctajul acumulat

Nr. | Nivel | Puncte Motivatia
crt.
1 | 25-30 Reflectd o motivatie foarte inalta, iar elevii ce dau dovada de un astfel de

nivel se caracterizeazd prin sirguintd constantd si dorinta de a indeplini
corect toate indicatiile profesorului. Suferd mult daca sunt apreciati cu note

mici.

2 I 20-24 Reflectd o motivatie buna, fiind specificd, indeosebi elevilor care fac fata cu
succes cerintelor scolare. Dar, comparativ cu elevii de nivelul intai, ei nu
respectd intocmai toate indicatiile profesorului, sunt mai liberi in luarea
deciziilor. Acest nivel de motivatie se considerd unul mediu, adica o norma

obisnuita.

3 Il Caracterizeaza o atitudine pozitiva a elevilor fatd de lectiile de educatie fizica,
dar mai ales fatd de activitdtile motrice din jumatatea a doua a zilei, precum
frecventarea sectiilor sportive, in cadrul carora isi pot demonstra nu doar
calitatile fizice, dar si modul lor de ”impachetare” cu acest prilej — costumul

de sport, adidasii, alte atribute personale.

4 v 10-14 Este specific elevilor cu o motivatie slaba fatd de frecventarea lectiilor de
educatie fizicd. Ei vin la ore cu greu, demonstrand un grad inalt de
indiferentd. De regula, le abandoneaza frecvent, iar daca raman - atunci isi
gésesc alte preocupatii, se joacd ori asista la lectii avandu-gi locul pe banca

de gimnastica.
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Este caracteristic elevilor care nu agreeaza lectiile de educatie fizicd si
manifestd dezadaptare scolara. Acesti elevi se confrunta cu grave probleme
de instruire, au dificultati in procesul de comunicare cu semenii si
profesorul. Ei privesc mediul educational drept unul vitreg, neprietenos, de
aceea pot manifesta agresivitate si lipsa de tact, incélcand regulile scolare,
refuzadnd sd respecte indicatiile cadrului didactic. Unii dintre ei pot avea

dereglari psihologice si emotionale, devieri comportamentale.

In Figura 2.2 este prezentatd structura contingentului de elevi din clasa a IX-a in

dependenta de nivelul motivatiei acestora privind frecventarea orelor de educatie fizica.
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Fig. 2.2. Structura contingentului de adolescenti in dependentd de motivatia frecventarii

lectiilor de educatie fizica, %

Reiesind din criteriile aprecierii nivelului de motivatie a elevilor de a frecventa lectiile de

educatie fizicd mentionam ca in cadrul contingentului cercetat (Figura 2.8) n-am depistat

persoane cu motivatie inaltd, cei mai multi dintre ei avind o motivatie slaba, cota acestora

constituind 39%. Ei sunt urmati de persoanele cu o motivatie pozitiva, care reprezinta 32%

dintre respondenti si cei cu motivatie bund, cota acestora fiind de 18%. Totodata, am stabilit ca

11% dintre ei dezaproba lectiile de educatie fizica. Deci, la inceput de an scolar !4 dintre

adolescenti dispun de o motivatie pozitiva si bund fatd de frecventarea lectiilor de educatie

fizica, iar tot atitia manifestd un interes slab fatd de ele si chiar dezaproba implicarea in

52




desfasurarea lor. Aceste rezultate confirma necesitatea verificarii si argumentarii experimentale
a unor metodologii atractive de desfasurare a lectiilor respective, care ar spori gradul de
satisfactie si motivatia elevilor privind frecventarea orelor de educatie fizica, ceea ce ar
conduce la cresterea nivelului lor de pregatire motrice, iar pe acest fundal si la imbunatatirea
starii functionale a organismului.

In Tabelul 2.2 sunt prezentate rezultatele anchetdrii adolescentilor privind motivatia

frecventarii lectiilor de educatie fizica in dependenta de sex.

Tabelul 2.2. Repartizarea raspunsurilor fetelor si baietilor in

dependenta de punctajul acumulat la anchetare, %

Nr. | Nivel | Puncte Structura raspunsurilor in dependenta de punctajul acumulat
crt. Baieti, % Fete, %

1 I 25-30 - -

2 I 20-24 15,38 23,33

3 I 15-19 38,46 26,66

4 v 10-14 34,62 46,67

5 \Y <10 11,54 3,33

Analizand datele din Tabelul 2.2 am stabilit ca in structura rezultatelor anchetarii baietilor
predomind punctajul ce refelecta o motivatie buna (38,46%), specifica, indeosebi, elevilor
care fac fatd cu succes cerintelor scolare, precum si cel ce denota o atitudine pozitiva pentru
frecventarea lectiilor de educatie fizica (34,42%). In acelasi timp, in structura raspunsurilor
fetelor predomina cele apreciate cu 10-14 puncte, cota cdrora constituie 46,67 %. Ele reflecta o
motivatie slaba a fetelor fata de frecventarea lectiilor de educatie fizicad, demonstrand un grad
inalt de indiferentd fatd de continutul lor. Totodata, cota fetelor ce dezaproba complectalmente
orele de educatie fizica este de 3 ori mai micd, in raport cu baietii, constituind doar 3,33%.
Deci, in contextul cercetdrilor noastre conchidem ca ar fi rational ca metodologia organizarii
lectiilor de educatie fizica, pe care urmeaza s-o implementdm, trebuie sa fie adresatd Intr-0
mare masura fetelor, care manifesta un interes slab fata de ele.

In Tabelul 2.3 este prezentata structura raspunsurilor adolescentilor la intrebarile din ancheta
[Anexa 3], prin prisma cdrora se apreciazd motivatia acestora fata de frecventarea lectiilor de

educatie fizica.
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Tabelul 2.3. Repartizarea variantelor de raspuns ale adolescentilor la intrebarile din ancheta

Nr. intrebarea Variante de raspuns Numairul de %
crt. persoane
1 Iti place lectia de educatie | da 37 61,67
ica?
fizica? nu prea 20 33,33
nu 3 5,00
2 Daca prima lectie e cea de | ma duc bucuros 27 45,00
educatie fizica, te duci
se intampla diferit 27 45,00
bucuros la scoala?
mai frecvent nu 6 10,00
3 Esti bucuros cand lectia | nu 19 31,67
de educatie fizicd este | se intampla diferit 24 40,00
anulata? da 17 28,33
4 Le vorbesti frecvent | frecvent 18 30,00
parintilor despre orele de
educatie fizica? rar 20 30,33
nu le vorbesc 22 36,67
5 Ti-ai dori alt profesor de | nu 34 56,67
. <o
educatie fizica: mi-e indiferent 16 26,67
mi-as dori 10 16,67
6 Ai multi prieteni 1n clasa? | multi 43 71,67
putini 16 26,67
nu am prieteni 1 1,67
7 Iti plac colegii de clasi? | Da 40 66,67
nu prea 18 30,00
Nu 2 3,30
8 Poti afirma ca frecventezi | nu, cu certitudine 32 53,34
lectiile de educatie fizica -
formal, doar pentru a uneori 23 38,33
evita absentele si | Da 5 8,33
diminuarea reusitei
generale, pentru a nu-i
intrista pe parinti?
9 Iti respecti profesorul de | Da 44 73,33
. : xo
educatie fizica’ nu prea 10 16.67
Nu 6 10
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La intrebarea iti place lectia de educatie fizici?” cota elevilor care au oferit un raspuns
afirmativ a constituit 61,67% (Figura 2.3). Astfel au raspuns 58,83% dintre baieti si 65,38%
dintre fete, aceste cifre fiind sub nivelul rezulatelor din bibliografia de specialitate [137]. In
acelasi timp, peste 1/3, sau mai precis 38,33%, dintre respondenti au mentionat variantele “nu”

s1 ’nu prea”, aceastd cota fiind, in opinia noastra, destul de mare.

Raspunsuri

33,33%
H"nu,

”nu prea”

u,da”

Fig. 2.3. Structura raspunsurilor adolescentilor la intrebarea iti place lectia de educatie
fizica?”, %

La intrebarea ”Daca prima lectie e cea de educatie fizica, te duci bucuros la lectii?”, peste
55% dintre elevi au oferit raspunsurile ’se intdmpla diferit” si ”nu”, ceea ce reflecta o atitudine
nesatisfacatoare a acestora fatd de acesta disciplind. La varianta “nu” cota raspunsurilor
baietilor era mai mare (11,76%), ca cea a fetelor (7,69%). Circa 1/3 dintre respondenti
(31,67%) nu sunt bucurosi de anularea lectiilor de educatie fizica , in timp ce 28,33% dintre ei
se bucurd de acestd situatie, cota baietilor respectivi fiind mai mare (29,4%), ca cea a fetelor
(26,92%).

La intrebarea “Le vorbesti frecvent parintilor despre orele de educatie fizica?” raspunsurile
s-au repartizat astfel (Figura 2.4): “frecvent” — 30%; ,rar” — 33,33%; “nu le vorbesc” —
36,67%.

Raspunsuri

36,67% 30%

| "frecvent”
W ,rar”

H "nu le vorbesc,,

33,33%

Fig. 2.4. Structura raspunsurilor adolescentilor la intrebarea ’Le vorbesti frecvent parintilor

despre orele de educatie fizica?”, %
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Rezultatele obtinute confirmad informatia din bibliografia de specialitate referitoare la
particularitatile de varsta ale adolescentilor, exprimate prin nedorinta acestora de a-si Impartasi
impresiile si a comunica eficient cu parintii [186].

La intrebarea ”Ti-ai dori alt profesor de educatie fizica?” raspunsurile adolescentilor s-au
structurat astfel (Figura 2.5): “nu” — 56,67%, “mi-e indeferent” -26,67%, “mi-asi dori” —
16,67%. Astfel, circa 43% dintre elevi nu sunt destul de atasati de cadrul didactic, acceptand

destul de leger inlocuirea lui cu un alt profesor.

Raspunsuri
60,00%

50,00%

40,00%

30,00%

26,67% u"nu”
|

20,00% o = "mi-e indeferent

— = "mi-as dori”

10,00%

0,00%

” ”

nu "mi-e indeferent” "mi-as dori”

Fig. 2.5. Structura raspunsurilor adolescentilor la intrebarea ” Ti-ai dori alt profesor de educatie

fizica?”, %

Avand in vedere faptul cd motivatia privind frecventarea orelor este determinatd intr-0 mare
masura de atitudinea elevului fatd de profesor, din datele obtinute putem conchide cad exista
anumite rezerve in ceea ce priveste stabilirea unor relatii veritabile de parteneriat elev —profesor
in cadrul predarii disciplinei ”Educatia fizica”, ceea ce va fi util s8 avem in vedere in cazul
implementdrii metodologiei experimentale de desfasurare a lectiilor de educatie fizica.

La intrebarea ”Ai multi prieteni in clasa?” peste 71,67% dintre elevi au prezentat raspunsuri
pozitive (Figura 2.6), totusi 26,67% dintre ei au specificat ca acestea sunt putini, iar circa 2% -
ca nu au prieteni.

Cea mai dificila situatie e specificd fetelor. Astfel, 34,62% dintre ele au mentionat ca au
putini prieteni, tot ele mentionand ci nu au prieteni. In Figura 2.6 este prezentati structura
raspunsurilor baietilor in raport cu fetele. Din aceste rezultate conchidem ca baietii reusesc
sd-si facd mai multi prieteni in cadrul clasei, comparativ cu fetele, ceea ce este un factor pozitiv

in cresterea motivatiei privind frecventarea lectiilor, inclusiv a celor de educatie fizica.
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100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Fete

34,62%

™ nu am prieteni

H am putini prieteni
B am multi prieteni
61,54%

Fig. 2.6. Prezentarea comparativa a structurii raspunsurilor adolescentilor (baieti si fete) la

La intrebarea "Iti plac colegii de clasid?” rispunsurile elevilor s-au reapartizat neuniform
(Figura 2.7), astfel doar 66,67% dintre ei au oferit un raspuns pozitiv, iar restul — 30% au

afirmat ca “’nu prea,, ori "nu” (3,33%).

intrebarea A1 multi prieteni in clasa?”, %

30%

Raspunsuri

3,33%

. Ildall
M "nu prea”
m,nu”

66,67%

Fig. 2.7. Structura raspunsurilor adolescentilor la intrebarea “iti plac colegii de clasi?”, %

Acste rezultate denota, in opinia noastra, cd atitudinea ostila fatd de colegi, manifestatd de peste
1/3 dintre elevi, poate constitui o piedicd serioasd in formarea unei motivatii pozitive privind
frecventarea lectiilor de educatie fizicd. Consideram ca metodologia experimentald, ce se

preconizeaza a fi implementatd in cadrul lectiilor de educatie fizica trebuie sa asigure o
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atitudine mai buna a elevilor fatd de colegii de clasa, determinata de o cominicare mai eficientad
in cadrul activitatilor de echipa.

Analiza compartiva a raspunsurilor fetelor si baietilor la aceastd intrebare denotd ca baietii
sunt mai satisfacuti de colegii de clasa, comparativ cu fetele, iar printre ei nu existd nici o

persoand care sa confirme nemultumirea fata de colegii sai.

Fete

Baieti

73,53%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,000 50,00% 60,00% 70,0006 80,00%

Hnu knuprea Hda

Fig. 2.8. Prezentarea comparativa a structurii rdspunsurilor adolescentilor (baieti, fete) la

intrebarea “Iti plac colegii de clasa?”, %

La intrebarea “Poti afirma cd frecventezi lectiile de educatie fizica doar pentru a evita
absentele si diminuarea reusitei generale, pentru a nu-i intrista pe parinti?” raspunsurile s-au
repartizat astfel: cota elevilor care au raspuns “nu, cu certitudine” constituie 53,34%, “uneori”
— 38,33%, iar ”da” — 8,33%. Dar atitudinea baietilor si fetelor la acest capitol este diferita.
Astfel, au raspuns promt “nu, cu certitudine” doar 47,06% dintre baieti, iar cota fetelor cu astfel
de raspunsuri estre de 61,54%, ceea ce denotd o atitudine mai responsabild a fetelor fata de
frecventarea lectiilor de educatie fizica.

La intrebarea “iti respecti profesorul de educatie fizici?” adolescentii au oferit astfel de
raspunsuri: da” — 73,73%, ’nu prea” — 16,67%, ,,nu” - 10%. Dar din analiza comparativa a
structurii acestora la fete si baieti am stabilit (Figura 2.9) ca marea majoritate a fetelor
anchetate isi respectd profesorul, cota acestora constituind 80,77%, cota baietilor respectivi
fiind doar de 67,65%. Cota baietilor si a fetelor ce au oferit la aceasta intrebare raspunsuri
indoielnice “nu prea” este diferitd, constituind respectiv 14,7% si 19,23%. Totodata,
mentiondm ca nici o fatd n-a specificat prin raspunsul sau lipsa respectului fatd de profesor,

ceea ce denota un anumit nivel de educatie si cultura.
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Baieti L0 67,65%
= nu
™ nu prea
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Fig. 2.9. Prezentarea comparativa a structurii raspunsurilor baietlor si fetelor la intrebarea

“[ti respecti profesorul de educatie fizicd?” , %

In asa mod, prin anchetarea adolescentilor la inceput de an scolar, am stabilit ci printre
elevii anchetati nu exista persoane cu o motivatie puternica privind frecventarea lectiilor de
educatie fizicd. Printre bdieti predomina cei cu o motivatie pozitiva si bund fatd de frecventarea
disciplinei respective, in acelasi timp cele mai multe fete dispun de o motivatie slaba in acest
sens. Analiza detaliatd a structurii rdspunsurilor adolescentilor la anchetd a pus in valoare
principalii factori care influenteaza motivatia fetelor si baietilor, printre care se enumera:
atitudinea deja creata fatd de aceastd disciplina pe parcursul anilor de studii, relatiile de
prietenie cu colegii, relatiile profesor-elev, respectul fata de cadrul didactic etc.

Aceste rezultate confirma partial informatia din bibliografia de specialitate referitoare la
motivatia slaba a adolescentilor fatd de orele de educatie fizica. Totodata, ele pot servi ca
temei pentru implemetarea unor metode atractive de organizare a lectiilor de educatie fizica,
inclusiv a metodei jocului Tmbinate cu competitia, care pot oferi emotii pozitive si posibilitatea

de afirmare personala.

2.3. Anchetarea profesorilor de educatie fizica si analiza raspunsurilor

La inceputul anului de invdtdmant am realizat anchetarea profesorilor de educatie fizica din
or. Chisindu (n=24), prezenti in cadrul Departamentului de Formare Profesionala Continua din
USEFS, implicati in predarea disciplinei "Educatia fizica” in clasa a IX-a, pentru a le afla
opinia referitoare la interesul elevilor fatd de lectiile de acest profil, dificultatile cu care se

confruntd cadrele didactice in acest proces, dar si aprecierea datd de ei nivelului de pregétire
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motrice a elevilor de 14-15 ani din mediul urban. Totodatd, am tinut sa stabilim: locul rezervat

de profesori metodei competitionale 1n cadrul lectiilor de educatie fizica, formele de activitate

competitionala folosite cel mai frecvent In procesul de predare, dar si spectrul competitiilor

sportive organizate anual in scoald. Ancheta cuprindea 10 intrebari, iar raspunsurile s-au

structurat astfel (Tabelul 2.4):

Tabelul 2.4. Rezultatele anchetarii - intervievarii profesorilor de educatie fizica

Nr. | Intrebarea Variante Numairul Procentul
crt. de raspuns de (%)
persoane
1 Cum apreciati interesul elevilor de 14- | scazut 1 4,17
15 ani fatd de lectiile de educatie | mediu 15 62,5
fizica? mare 7 29,17
foarte mare 1 4,17
2 Va confruntati cu anumite da 5 20,83
dificultati in organizarea lectiilor cu| nu 8 33,33
acesti elevi? uneori 11 45,84
Cum apreciati nivelul pregatirii | scazut 2 8,33
: ) . >
3 motrice a elevilor din scoala DVS? mediu 7 91,67
inalt 1 4,17
4. Considerati ca metoda jocului da 19 79,17
imbinata cu competitia o~ . .
poate contribui la eficientizarea lectiilor
de educatie fizicad in clasa a IX-a? uneori 5 20,83
5 In care parte a lectiei folositi cel in partea pregatitoare | 1 4,17
Ama! fre(jvent metOd.a .J O%UIUI in partea de baza 22 91,66
imbinata cu competitia “
in partea de incheiere | 1 4,17
6 Folositi in activitatea DVS lectii - da 18 75,00
o
competitit: uneori 6 25,00
7 Folositi metoda competitionala da 8 33,33
pentru aprecierea cunostintelor
teoretice ale elevilor? nu 6 25,00
uneori 10 41,67
8 Cum apreciati utilarea sdlii de slaba 3 12,5
i ?
sport din scoala DVS? medie 3 33.33
buna 10 41,67
foarte buna. 3 12,5
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9 Care sunt factorii principali (indicati 3) | cunostintele teoretice | 7 29,17

ce diminueaza implementarea activa a | slabe

metodei competitionale in activitatea | absenta  inventarului | 1 4,17

profesorului de educatie fizica in clasa | sportiv

a IXx-a? lipsa manualelor si a |9 37,5
indicatiilor metodice
atitudinea 7 29,17
dezinteresata a
elevilor

10 | Indicati trei forme de activitate | stafete 19 80

competitionald  folosite cel mai — —

frecxlf)ent’in activitatea DVS alergdri de viteza 13 56
aruncarile mingii la | 9 40
co$
sarituri in lungime din | 1 5
elan
aruncarea mingii in | 6 28
tinta
tractiuni in brate la | 14 60
bara fixa
flotari 1 4
ridicarea hantelelor 1 4

Astfel, la Intrebarea ”Cum apreciati interesul elevilor de 14-15 ani fatd de lectiile de

educatie fizica?” , raspunsurile profesorilor de educatie fizica s-au repartizat in urmatorul mod

(Figura 2. 10): foarte mare — 4,17 %, mare — 29,17%, mediu — 62,5%, scazut — 4,17%. Daca

sumam primele trei variante de raspuns, ceea ce constituie circa 96% dintre toate rezultatele

obtinute, atunci stabilim, ca marea majoritate a profesorilor apreciaza pozitiv interesul elevilor

fata de disciplina “Educatia fizica”, cei mai multi (62,5%) apreciindu-1 ca "mediu”.

Aceste rezultate confirmd informatia stiintificd din bibliografia de specialitate care denotd

ca elevii din clasa IX-a manifestd un anumit interes fatd de lectiile de educatie fizica, chiar

daca el este mai slab ca la elevii din clasele a V-VII- ea, ori ca la elevii din clasele primare.

Structura raspunsurilor, (%)
.

@ scazut
O mediu

O mare

B foarte mare

Fig. 2.10. Structura raspunsurilor profesorilor de educatie fizica la intrebarea ”Cum apreciati

interesul elevilor de 14-15 ani fata de lectiile de educatie fizica?”, %

61




La intrebarea ”Va confruntati cu anumite dificultati in organizarea lectiilor cu acesti elevi?”
raspunsurile profesorilor s-au repartizat astfel (Figura 2.11): da — 20,83%, nu — 33,33%, uneori
— 45,84%. Printre profesorii ce nu au conflicte cu elevii se enumera cei cu un stagiu de
activitate pedagogicd de pand la 5 ani si cei cu o durata de activitate in scoald de peste 40 de
ani. Totusi, foarte multi profesori se confruntd cu anumite dificultati in procesul de organizare
a lectiilor, iar unii dintre ei, in special doamnele, chiar refuza sa duca ore in clasa a noua. Unii
dintre ei argumenteaza aparitia conflictelor prin excitabilitatea sporitd a elevilor, care nu tin
cont de indicatiile profesorului, Incdlcand disciplina de munca si sfidand opiniile acestuia.
Conform datelor din bibliografia de specialitate astfel de situatii sunt frecvente in mediul

adolescentilor si doar profesorii care au o bund pregétire psihologica pot face fata cerintelor si

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

M uneori

Enu

mda

Fig. 2.11. Structura raspunsurilor profesorilor de educatie fizica la intrebarea ” Va confruntati

cu anumite dificultati Tn organizarea lectiilor cu acesti elevi?”, %

comportamentului neadecvat, deseori deviant, al elevilor [154]. In acest context, este necesara
documentarea sistematica a profesorilor cu diverse surse bibliografice de profil psihologic,
pentru a cunoaste mai profund specificul activitatii psihologice a adolescentilor si a starii lor
emotionale si a reactiona promt si adecvat in situatiile tensionate. Tine de interesul cadrului
didactic sa-si demonstreze permanent profesionalismul si nivelul inalt de pregatire teoretica nu
doar nemijlocit in domeniul culturii fizice, dar si in domeniile conexe cu acesta, precum ar fi
pedagogia generald si psihologia varstelor, pentru a face fatd intrebarilor elevilor si a obtine

sustinerea si respectul lor.
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In bibliografia de specialitate se mentioneaza [90, 173] ca la aceastd varstdi se mentine

nevoia de miscare, de joc, desi acestea capata alte semnificatii. ESte necesar ca aceste necesitati
sd fie directionate pe fagasul corespunzator pentru a asigura implicarea cointeresatd a elevilor
in toate formele de activitate motrice, ceea ce inevitabil va influenta si nivelul lor de pregatire
motrice. Daca urmarim datele din Tabelul 2.4 constatam ca cei mai multi profesori (91,67%)
considera cd elevii din clasa a IX-a au un nivel mediu de pregatire motrice si doar §,33% 1l
apreciaza ca “’scdzut”. Autorii remarca cd baietii din clasa IX-a, pot atinge rezultate inalte in
pregatirea motrice a organismului, avand in vedere ca la aceastd etapa de varstd are loc
maturizarea lor sexuald si intensificarea producerii testosteronului care asigurd cresterea masei
musculare a corpului si a calitatilor lui de forta.
a elevilor prin folosirea metodei competitionale, tindnd cont de particularitatile lor psihologice,
si anume: la aceasta varsta scopul lor permanent il constituie atragerea atentiei tuturor asupra
propriei persoane. Deci, folosirea unei tactici pedagogice corecte de cointeresare a elevilor in
formarea si demonstrarea calitdtilor lor motrice, poate conduce la cresterea nivelului de
pregatire fizica, la cresterea interesului fata de exercitiile fizice si lectiile de educatie fizica.

La intrebarea “Este oare eficientd metoda jocului imbinata cu competitia in eficientizarea
lectiilor de educatie fizica cu elevii din clasa a IX-a?” 79,17% dintre ei au dat un raspuns
afirmativ, iar 20,83% au mentionat ca doar “uneori”, ceea ce denota cd majoritatea cadrelor
didactice folosesc aceste metode in activitatea lor curentd. In ceea ce priveste argumentarea
teoretica a necesitatii Imbindrii acestor doud metode in pregatirea motrice a elevilor de 14-15
ani, majoritatea profesorilor au mentionat ca pe buna dreptate ei nu intotdeauna dispun de acel
nivel teoretic de pregatire care este necesar pentru a justifica necesitatea folosirii unei anumite
metode in activitatea lor practici. in acest context, 29,17% dintre profesori au mentionat ca
anume insuficienta competentelor teoretice constituie o laturd slaba in activitatea lor
profesionald. Cei mai multi profesori au specificat ca printre factorii principali ce influenteaza
nefavorabil implementarea activa a metodei jocului in imbinare cu competitia in cadrul lectiilor
de profil sunt: absenta manualelor si a indicatiilor metodice de profil, dar si atitudinea
dezinteresata a elevilor. Consideram cad 1n rezultatul experimentului pedagogic ce tine de
verificarea eficientei metodologiei implementarii metodei jocului si competitia, s obtinem mai
multe rezultate de real folos pentru imbunatatirea activitatii didactice a profesorului de educatie
fizica in scoald, sa sporim accesul lui la surse accesibile de informare stiintifica, elaborate sub
forma de articole si recomandari metodice.

Din Figura 2.12 observam ca metoda jocului imbinatd cu competitia este folosita cel mai

frecvent in partea de baza a lectiei, ceea ce este remarcat de catre 91,66% dintre respondenti,
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iar cel mai putin - in partile pregatitoare si de incheiere ale acesteia. Cu regret, profesorii n-au

putut oferi raspunsuri argumentate privind alegerea variantei proprii de raspuns, accentuand

doar faptul ca partea fundamentala a lectiei are o duratd mai mare, ceea ce permite aplicarea

100% -

50% -

0% -+ 1

m partea pregatitoare partea de baza M partea de incheiere

Fig. 2.12. Structura raspunsurilor profesorilor de educatie fizica la intrebarea ” In care parte a

lectiei folositi cel mai frecvent metoda jocului imbinata cu competitia ?”, %

mai multor forme de activitate competitionala. Profesorii au mentionat ca in cadrul lectiilor

sunt folosite diferite forme de activitate competitionala, de aceea li s-a propus ca dintre ele sa

fie selectate trei, cel mai frecvent folosite. Astfel, am stabilit ca printre cele mai frecvente

forme de activitate competitionald se enumerd: stafeta, tractiunile in brate la bara fixa,

aruncarea mingii in cos (Figura 2.13). Ar fi rational ca ele sa se regaseasca si In procesul de

organizare a experimentului nostru pedagogic, fiind argumentate de actualele rezultate ale

anchetarii — intervievarii profesorilor ce predau disciplina "Educatia fizica” in clasa a IX-a.
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M tractiuni in brate la bara fixa
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Fig. 2.13. Forme de activitate competitionald folosite cel mai frecvent in activitatea profesorilor

de educatie fizica in clasa a IX-a
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Unii profesori practica si lectii — competitii, ceea ce este reflectat in raspunsul a 75% dintre
ei, in timp ce 25% dintre respondenti remarca ca doar uneori organizeaza astfel de lectii. Doar
33,33% dintre cadrele didactice utilizeazd metoda competitionald pentru aprecierea
cunostintelor teoretice ale elevilor, iar 25% n-au folosit-o nici odata. In acelasi timp cunoastem
faptul ca lectiile teoretice sunt parte componentd a disciplinei ”Educatia fizica”, de aceea,
probabil, folosirea acestei metode si in cadrul lectiilor teoretice ar avea un impact pozitiv in
procesul de formare a competentelor generale ale elevilor, indeosebi in problemele ce tin de
respectarea modului sandtos de viatd, calirea organismului si rolul exercitiilor fizice 1n
pastrarea si fortificarea sanatatii omului. Folosirea metodei competitionale in cadrul lectiilor
teoretice ar oferi un imbold puternic perfectionarii continue a nivelului de pregatire stiintifica a
cadrelor didactice din scoala si a autoritatii lor in colectivul pedagogic. In asa mod am stabilit
atitudinea profesorilor de educatie fizica fata de mai multe aspecte ale educatiei fizice scolare:
interesul elevilor pentru lectii, nivelul lor de pregitire motrice, folosirea realda a metodei
competitionale Tn cadrul lectiei, formele de activitate competitionala folosite cel mai frecvent in
cadrul lectiilor, folosirea metodei competitionale in cadrul lectiilor teoretice cu elevii etc.
Rezultatele obtinute vor servi drept temei pentru organizarea corectd a experimentului
pedagogic de baza si elaborarea unor recomandari metodice concludente privind specificul
metodologiei implementarii metodei jocului si competitiei in cadrul lectiilor de educatie fizica

cu adolescentii.

2.4. FElaborarea metodologiei implementirii metodei jocului si competitiei in cadrul lectiilor de

educatie fizica cu adolescentii

Pregatirea psihopedagogica a cadrului didactic. Profesorul de educatie fizica trebuie sa
cunoasca si sa foloseasca constient informatia stiintifica despre particularitatile psihologice ale
elevilor din clasa a IX-a, astfel ca implementandu-le adecvat in activitatea sa cotidiana sa
contribuie la realizarea idealurilor spre care adolescentii aspird, oferindu-le zilnic un exemplu
propriu de demnitate si onoare, de intruchipare veridicd a calitdtilor moral-volitive si de
pregatire motrice, incurajandu-i sa participe activ in competitii, sa frecventeze sectiile sportive
si sd - si perfectioneze continuu potentialul motric de care dispun. Totodatd, folosind metode
eficiente de colaborare si parteneriat veritabil profesor-elev, ei trebuie sa reuseasca sa orienteze
energia lor exploziva pe un fagas pasnic, creandu-le sansa de obtinere a increderii in sine si a
formarii deprinderii de practicare sistematica a exercitiilor fizice - premisa importanta pentru

pastrarea si fortificarea snatatii.
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Cunoscand interesul vadit al adolescentilor pentru evenimentele neobisnuite, dar si
curiozitatea de care dau dovada, profesorul de educatie fizicd trebuie sd anticipeze permanent
asteptarile acestora, selectdnd si implementand noi forme si metode de instruire teoretica,
aplicand sistematic metode adecvate de instruire pentru elevii cu diferit interes fata de lectii.

Profesorul de educatie fizica trebuie s cunoasca ca din cauza absentei unui echilibru stabil
dintre procesele de excitatie si inhibitie a scoartei cerebrale, ele osciland intre extreme,
adolescentii pot fi deosebit de emotivi, iar comportarea si reactiile lor pot fi foarte diferite: cand
agresive, cand timide si retrase, fiind prezenta toata gama de stari afective, precum: nesiguranta
si timiditate, teama, agresivitate si stare protestatara, mai ales daca sunt in grupuri. De aceea
comportamenetul cadrului didactic trebuie sa fie destoinic: calm, pasnic, neprovocator, dar
increzator in capacitatile sale fizice si intelectuale, in spiritul sdu creativ, orientat spre
satisfacerea cat mai deplind a asteptarilor elevilor. Uneori, pentru a aplana conflictele elev-
profesor, pentru a fi mai corect si mai explicit in luarea deciziilor sale, este cazul ca cadrul
didactic si solicite sfatul ori opiniile elevilor. in anumite situatii, mai ales atunci cand
profesorul admite ca a comis unele erori, se meritd de recunoscut greselile, de explicat motivele
adoptarii anumitor hotarari. Astfel cadrul didactic va reusi sd calmeze spiritele si sa-si
demonstreze disponibilitatea de colaborare cu elevii, pornind de la notiunea cd ,,nimeni $i nimic
nu e perfect”. Totodata merita de accentuat ca puseul puberal este acompaniat de numeroase
momente decadente, exprimate prin lenevie si reverie, care fac parte din comportamentul
adolescentilor, ceea ce, de asemenea, solicita de la cadrul didactic o interpretare adecvata a
situatiilor creeate pe teren.

Profesorul de educatie fizica trebuie sa fie constient de faptul ca la aceasta etapa de crestere
si dezvoltare a organismului tanar, activitatea frontald cu elevii poate fi uneori destul de
complicata, cea mai eficienta fiind activitatea individuala, astfel ca fiecare dintre ei sd se bucure
de atentia lui, dar si de posibilitatea de a le demonstra colegilor aptitudinile si capacitatile
proprii. De aceea el trebuie sa aplice cat mai frecvent in practica o atitudine personalizata fata
de elevi, dar evitaind anumite excese.

Cadrul didactic trebuie sa cunoasca ca un obiectiv aparte ce trebuie atins in cadrul lectiilor de
educatie fizicd din clasa a IX-a, tine de perfectionarea fizica si formarea calititilor moral-
volitive ale elevului, de cultivarea sentimentului increderii in sine. Merita sa specificam ca
aceste obiective, chiar daca par fantasmogorice, sunt lesne de atins, deoarece la aceasta varsta
elevii se autoinstruiesc permanent, pentru a-si scoate in evidenta calitatile-cheie.

In asa mod, cunoscand specificul psihoemitional al contingentului implicat in procesul

instructiv-educativ si acceptand din start o viziune competenta asupra acestuia, dar si
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comportament adecvat pentru toate situatiile posibile pe teren, cadrul didactic poate pasi
increzator in colectivitatile de adolescenti pentru realizarea scopului si obiectivelor lectiei.

Pornind de la ipoteza ca imbinarea metodei jocului cu competitia in cadrul lectiilor de
educatie fizica cu adolescentii va spori eficienta procesului instructiv-didactic la disciplina
”Educatia fizicd” am realizat o succinta trecere in revista a avantajelor oferite de fiecare dintre
aceste metode, ca mai apoi, prin imbinarea lor sd asigurdm eficientizarea lectiilor de educatie
fizica in plan asanativ, motric si psihosocial.

Metoda jocului reflecta particularitatile metodice ale jocului, adica ceea ce il deosebeste sub
raport metodic (dupd particularitatile organizarii activitatii elevilor, conducerea acesteia etc.) de
alte metode de educatie. Metoda jocului se caracterizeaza prin organizarea activitatii elevilor pe
baza unui subiect ce prevede atingerea scopului in diferite conditii. Subiectul jocului este
inspirat din realitate (imitarea actiunilor de munca, de trai etc.) sau se creeaza special (jocurile
cu popice, tenis etc.). Aceasta metoda se aplica la perfectionarea elementelor complicate ale
miscarii, cand ele sunt deja insusite cu scopul de a le consolida, perfectiona si a le folosi in
diverse situatii. Jocurile au un caracter complex si se bazeaza pe imbinarea diverselor actiuni
motrice (alergdri, sarituri, aruncari etc.). Participantilor la jocuri li se acorda posibilitatea sa
rezolve creativ sarcinile ce apar. In acelasi timp ei trebuie sa manifeste independenta, spirit de
initiativa, capacitatea de a face alegerea. Executarea actiunilor in conditii variate sporeste
dinamismul stereotipurilor motrice formate. Emotivitatea pronuntata a actiunilor de joc sprijind
avantul elevilor sd indeplineascd exercitii fizice cu multd satisfactie timp indelungat. Aceasta
ambianta creeaza conditii favorabile pentru dezvoltarea multilaterald a organismului.

Jocurile sunt deosebit de atractive pentru elevi, deoarece pentru a invinge este nevoie nu
doar de o anumita superioritate In pregatirea fizica a participantilor, dar si de multa inteligenta.
In acelasi timp ele exerciti o influentd profundi si multilaterali asupra organismului,
impulsionand dezvoltarea fizica generala a organismului, imbunatatind calitatile de viteza,
fortd, rezistenta, dar si abilitatile vitale, precum ar fi alergarile, sariturile, aruncarea.

Metoda competitionala, folositd chibzuit 1n cadrul lectiilor, corespunde perfect
particularitatilor psihologice ale elevilor de 14-15 ani, care manifesta dorinta de afirmare
personala, ea fiind atat de puternicd Incat fiecare participant cauta mijloace proprii de a se
impune in ochii celorlalti, pentru a-si masura si demonstra fortele. Mizam pe faptul ca tendinta
psihologicd a adolescentilor de a invinge, respectand, totodata, regulile jocului ori a
competitiei, 11 va determina pe elevi sd-si manifeste cele mai bune calitati fizice si psihice, sa-si
demonstreze uneori chiar sie insusi, ca sunt capabili sa realizeze mai mult, decat preconizau din

start. In acelasi timp 1i ajutd sa-si formeze anumite atitudini fatd de concurenti, iar prin aceasta
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prismd, pune baza relatiillor etico-morale in colectivitdtile de elevi, asigura formarea
deprinderilor de recunoastere a invingatorului si a calitatilor lui deosebite de pregatire fizica

Mentiondm cd una dintre conditiile obligatorii ce trebuie respectatd In procesul de
implementare a metodei competitionale constd in pregatirea prealabila a participantilor catre
indeplinirea exercitiilor care urmeaza sa fie folosite in concurs. Metoda respectivda poate fi
folosita atat in forme elementare, cat si in forme extinse, iar avantajul folosirii metodei
competitionale 1n cadrul lectiilor de educatie fizica consta in faptul ca ea asigura perfectionarea
calitatilor motrice ale elevilor, dar educd concomitent si calitatile lor motrice in conditii de
rivalitate si concurentd, fiind imitate relatiile interumane din societatea moderna la care
urmeaza sa se adapteze pe parcursul vietii.

Inainte de a purcede la realizarea nemijlociti a cercetarilor experimentale am stabilit acele
principii metodice care trebuie respectate de catre profesor si elevi in cadrul lectiilor de
educatie fizica, pentru realizarea scopului si obiectivelor actualei lucrari stiintifice. Printre
acestea se enumera:
+¢ Crearea unui climat de incredere dintre profesor si elev, un veritabil parteneriat profesor —

elev, in care atat elevii cat si profesorul isi inteleg pe deplin responsabilitatile de care trebuie

sd dea dovada 1in realizarea procesului educational. Am stabilit ca folosirea metodei jocului
in imbinare cu metoda competitionald pare, la prima vedere, destul de simpla, dar aplicarea
el 1n cadrul lectiilor de educatie fizica, indeosebi cu elevii claselor gimnaziale, dicteaza, in
primul rand, o bunadvointd din ambele parti.

¢ Profesorul de educatie fizica, ales pentru a organiza lectiile de educatie fizicd in clasele
experimentale, trebuie sa fie o persoana ce se bucura de respectul elevilor.

¢ Nespus de mult conteaza atat competenta profesionala a cadrului didactic, dar si increderea
in sine, carisma, simtul umorului, diplomatia, pasiunea pentru munca pe care o desfasoara,
dragostea de oameni, el fiind in toate si un model demn de urmat. El trebuie sa fie corect si
obiectiv la aprecierea rezultatelor, sa-si manifeste competenta in procesul de analiza a
jocului, specificind cu tact reusitele, iar mai apoi si greselile fiecaruia. Este important ca
profesorul sa gaseasca cuvintele cheie pentru ai cointeresa pe elevi sa se implice, de rand cu
el, in analiza rezultatelor obtinute de diferite echipe si participanti, sa tind cont de opiniile
si atitudinea lor, corectdndu-le dupd caz, astfel ca toti sd ramana satisfacuti de totalul
realizat.

¢ Profesorul trebuie sd manifeste o atitudine nepartinitoare in raport cu participantii la joc.

¢ Totodata, profesorul trebuie sa tind permanent In vizor obiectivele tinta, pe care urmeaza sa
le atingd, indiferent de specificul lectiei - de atletism, gimnastica, jocuri etc. Printre acestea

se enumera:
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X/
°

X/
L X4

Stimularea interesului elevilor fata de lectii prin activitati iesite din comun: efectuarea
legaturilor interdisciplinare; explicarea importantei anumitor exercitii pentru formarea
deprinderilor motrice de baza si accentuarea potentialului imens de care dispune organismul,
dar care raméne nevalorificat la individul neantrenat fizic; specificarea rolului exercitiilor
fizice pentru stimularea memoriei, atentiei si spiritului de observatie; asigurarea procesului
instructiv-didactic cu aparate, inventar si utilaje, literatura didactica si planse ilustrative;
practicarea activitatilor individule ale elevilor in timpul lectiei cu implicarea fiecarui elev
conform interesului personal.

Preocuparea pentru implementarea noului. Profesorul trebuie sa se gandeascd permanent la
aceastd laturd a activitatii sale, astfel ca competentele si abilitatile elevilor sd poata creste de
la o lectie la alta. Doar in asemenea conditii se manifestad creativitatea elevilor, care-i

influentata nu atat de activitatea motrica cat de rezultatele ei.

*» Asigurarea transparentei rezultatelor individuale - anuntarea oficiala a rezultatelor

7
°e

obtinute de elevi in cadrul lectiilor si chiar afisarea lor, respectdnd onoarea si demnitatea

fiecarui elev.

% Educarea increderii in sine. Increderea in sine este calitatea necesara fiecarui elev, care-i

determind dorinta de a frecventa scoala si de a invata, aici simtindu-se egal Intre egali,
capabil sd demonstreze capacitdtile si abilitdtile sale, sd invete lucruri noi. Implementarea
activa a ideii ca lectiile de educatie fizica le ofera elevilor de 14-15 ani posibilitatea de a se
afirma in plan motric, spiritual si social. Urmeaza ca elevii sa foloseasca aceastd unica sansa
de a se promova In cadrul colectivului scolar.

Educarea calitatilor volitive. Indiferent de faptul daca elevul intelege sau nu aceastda
finalitate, dar metoda jocului in mbinare cu cea competitionald, il face sa depuna eforturi
volitive Insemnate pentru a se mentine in joc ori pentru a-si depasi adversarul, pentru
atingerea unui rezultat cat mai bun, respectand, totodata, regulile jocului prestabilite din
start. Elevii nu doar isi manifestd spontan deprinderile si abilitatile motrice, dar concomitent
invata si implementeaza miscarile cele mai eficiente, preluate de la altii.

Excluderea impunerii invatarii. Alegand modalitatile de comportament cu coechipierii si
adversarii, elevii devin creativi si inventivi, fiind exclusa impunerea invatirii. In asa mod,
elevii se patrund de ideea ca sunt capabili de sine statitor sa atinga rezultate bune in cadrul
lectiilor de educatie fizicd, fara a primi indicatii speciale de la maturi, bazdndu-se pe fortele
proprii.

Eficientizarea lectiilor de educatie fizica constituie unul din obiectivele principale ale

reformei scolare, dar si a fiecarui cadru didactic in parte.

69



Cercetarile pedagogice s-au desfasurat in Liceele Teoretice ”Pro succes” si "M. Sadoveanu”
din mun. Chisindu, pe un esantion de elevi 14-15 ani din clasa 1X-a (n=48), repartizati in
loturile martor si experimental de fete, baieti.

In luna octombrie a anului de invatamant 2015-2016 s-a efectuat testarea initiala a calitatilor
motrice ale elevilor din ambele loturi, fiind determinati si principalii indici morfologici si
functionali ai fiecarui elev. Experimentul pedagogic s-a derulat in perioada noiembrie-mai a
anului de Tnvataimant 2015-2016, timp de 40 de ore, durata unei lectii constituind 45 min.

Metodologia predarii lectiilor prin implementarea jocului si competitiei

Lectiile de educatie fizica in clasele experimentale au fost organizate in conformitate cu
prevederile Curriculum-ului de invatamant pentru clasa a IX-a, deosebindu-se de clasele martor
prin faptul ca metoda jocului si competitiei era folosita pe tot parcursul lectiei, in toate partile ei
componente.

In partea pregatitoare a lectiei, sub conducerea profesorului de educatie fizica, se efectua
aranjarea $i atentionarea elevilor, familiarizarea cu scopul si obiectivele lectiei, cu specificul
desfasurarii ei. Cadrul didactic numea o persoana in calitate de ajutor al sau.

Totodatd, se tinea cont de necesitatea pregatirii articulatiilor si a incalzirii sistemului
locomotor, a adaptarii sistemului cardiorespirator la efortul fizic, aceste obiective fiind atinse
prin efectuarea exercitiilor fizice in cadrul cdrora FCC va constitui 130-150 batdi/min timp de
5-6 min. Pentru atingerea acestor obiective se executau exercitii de gimnastica in repaus, din
mers cu trecere lenti la alergari. In continuare, cel mai frecvent erau folosite stafetele ori alte
jocuri, care dezvolta atentia si indeménarea, majoritatea calitatilor motrice (Anexele 4, 5).

De fiecare data, profesorul de educatie fizica sau ajutorul sau le anunta participantilor la joc
urmatoarea informatie: denumirea jocului dinamic; actiunile care trebuie intreprinse de catre
participanti in cadrul lui; regulile jocului; demonstrarea unor actiuni (dupd necesitate);
conditiile de obtinere a titlului de invingator; sanctiunile ce urmeaza a fi aplicate la
nerespectarea regulilor de joc; semnalele de incepere si de incheiere a jocului; semnalele de
oprire a jocului in timpul desfasurarii acestuia (Figura 2.14).

In cadrul stafetelor si jocurilor de miscare, participau, de reguld, majoritatea elevilor
prezenti in sald. In acest proces elevii invitau unul de la altii, se comparau reciproc ceea ce

imbunatatea tehnica deplasarii si coordonarea miscarilor corpului.
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Denumirea
jocului
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Semnificatia .
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semnalelor s A
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Profesorul
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fizica Regulile
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jocului

Conditii de Demonstrarea
obtinere a titlului unor actiuni
de invingator (dupa caz)

Fig. 2.14. Algoritmul expunerii informatiei privind specificul jocului si competitiei in clasa
experimentala
In partea de bazd: se rezolvau citeva obiective, ceea ce era necesar pentru diversificarea
activitatilor si prevenirea monotoniei lectiei. Astfel:

a) pentru a perfectiona calitatea de viteza se foloseau jocuri care solicitau reactii instantanee la
semnalele vizual, tactil ori auditiv cu opriri bruste, smuls rapid, intdrzieri instantanee,
alergari pe distante scurte in cel mai scurt timp posibil si alte actiuni orientate spre depasirea
ori invingerea adversarului;

b) pentru perfectionarea continua a indemdnarii Se practicau jocuri ce prevedeau o coordonare
find a miscarilor participantilor, dar si o intelegere clard a miscarilor partenerilor, realizarea
unor actiuni tactice bine chibzuite si crearea unor momente prielnice pentru invingerea
adversarului;

c) pentru fortificarea rezistentei generale se selectau jocuri dinamice care prevedeau alergari
(urmadrire, taxare la atingere etc.);

d) pentru dezvoltarea fortei in regim de viteza se alegeau astfel de jocuri, care prevedeau
executarea exercitiilor de fortd - vitezd de scurtd durata, diferite forme de invingere a
adversarului prin contact direct cu el (tragerea, tinerea, impingerea, elemente din lupte etc.),
desfasurarea unor activititi motrice cu greutati (alergare sau sarituri cu greutdti, aruncarea
greutatilor la distanta, ridicarea greutatilor cu diferitd masa si deplasarea lor in spatiu in
diverse moduri; aruncarea mingii de baschet sau a mingii de oind in cos etc.). In Anexa 5
sunt prezentate selectiv jocuri folosite (Fig.A 5.1-5.8) pentru perfectionarea principalelor
calitati motrice ale elevilor de 14-15 ani.

In cadrul fiecarei lectii, pentru realizarea obiectivelor propuse de citre profesor, jocurile
dinamice erau folosite atat separat, cat si in complex cu alte mijloace de dezvoltare fizica

generala si exercitii fizice speciale.
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La planificarea jocurilor dinamice am tinut cont de obiectivele lectiei, am stabilit rolul si
locul lor in atingerea scopului general. Era important ca gradul de dificultate al exercitiilor
succesiv. Totodata, am atras o atentie deosebitd respectarii tehnicii si regulilor de securitate a
participantilor, indeosebi, la aruncarea greutdtilor, la depasirea obstacolelor din sala, la
catararea pe odgon etc. Era important, ca de fiecare datd jocul sa prevada invingerea anumitor
greutati, pentru ca elevii sa-si manifeste tot potentialul motric si vointa de care dispun pentru a
izbuti, sd-si dezvolte si sa-si perfectioneze calitatile si abilitdtile necesare, tindnd cont de faptul
ca in caz contrar, jocul nu va avea un final reusit, iar participantii nu vor incerca sentimentul
de satisfactie de la activitatea ce o desfasoara.

in timpul jocurilor starea emotionali a elevilor crestea vizibil. De aceea, ele se practicau, de
reguld, in jumatatea a Il-a a partii de bazd a lectiilor, iar pentru a reduce excitabilitatea
sistemului nervos, la finalul lor se executau 2-3 exercitii de respiratie profunda, care asigurau
normalizarea treptata a respiratiei.

Aprecierea rezultatelor jocului detine o importanta pedagogica mare. De aceea, pentru
anuntarea rezultatelor se colectau informatii de la ajutorul ori ajutorii profesorului, se crea un
mediu calm, propice pentru audierea lor. Decizia profesorului era obligatorie pentru toti.
Anuntul se facea laconic, iar rezultatele se expuneau fard ocolisuri, astfel ca elevii sa se
deprinda cu aprecierea corectd a actiunilor lor. Dupd anuntarea rezultatelor se purcedea la
analiza jocului. In acest scop, jocul se demonstra, fiind subliniate cele mai importante greseli
tehnice si tactice admise de participanti. Totodata, prin aceastd activitate mai bine se asimilau
regulile de joc, se concretizau unele detalii ale lui, se anihilau micile conflicte dintre
participanti. La final, profesorul propunea diferite modalitati de perfectionare a actiunilor
jucatorilor. Este salutabild atragerea elevilor in acest proces, pentru a le dezvolta spiritul de
observatie si analiza criticd, a consolida relatiile de prietenie din colectiv si interesul sportiv.

Specificul imbinarii metodei jocului cu competitia in cazul metodologiei folosite de noi
rezidd in compararea fortelor persoanelor implicate in joc, care se prezintd ca rivali in lupta
pentru intdetate. Imbinarea acestor douid metode este utili atunci cand apare necesitatea
mobilizarii maximale a potentialului motric de care dispun participantii la joc. Presupunem ca
in acest caz, jocul dinamic are lor pe un fundal emotional incordat, care stimuleaza starea
functionala a sistemelor de organe care se adapteaza la efortul fizic; se dezvolta intens calitatile
volitive ale participantilor la joc, se perfectioneazi calititile motrice de bazi ale jucitorilor. In
mod schematic folosirea metodei competitionale In joc se prezinta astfel: existenta rivalitatii,
lupta pentru intdetate, compararea fortelor rivalilor de catre profesor ori public, stabilirea

oficiala a invingatorului (Figura 2.15).
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Avand in vedere faptul ca folosirea metodei competitionale este rationala in cazul cand
participantii dispun de un nivel destul de avansat de pregatire motrice, tehnica si tactica, dar si
de o anumita pregatire psihologica, cerinte care nu puteau fi respectate intotdeauna si de catre
toti participantii, am asigurat crearea unor astfel de conditii care sd asigure realizarea
obiectivelor lectiilor. Astfel, in dependentd de nivelul de pregatire motrice a participantilor in
competitii, am creat conditii si situatii mai dificile sau mai usoare de desfasurare a acestora.

Printre situatiile dificile se enumera:

» Organizarea competitiilor pe teren limitat ca dimensiuni cu participarea unui numar

mai mare de adversari, comparativ cu regulamentul jocului:
a) Confruntarea cu participanti ce dispun de un nivel inalt de pregatire;
b) Printre situatiile mai usoare se enumera:

» Planificarea competitiilor la distante mai mici ca cele standard;

» Simplificarea regulilor de joc;

» Folosirea in atletism a unui inventar sau a unor greutti mai usoare, ca cele prevazute de
programa;

» Modificarea nivelului de amplasare a plasei de volei;

» Oferirea unor conditii privilegiate pentru unii participanti: start de sus la alergari, start
anticipat semnalului arbitrului, mai multe sanse de aruncare a mingii de baschet in cos
etc.;

» Toate metodele expuse au fost combinate in mod diferit, fiind adaptate la conditiile

concrete ale lectiilor. De fiecare datd am tinut cont de scopul competitiei, de
particularitatile psihologice ale participantilor, de nivelul lor de pregdtire motrice, dar si

de necesitatea respectarii principiilor didactice ale educatiei fizice scolare.

Lectia de control "Record” este orientatd spre stimularea rezultatului maximal de catre
fiecare elev. In asa mod, pentru majoritatea dintre ei cel mai important este si atinga cel mai
inalt nivel posibil pe care pot sa-1 demonstreze, in primul rand, sie insasi, iar mai apoi si
celorlalti. Prin analiza comparativa a rezultatelor poate fi stabilit recordul absolut al clasei,

nivel spre care trebuie de tins.
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Metoda
competitionala

Lupta pentru
intaetate( ori
performanta)

Existenta rivalitatii

Compararea fortelor

rivalilor ori a
echipelor rivale, care
participa la joc

Fig.2.15. Specificul folosirii metodei competitionale in cadrul jocului dinamic

Deci 1n cadrul colectivului nu este exclusd si competitia pentru rezultatul record, in care, de
regula, concureaza elevii cu un nivel Tnalt si mediu de dezvoltare fizica.

”Lectia model” prevede stabilirea contingentului de elevi cu cel mai inalt nivel de pregatire
fizica si tacticd in ajunul competitiilor individuale sau intre echipe. Acestea permit selectarea
obiectiva a participantilor ori a echipei clasei.

”Lectia — competitie” le permite elevilor sd-si aplice in practica abilitatile si deprinderile
motrice de care dispun, sd-si mobilizeze toate rezervele si potentialul maximal, ceea ce
contribuie la dezvoltarea armonioasa a corpului.

“Lectia - analizad” urmeaza dupa “Lectia competitie”, fiind organizatd in scopul analizei
actiunilor participantilor si identificarii momentelor slabe si puternice ale activitatii acestora in
timpul competitiei. Totodatd, profesorul isi formeazd impresiile proprii despre calitatea
pregatirii motrice a elevilor, rectificand dupa caz, pasii ce urmeaza a fi intrepringi in vederea
imbunatatirii rezultatelor competitionale.

Tehnologia metodei competitionale, folosite In cadrul lectiilor de educatie fizica cu elevii de
14-15 ani, cuprindea lectii care dispun de urmatorul continut pedagogic: formative -10%, de
antrenament — 50,0%, de control — 12%, de joc imbinate cu competitiile — 38%, care se repeta
in fiecare compartiment al programei scolare.

Fiecare ciclu de lectii prevedea urmatoarea succesiune a tipurilor de ore: introductive,

instructive, de antrenament, de control, lectii — model, lectii — competitii, lectii de analiza.
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Metoda de joc Tmbinata cu cea competitionala se folosea la majoritatea orelor, de fiecare
data fiind selectate jocuri corespunzatoare temei si obiectivelor lectiei.

Obtinerea competentelor, abilitatilor si deprinderilor de folosire a mijloacelor educatiei
fizice in cadrul lectiilor, dar si 1n activitatile de timp liber, prevedea:

- Formularea scopului ocupatiilor cu exercitiile fizice ori a lectiei de educatie fizica;

- Selectarea mijloacelor si metodelor adecvate scopului;

- Organizarea activitatii fizice de sine stitatoare;

- Indeplinirea corecti a exercitiilor fizice din punct de vedere tehnic;

- Aprecierea reactiei organismului la efortul fizic si dozarea corectd a exercitiilor fizice

dupa intensitate si volum.

De asemenea, ne-am pus intrebarea:”’De ce elevii din clasa a X —a pierd interesul fata de
lectiile de educatie fizicd, care-i cauza ?”. Din studiul bibliografiei de specialitate am aflat ca
una din principalele cauze ar putea fi absenta situatiilor de succes. In opinia lui K. Yiuuackuit
“elevul care in procesul de invatiturd n-a incercat satisfactia depasirii dificultétilor, pierde
interesul fata de studii”, iar A. Benkun considera ca ,,daca elevul n-a cunoscut bucuria
succesului el nu are incredere in fortele proprii si nici un truc pedagogic nu-i poate reanvia acel
interes fatd de invitare pe care l-a avut in clasele primare” [87]. In acest context, era important
ca in cadrul fiecarei lectii profesorul sa manifeste o atitudine individuala fata de elevi, apreciind
chiar si micile succese obtinute de adolescenti.

In unele situatii profesorul a recurs si la lauda unor elevi in public. Lauda este unul din cele
mai puternice instrumente de lucru al cadrului didactic, dar numai atunci cind este folosit
corect [182]. A.Kamio [190] mentioneaza in lucrarea sa ca ... pentru orice persoana este mai
folositor ca ea sa fie prezentatd intr-o lumina pozitiva, decat sa 1 se puna in evidentd doar
trasaturile proaste”. Reiesind din cele expuse, am folosit lauda pentru a-i ajuta pe elevi sa
devina activi din punct de vedere motric. De exemplu: expresia "Numaidecat vei reusi!”
(pentru a depasi neincrederea In sine), “Demonstrarea acestui exercitiu ti-o incredintez doar
tie!” (pentru cointeresarea personala), ’N-ai reusit sa executi perfect toatd combinatia, dar unele
elemente ti-au reusit perfect!” (crearea premizelor de bucurie chiar pentru un succes minor) etc.
Am stabilit ca uneori un cuvant bun il ajuta pe elev sa atingd rezultate mai mari, ca de obicei, i
aprinde dorinta de a se perfectiona. In unele cazuri, insi, elevul se bucura doar atunci cand
considera ca lauda este binemeritatd, cu toate ca au fost si cazuri cand persoanele frecvent
laudate au trecut si printr-un “dus rece”, pentru a le echilibra comportamentul neadecvat
situatiei reale din sala de sport.

Totodatd, am tinut cont de faptul ca fiecare elev doreste sd se afirme nu doar in fata

profesorului, dar si in colectiv. Pentru a tine cont de acest deziderat am considerat cd este
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rational ca invingdtorii sa fie felicitati de intreaga clasd. De exemplu: cu ovatii au fost
intampinati Invingdtorii in competitiile scolare de tenis, campionii clasei la sah si dame etc.
in cadrul lectiilor ne-am condus de respectarea principiului ”Evrica”. De exemplu: fiecare
elev isi alegea cel mai bun loc punct pentru ochirea in cosul de baschet. Elevii aveau
posibilitatea sa execute sarcini cu diferit nivel de complexitate, in cadrul carora cei cu un nivel
inalt de pregatire motrice isi demonstrau performantele, cei cu un nivel mediu — rezultate
maximale pe care le puteau demonstra, iar cei cu o pregatire sub nivelul mediu — aveau
motrice. In unele cazuri elevii efectuau sarcini motrice dupa bunul plac, continutul fiind identic
pentru toti, dar intensitatea si volumul — diferite, ceea ce-i ajuta pe adolescenti sa-si aprecieze
just deprinderile si abilitatile motrice. Un loc insemnat ocupa educarea autosugestiei, increderii
depline in fortele proprii. Permanent am tinut cont de opinia profesorilor anchetati, referitoare
la importanta orelor teoretice si competitionale, de aceea am practicat si astfel de lectii, doar ca
intrebarile si raspunsurile erau date in cadrul activitatii practice pe teren, cel mai frecvent in
procesul de demonstrare si insusire a elementelor si exercitiilor noi, in pauzele de odihna dintre
ele.

In linii mari metodologia implementdrii metodei jocului si competitiei in cadrul lectiilor de
educatie fizicd din ciclul gimnazial se rezuma la:

- Selectarea jocurilor si competitiilor in dependenta de tipul lectiei, scopul si obiectivele ei,
in corespundere cu interesul adolescentilor;

- Implementarea metodei respective la toate etapele lectiei, in corespundere cu obiectivele
fiecareia, astfel ca ea sa detind 50% din timpul alocat acesteia;

- Respectarea algoritmului expunerii informatiei privind specificul jocului si competitiei in
cadrul fiecarei lectii;

- Demonstrarea, in dependentd de necesitate, a jocului-competitie ori a unor elemente
specifice acestuia;

- Folosirea sistematica a metodei jocului si competitiei la lectiile de atletism si gimnastica,
atat pentru insusirea elementelor noi, cat si pentru perfectionarea nivelului de pregatire
motrice si Tmbunatatirea fundalului emotional al lectiilor;

- Succedarea jocurilor complicate cu cele mai simple, ceea ce este necesar pentru adaptarea
organismului la efortul fizic de intensitate mare si restabilirea trepatd a functiilor acestuia;

- Schimbarea permanentd a conditiilor de implementare a metodei respective, dar si a
numadrului de participanti, a regulilor de joc;

- Asigurarea cresterii treptate a volumului si intensitatii eforturilor in jocuri si competitii;
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- Stimularea initiativei persoanelor ce dispun de tehnici avansate de executare a exercitiilor,

precum si a persoanelor ce depun eforturi pentru depasirea propriilor rezultate etc.

In asa mod, lectiile experimentale vor avea un caracter complex, asigurand dezvoltarea
fizica generala si perfectionarea selectiva, de la o lectie la alta, a anumitor calitati motrice.
Prezenta elementelor de concurentd va necesita uneori un efort fizic mai mare ca de obicei,
ceea ce va influenta benefic starea functionald a sistemelor de organe si va consolida
deprinderile motrice deja formate. Totodata, sentimentele de satisfactie si emotiile pozitive,
specifice metodei jocului la orice varstd, vor spori interesul adolescentilor fatd de jocurile de
miscare si exercitiile fizice. Am stabilit cd metoda jocului In imbinare cu cea competitionald va
detine sistematic 50% din timpul rezervat lectiilor, ceea ce in opinia noastrd poate fi suficient
pentru a asigura o dinamica pozitiva a indicilor starii de sanatate si a motricitatii generale, dar

si a interesului si satisfactiei adolescentilor la disciplina "Educatia fizica”.

2.5. Metode de investigatii stiintifice

Pentru atingerea scopului propus a fost abordata aprecierea complexa a influentei metodei
jocului imbinate cu metoda competitionala, folosite in cadrul lectiilor de educatie fizica, asupra
adolescentilor de 14-15 ani. in acest scop au fost folosite diverse metode de investigatii
stiintifice: analiza si generalizarea informatiei din documentele scolare; metode antropometrice
si fiziologice, testari pedagogice, metode sociologice, metode matematico-statistice de

prelucrare a rezultatelor obtinute etc., prezentate in Tabelul 2.5.

Tabelul 2.5. Metode de cercetare stiintifica folosite in teza

<

Metodele

o
==
—

Analiza teoretica si generalizarea datelor din bibliografia de specialitate

Metoda comparativa

Analiza documentelor pedagogice

Metoda experimentului pedagogic

Metode pedagogice

Metoda sociologica

Metode fiziologice

00| N O O B~ W N

Metode matematico-statistice
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In Tabelul 2.6 sunt oglindite metodele de cercetare a starii morfologice si functionale [8, 9, 30,
33, 104] a adolescentilor de 14-15 ani, spectrul testarilor pedagogice ale acestora in dinamica
anului de Invatamant.

Tabelul 2.6. Metode de cercetare medico — biologica si de testare pedagogica a nivelului de

pregatire fizica generald a adolescentilor din loturile martor si experimental

Starea functionald a | Dezvoltarea Nivelul pregatirii fizice generale
sistemelor de organe | fizica aelevilor
Sistemele: Metodele: Testari pedagogice (initiale si
= cardiovascular = somatometriei (talia | finale):
(FCC); corporald, masa corporald, | = tractiuni la bara fixa/flotari;
= respirator (CVP, perimetrul si elasticitatea | = alergarea de suveicd 3 x 10

proba Stanghe, | toracici, IMC  (kg/m?), m;

ICRS); indicele masa/talie (g/cm), | = saritura in lungime de pe loc;
= neuromuscular armonia dezvoltarii fizice); = aplecarea inainte;

(tapping - testul). =fiziometriei (forta absolutda | = ridicarea trunchiului timp de
si relativa a mainii drepte). 30 sec.

Totodatd, in Tabelul 2.7 este reflectat volumul investigatiilor efectuate, necesare pentru
obtinerea unei informatii veridice si formularea unor concluzii pertinente, referitoare la
eficienta lectiilor de educatie fizicd, organizate prin imbinarea metodei jocului cu metoda
competitionald, pentru cresterea motivatiei de frecventare a lectiilor de profil, imbunatatirea

starii de sdnatate si a nivelului de pregdtire motrice a organismului.

Tabelul 2.7. Volumul cercetarilor efectuate

Nr. Cercetirile efectuate Numiirul

crt. investigatiilor
1 Anchetarea-intervievarea elevilor si profesorilor 141

2 Studierea motivatiei elevilor privind frecventarea lectiilor de educatie | 86

fizica si satisfactia lor de calitatea acestora

3 Cercetarea indicilor dezvoltarii fizice a elevilor 338
4 Studierea armoniei dezvoltarii fizice a organismului elevilor 48

5 Investigarea starii functionale a principalelor sisteme de organe 340
6 Testarea nivelului de pregatire fizica generala a elevilor 480
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Informatia din tabele reprezintd integral metodele folosite in cercetare si volumul

investigatiilor.

Analiza si generalizarea documentelor pedagogice

In procesul desfasurarii experimentului pedagogic am folosit un sir de documente scolare,
dar si medicale, care ne-au permis sd realizam obiectivele propuse. Printre acestea se enumera:
”Pasaportul sanatatii” elevilor, din care am desprins principalii indici ai dezvoltarii fizice si
starii functionale a organismului, rezultatele testarii calitatilor motrice (testarea initiala, testarea
finald), dar si nota medie de evaluare academica a nivelului de pregétire fizicad generala; fisa
medicald individuala a elevului respectiv, in experiment fiind inclusi elevii din grupele de baza
si pregatitoare; curriculum-ul la disciplina”Educatia fizica”; catalogul claselor a IX-a, implicate
in cercetarile actuale, pentru a-i selecta pe elevii ce frecventau sistematic orele de educatie

fizica.

Metode de determinare a indicilor dezvoltarii fizice a organismului si a stérii functionale
a sistemelor de organe
Dezvoltarea fizica a organismului este un indiciu al starii de sanatate a elevului. Printre

indicii de baza folositi pentru aprecierea dezvoltarii fizice a omului se enumera [33, 191].:

» Talia corporala (h), care s-a masurat cu taliometrul Martin, fiind respectate urmatoarele
reguli: elevul ldsa incaltamintea si detinea pozitia verticala fata de tija, cu spatele spre ea si fata
spre cercetator. Cu tija vor contacta: regiunea dintre scapule, fesele si calcaneele, iar bratele se
vor tine libere, lipite de trunchi.

= Masa corporala (m), care s-a stabilit cu cantarul medical (precizia = 50g).

= Perimetrul toracic (p), care s-a determinat cu centimetrul de croitorie in pauza, urmarind ca el
sd se mentind anterior la nivelul mameloanelor (la baieti) sau la nivelul articulatiilor coastelor a
4-a si stern (la fete), iar posterior — la nivelul unghiurilor inferioare ale omoplatilor.

» Elasticitatea toracicd, calculata dupa diferenta dintre valorile perimetrului toracic in fazele de

inspiratie i expiratie (cm).

Indicele masei corporale (IMC) s-a determinat dupa formula:

IMC= m: h? (2.1)

unde: m — masa corporala (kg);

h — talia corporala (m).
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Evaluarea indicelui masei corporale (IMC) a elevului, s-a efectuat conform Curbei
corpolentei fetelor ori baietilor de 0-18 ani [23], prezentate in Anexele 1, 2. IMC releva:
existenta unei insuficiente ponderale, a normalitatii ponderale, excesului de masa corporald sau
obezitatii pentru fiecare elev in parte. Acesta este un indice-cheie in evaluarea statutului
nutritional si evaluarea riscurilor cardiovasculare. In cazul nostru el ne oferd posibilitatea si
apreciem riscul pentru starea de sanitate a adolescentilor, determinat de surplusul de tesut
adipos ori subnutritie alimentara.

Indicele masd-talie corporala s-a determinat astfel [104]:
IMT=m:h (2.2)
unde: m — masa corporala (g);
h — talia corporala (cm).

Armonia dezvoltarii fizice a elevilor s-a apreciat in corespundere cu recomandarile metodice

elaborate de M. Boponmos [93], in baza analizei rezultatelor masei, taliei corporale si

perimetrului toracic, folosind scala procentuala [Tabelele 2.16-2.18].

Tabelul 2.16. Valorile centile ale masei corporale

Valorile centile ale masei corporale (kg) a biietilor
(de 1a 1/, luni pini la 17 ani)
Centile (%)
Varsta (luni, ani) 2 l 10 ' == I = l = I 2
Regiuni (zona)
1 2 3 4 5 6 7
1 an si 6 luni 9,6 ~ 10,2 11,0 12,8 13,6 14,2
1 an si 9 luni 10,1 10,6 11,5 13,5 14,3 14,9
2 ani 10,6 11,1 12,0 14,1 14,9 15,4
2 ani si 3 luni 11,1 11,6 12,4 14,6 15,4 15,9
2 ani si 6 luni 11,5 12,0 12,8 15,1 16,0 16,5
2 ani si 9 luni 11,9 12,4 13,2 15,6 16,5 17,0
3,0 12,1 12,8 13,6 16,0 16,9 175
3 12,7 13,4 14,2 17,0 18,0 18,7
4,0 13,3 14,2 15,1 18,0 19,1 20,0
4, 14,0 14,9 15,9 19,0 20,6 21,7
5,0 14,8 15,7 16,8 20,1 22,0 23,2
S, 15,5 16,6 17,8 21,4 23,4 25,1
6,0 16,3 17,6 18,9 22,6 24,9 27,0
6 '/, 17,2 18,4 20,0 24,0 26,4 29,0
7,0 18,2 19,6 21,3 25,5 28,0 31,0
8,0 20,0 21,5 23,4 28,4 31,7 35,1
9,0 22,0 23,4 25,6 31,4 35,4 39,2
10,0 24,0 25,6 28,0 35;1 39,5 45,0
11,0 26,0 28,0 31,0 392 r 44,5 50,5
12,0 28,3 30,4 34,4 43.8° 50,0 57,0
13,0 31,0 33,4 39,8 49,0 56,2 63,6
14,0 34,0 35,2 42,2 54,6 62,2 70,6
15,0 37,8 40,8 46,9 60,2 65,1 76,5
- 16,0 41,2 45,4 51,8 65,9 73,0 82,5
| 17,0 46,4 50,5 56,8 70,6 78,0 86,2
l .
| 472
]
it
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Aprecierea armoniei dezvoltarii fizice se efectueaza prin diferenta dintre doi din trei indici

antropometrici (talia si masa corporald; talia si perimetrul toracic; masa corporald si perimetrul

toracic).
Tabelul 2.17. Valorile centile ale taliei corporale
Valorile centile ale taliei baietilor (cm)
(de Ia 1"/, luni pani Ia 17 ani)
Centile (2%)
= . - 3 | 10 | 2s | 75 | 20 | o7
Varsta (luni, ani) - o
Regiuni (zonan)
1 2 = <4 S 6 7
1 an s$i 6 luni 75,0 76,5 78.4 84,4 83.4 88,2
1 an si 9 luni FTT2 78,6 80.8 86,8 88,2 91,0
2 ani 79,4 81,0 83.0 88.4 92,0 93.2
2 ani 3 luni 81.4 83,2 85,5 92, 04,6 96.3
2 ani luni 83,7 85.2 87.5 04,8 7.2 99,0
2 Tuni 86,0 87,4 20,0 97,4 99,7 101.,4
88,0 89,6 92,1 99,7 102.2 103,9
90.3 02,1 95,0 102.5 105,0 106.8
93,2 5.4 8.3 105.5 108.0 110,0
96.3 98.3 1012 108.5 132 135
8.4 101,7 104,9 1120 114,5 117,22
102.4 104,7 108,0 1152 118,0 120,1
105.5 108,0 110.8 118.8 121,4 123;3
108,6 110,9 113.,9 122,0 124.4 126.4
110,3 113.8 L1 7:0 125,0 127,9 130,0
116,4 118,8 122,00 131,0 134.3 136,4
121,55 124.6 127.5 136.5 140,3 142.5
126,4 129.,2 133.,0 1420 146,22 149,1
131.2 134.0 138.0 1483 152.9 155.2
135.8 138.8 142,7 154.9 159,5 162.,4
140,2 143.6 147,44 150,4 165,8 169.6
144,9 148.3 152,4 166,4 1722 176,0
149.,3 1:53,2 158,0 X720 178,0 1810
154,0 158.0 162.2 177.4 182,0 185,0
159.,3 163,0 168,1 181,2 185,1 187,9
470

Tabelul 2.18. Valorile centile ale perimetrului toracic

Valorile centile ale perimetrului toracelui (cm) al baietilor
(de 1a 1'/, luni pana la 17 ani)
Centile (%)
Varsta (luni, ani) = l 10 l £ l ZS l 20 I 27
Regiuni (zona)

1 2 3 4 s 6 7
1 an si 6 luni 46,5 47,4 48,6 52,4 54,3 55,6
1 an si 9 Iuni 47,0 47,9 49,1 52,9 54,7 56.0
2 ani 47,6 48.4 49,5 53,2 55;1 56,4
2 ani si 3 luni 47,8 48,7 49,9 53,5 55,6 56,8
2 ani si 6 luni 48,2 49,1 50.3 53,9 55.8 S7.3
2 ani si 9 luni 48,4, 49,3 50,5 54,2 56,1 57.7
3.0 48,6 49,7 50,8 54,6 56,4 58.2
3 Y 49,2 50,3 51,5 55,0 57,1 59,0
4,0 50,0 51,2 52.4 55,8 58,0 59,9
Z 4 '/, 50,8 52,0 53,3 56,9 59,0 61,2
5,0 51,3 52,8 54,0 58,0 60,0 62,6
S5 ', 52,2 53,5 55,0 59,1 61,3 63,8
6,0 53,0 54.4 56,0 60,2 62,5 65,1
6 '/, 53.8 55,2 57,0 61,3 63,8 66.4
7,0 54.6 56,2 57,9 62,3 65,1 67,9
8.0 56,1 58,0 60,0 64,8 67,9 70.8
9,0 57,7 59,6 61,9 67,1 70,6 73.8
10,0 59,3 61,4 63.9 69,8 73.6 76,8
11,0 61,1 63,0 66,0 72,1 76,2 79,8

12,0 62,6 65,0 68,0 74,9 79,0 82,8 .
13,0 64,7 66,9 70.2 78,2 82,2 87.0
14,0 67,0 68,6 73,1 81.8 86,2 21,0
15,0 70,0 72,6 76,3 85,7 90,1 94,2
16,0 73.3 76,1 80,0 89,9 93,6 97,0
17,0 77,0 80,1 82,9 92,2 95,5 98,4
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Ion Habasescu remarca ca pot exista urmatoarele cazuri de dezvoltare fizica a elevului [33,
p.94, 470-475]:

- dezvoltare armonioasa - daca diferenta dintre numarul culuarelor din tabele nu depaseste

0 unitate;

- dezvoltare dizarmonioasa - daca aceasta diferenta este egala cu doua unitati;

- dezvoltare acut dizarmonioasa - daca diferenta data depaseste trei unitati.

Forta mdinii drepte, Care era mana predominanta a elevilor cercetati, S-a determinat cu
dinamometrul manual astfel: aparatul se plasa liber in palma, iar elevul, intinzind mana lateral,
apasa maximal pe mansa. Din trei incercari era fixat cel mai bun rezultat. Studierea calitafilor de
forta, inclusiv a fortei mainii drepte, este deosebit de importantd nu numai ca factor ce reprezinta
rolul lectiilor de educatie fizica in formarea calitatii de fortd, dar unul prin intermediul caruia se
poate urmari trendul dezvoltarii fizice a diferitelor generatii de elevi de aceeasi varsta [33, 191,
209]. In baza datelor absolute ale fortei mainilor a fost calculata forta relativa (la kg de masa

corporald) a ambelor maini.

1o iw e

adaptare la efortul fizic poate conduce la abandonarea eforturilor de catre elevi, care la aceasta
etapa de dezvoltare obosesc usor [158]. Actualmente nu dispunem de date privind rolul metodei
jocului si competitiei In antrenarea sistemului cardiovascular la eforturi fizice, ceea ce ne face sa
credem, cd dupa realizarea experimentului pedagogic vom obtine rezultate concrete la acest

capitol.

Pentru aprecierea activitatii sistemului cardiovascular am folosit datele privind frecventa
contractiilor cardiace (FCC). Informatia privind FCC a fost preluata din Pasaportul sanatatii
elevului, iar in unele cazuri, cand datele lipseau, ea s-a apreciat prin palpare timp de 15 sec,

recalculandu-se la un minut, iar tensiunea arteriala, dupa metoda Korotkov (mmHg).

Capacitatea vitald a plamanilor (CVP) s-a stabilit cu spirometrul din trei Incercari,
fixandu-se rezultatul maximal in ml. Autorii mentioneazd ca valorile acestui indice cresc in
dinamica de virstd, dar se micsoreaza in cazul afectiunilor sistemului respirator [122].

Proba Stanghe s-a folosit pentru cercetarea capacitatilor anaerobe ale organismului si
folosirea indicilor obtinuti pentru aprecierea aproviziondrii organismului cu oxigen. In opinia
aerobe este lucrul anaerob, executat sub forma unor repetari de scurtd durata, separate prin mici

intervale de odihna.
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Indicele cardio - respirator Skibinski (IKRS) s-a calculat dupa formula:

IKRS=CVP x durata retinerii respiratiei/100 : FCC (batdai/min) (2.3)

ICRS oferd posibilitatea de a aprecia in mod complex functia sistemului cardiovascular si
respirator, gradul de aprovizionare a organismului cu oxigen. Rezultatele obtinute in cazul
cercetarii elevilor se apreciaza astfel: pana la 60 — excelent, 60 - 31 —bune, 30-11 —
satisfacatoare; 10-5 — nesatisfacatoare, sub 5 - foarte rele.

Tapping - testul este unul dintre indicii integrali, care demonstreaza nivelul de pregatire al
sistemului nervos pentru indeplinirea unui efort, iar in cazul unor stari emotive reflecta gradul
de pregatire a tuturor sistemelor organismului.

Modul de realizare a tapping — testului:

a) fiecare elev este asigurat cu un creion ascutit, iar in fata lui se plaseaza o foaie de hartie, pe
care sunt desenate 6 patrate cu latura 4x4 cm, ordonate in doua randuri egale, numerotate
corespunzator 1,2,3 si 4,5,6. Elevul trebuie sa completeze fiecare patrat cu cat mai multe
puncte timp de 5 sec ;

b) la indicatia profesorului ”Start!”, elevii, fara a sprijini mana de banca, completeaza cu
puncte primul patrat, (fard a iesi in afara limitelor lui), dupa ce, la semnalul "Trecem!” ,
completeaza patratul al doilea, al treilea ...al 6 - lea;

c) lafinal se calculeaza numarul punctelor din fiecare patrat, iar datele obtinute se sumeaza;

d) suma punctelor se imparte la 6, fiind obtinut numarul mediu de puncte pentru fiecare elev;

e) valorile medii ale elevilor din lotul martor au fost comparate cu cele ale elevilor din lotul
experimental, fiind formulate concluzii privind capacitatea de munca fizica a elevilor in
regim de viteza.

Preconizam cd analiza indicilor dezvoltarii fizice a organismului si a starii functionale a
principalelor sisteme de organe in dinamica anuala, ne va permite obtinerea unor date obiective
despre influenta biologica a metodei jocului imbinate cu cea competitionald asupra
adolescentilor. Aceste rezultate sunt necesare pentru argumentarea sau infirmarea ipotezei
emise de noi privind posibilitatea cresterii eficientei lectiilor de educatie fizica prin folosirea
rationald a jocului si a competitiilor, ca factori ce stimuleazd interesul si motivatia, dar si
implicarea elevilor in activitatile desfasurate in cadrul orelor de educatie fizica. Implicarea
inseamnd miscare, iar miscarea este principalul factor ce impulsioneaza cresterea si dezvoltarea

organismului tanar.

Metodele de testare a nivelului de dezvoltare fizici generala a elevilor
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In scopul evaluarii dinamicii anuale a nivelului pregitirii motrice a adolescentilor au fost
realizate urmatoarele testari pedagogice:

Tractiunile in brate la bara fixa, folosite pentru a evalua forta bratelor bdaietilor, Se
efectuau din pozitia atarnat. Exercitiul se considera indeplinit la agatarea cu ambele maini
intinse, tractiunea fiind valabild doar daca barbia trecea nivelul barei. Se inregistra numarul de
repetari.

Flotarile (indoirea si dezdoirea bratelor), cu ajutorul carora se evalua forta bratelor fetelor,
se indeplineau din sprijin culcat, cu mainile pe banca de gimnastica, aranjate la distanta latimii
umerilor, picioarele impreuna, corpul intins drept. Rezultatul testarii se inregistra in numar de
repetari.

Siritura in lungime de pe loc, in cadrul careia se evalucaza detenta, s-a efectuat dupa
realizarea partii pregatitoare a lectiei la groapa cu nisip. Fiind in picioare, dupa linie, elevul se
ridica pe varfurile degetelor, ducind bratele in sus, iar mai apoi la spate, ca mai apoi,
impingandu-se cu ambele picioare, sa execute saritura. Ea se facea cu bataia ambelor membre
inferioare, din doud incercari, luandu-se in consideratie cel mai inalt rezultat. Distanta de
aterizare de la linie pana la primul semn lasat de corp pe nisip, fiind determinatd cu metrul
metalic.

Alergarea de suveica (3x10 m), in cadrul careia se evalueaza viteza si coordonarea
miscarilor, s-a desfasurat pe pista de alergari cu lungimea de 10m. Pe linia de finis era descris
un semicerc cu raza de 50cm, cu centrul pe linie, in interiorul caruia era plasat un cub (5x5x5

"’

cm). Din pozitia startului 1nalt, dupd comanda ,,Start !”, elevul alerga pana la linia de finis,
apuca cubul din semicerc, se intorcea si-1 depunea, reintorcandu-se la locul de unde-l luase
anterior.

Ridicarea trunchiului din pozitia culcat dorsal timp de 30 sec., folosita pentru evaluarea
calitatilor de forta, forta-viteza si rezistenta speciala, se efectua pe saltelele de gimnastica
Subiectul detinea pozitia orizontald, cu mainile dupa cap si picioarele intinse la maximum,
partenerul tindndu-1 de ele astfel, incat calcaneele sa se atinga de suprafata saltelei. La comanda
»otart!”, elevul isi ridica trunchiul, trecand in pozitia sezand, apoi revenea la pozitia initiala. Se
fixa numarul de ridicari cu trecerea din pozitia culcat in cea sezand timp de 30 sec.

Aplecarea trunchiului inainte, prin intermediul careia se evalueaza supletea, se realiza din
pozitia sezand pe banca de gimnastica, picioarele fiind apropiate. La nivelul degetelor

picioarelor era fixat nivelul 0. Toate datele orientate de la nivelul ,,0” al riglei gradate spre cap

erau apreciate cu semnul ,,minus”, iar in directia opusa cu ,,plus”. Examinatul se apleca inainte
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la maximum, fara a indoi picioarele in genunchi, mentinandu-si pozitia timp de 2 min, iar din 2
tentative era apreciat cel mai bun rezultat.

Testarile au fost efectuate In conformitate cu “Fisa tehnologica a testelor motrice”,
”...elaborata In scopul unificdrii ansamblului de cerinte si reguli de catre toti profesorii de
educatie fizica din republica” [19, p.62-66]. Calitatile motrice ale elevilor au fost evaluate de 2

ori pe parcursul anului de invatamant: in luna octombrie si 1n prima jumatate a lunii mai.

Metode sociologice

Anchetarea — intervievarea profesorilor de educatie fizica si a elevilor din clasa IX-a s-a
efectuat conform anchetelor elaborate de noi, rezultatele obtinute fiind folosite in procesul de
proiectare si desfasurare a lectiilor experimentale de educatie fizica prin imbinarea metodei
jocului cu metoda competitionald. In anchete au fost incluse intrebiri ce tineau de exprimarea
atitudinii elevilor fata de lectiile de educatie fizica si rolul cadrelor didactice in formarea
motivatiei adolescentilor pentru frecventarea lectiilor de profil, dar si a viziunii profesorilor
privind modernizarea continud a procesului instructiv-educativ si factorii ce ar impulsiona acest

proces.

Metode matematico-statistice de prelucrare a datelor
Pentru analiza rezultatelor cercetdrii, au fost utilizate urmatoarele metode de procesare
statistica:
1. Determinarea caracteristicilor statistice de baza de ordin variabil ale rezultatelor
cercetaril.

Valoarea mediei aritmetice:
n
X ==k (2.4)

unde:

X - valoarea medie;
> - simbolul sumei;

I - indexul sumei:

X; - fiecare rezultat al masurarii,

N - numarul elevilor cercetati.
Abaterea medie la patrat:

i X
\/ Zl_l (X ”, (25)
unde:

O - abaterea medie patratica;
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X - valoarea medie;

X; - fiecare rezultat al masurdrii valorii.

Abaterea standard a valorii medii:

o}
Ttm=—

7 (2.6)
unde:

* M - abaterea standard a valorii medii;
O - abaterea medie patratica,
n - numarul elevilor cercetati.

2. Analiza comparativa a datelor experimentale s-a efectuat cu ajutorul criteriului parametric: t
Stydent.

S-au utilizat urmatoarele formule:

f - pentru siruri conjugate:

X1-X;
t = il : unde f=n-1, 2.7
\/m%+m% —2'mp'mj
r— coeficientul corelatiei,
f - pentru siruri neconjugate:
X1—-X,
t = Kifel unde f=n,+n,—2, (2.8)
/m%+m%

f — numarul gradelor de libertate.

3. Determinarea coeficientului corelatiei s-a efectuat cu ajutorul metodei Brave - Pearson:

Y = Di- )

N0y 0y

2.9)

In aceasta formuld coeficienti veridici erau considerati cei care se inscriau in diapazonul de
la 0,576 pana la 0,823, la nivelul P<0,05 — 0,001.

4. Studierea reprezentativitatii cumulurilor selective la numarul real de observatii [92;198;
211].

In lucrare a fost solutionatd una dintre problemele care apar frecvent In determinarea

nivelului reprezentativitatii cumulurilor selective conform indicilor caracteristicilor statistice, la
numarul de observari aplicate asupra elevilor (15 persoane).
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Cauza principala a organizarii experimentului pedagogic cu un n numar de observari a fost
determinata de existenta lor obiectiva intr-0 astfel de componenta numerica.

In acelasi timp, a fost necesar de a raspunde la urmatoarele doua intrebari:
- Cu ce precizie (in expresie cantitativd) in cazul numarului dat de observari, caracteristicile
statistice de baza obtinute ca rezultat al observarii pot reflecta fenomenul cercetat?
- La ce numar minimal de observari (n) fenomenele studiate (dupa caracteristicile lor statistice)
pot corespunde in masura suficientd reprezentativitatii?

In scopul solutionarii primei intrebari, am utilizat metoda statistici general cunoscuti de

determinare a exactitatii de exprimare a caracteristicilor statistice:

C. =1oo-% , (2.10)

unde: C, — 1.00, exactitatea inalta; 6.00- medie; 10.00 — joasa.
unde:

C, — gradul de exactitate;
+ m - eroarea standard a valorii mediei aritmetice;
X - valoarea mediei aritmetice.

In cazul verificarii obiective a caracteristicilor statistice dupa majoritatea fenomenelor
cercetate am determinat ca ele s-au aflat la un nivel inalt sau mediu al exprimarii lor (de la 3-4
pana la 1), fapt care ne satisfacea pe deplin.

In scopul solutionirii celei de a doua intrebari, am utilizat metoda statistici care ne-a
permis sd stabilim numdrul necesar de observari (elevii cercetati) pentru experimentul
pedagogic.

Aceasta metoda are urmatoarele expresii (formuld):

t2.0%-N

n=—————-—-
N-m?+t?.o2

(2.11)

unde: N — numarul maximal de observiri;
t - criteriul pentru nivelul selectat pentru P si numarul de observari N;
o - abaterea medie patratica;
m — abaterea standard a valorii mediei aritmetice.
Calculele matematice efectuate au aratat ca un nivel suficient de reflectare exactd a
fenomenului studiat prin intermediul caracteristicilor statistice de baza, unde P- 0,05, e valabil

de acum la un numar de 9 observdri. Astfel, caracteristicile statistice de bazd aplicate in
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lucrarea de fata, precum si utilizarea numarului de observari (n=12) au baza reprezentativa

suficientd a fenomenului cercetat.

2.6.Concluzii la capitolul 2

1. Analiza preventiva a rezultatelor anchetarii adolescentilor de 14-15 ani scoate in evidenta

motivatia slaba a acestora fatd de frecventarea orelor de educatie fizica, insatisfactia privind

calitatea lor, dar si neincrederea in sine. Analiza rezultatelor anchetarii profesorilor de educatie

fizica denotd atitudinea lor pozitiva fatd de folosirea metodei jocului si competitiei pentru

eficientizarea lectiilor respective in ciclul gimnazial de invatdmant.

2. Particularitatile implementarii metodei jocului si competitiei se rezuma la:

>

>

Selectarea jocurilor si competitiilor in dependenta de tipul lectiei, scopul si obiectivele
ei, in corespundere cu interesul adolescentilor.

Implementarea metodei respective in partea pregatitoare si fundamentala a lectiei.
Respectarea algoritmului expunerii informatiei privind specificul jocului si competitiei
in cadrul fiecarei lectii.

Folosirea sistematici a metodei jocului si competitiei la lectiile de atletism si
gimnastica, atat pentru insusirea elementelor noi, cat si pentru perfectionarea nivelului
de pregatire motrice si imbunatatirea fundalului emotional al lectiilor.

Succedarea jocurilor complicate cu cele mai simple.

Schimbarea permanentd a conditiilor de joc si competitie, dar si a numarului de
participanti, a regulilor de joc.

Asigurarea cresterii treptate a volumului si intensitatii eforturilor in jocuri si competitii.
Stimularea initiativei persoanelor ce dispun de tehnici avansate de executare a
exercitiilor, precum si a persoanelor ce depun anumite eforturi pentru depasirea
propriilor rezultate etc.

Incurajarea participantilor la competitii de diferit rang la nivelul clasei, scolii.

3. Realizarea obiectivelor lucrarii s-a bazat pe utilizarea unui complex de metode stiintifice:

pedagogice, sociologice, antropometrice, fiziometrice si matematico — statistice.
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3. VERIFICAREA SI ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A  EFICIENTEI
METODOLOGIEI IMPLEMENTARII METODEI JOCULUI SI COMPETITIEI iN
CADRUL LECTIILOR DE EDUCATIE FIZICA CU ADOLESCENTII

3.1. Aprecierea dinamicii anuale a indicilor dezvoltarii fizice a elevilor

Dezvoltarea fizica a adolescentilor are loc destul de intens. Puseul anual de crestere a masei
corporale la varsta de 14-15 ani constituie in mediu 3-5 kg, iar al taliei corporale - de 5-7 cm.
Acest proces se datoreaza functiilor glandelor endocrine, care conduc la maturizarea sexuala si
la restructurarea neuroendocrind a organismului [25, 33, 175]. Dar procesul de crestere si
dezvoltare a organismului este influentat intr-o mare masura si de factorii genetici, de conditiile
mediului ambiant si modul de viatd al adolescentului [197, 201, 207]. Exercitiile fizice,
dezvoltare a corpului si a segmentelor lui, iar cele care depasesc capacitatea lui de adaptare la
efort, din contra, pot stopa dezvoltarea fizica a acestuia [85].

In acest context prezinti interes stabilirea influentei biologice a lectiilor de educatie fizica
organizate prin imbinarea metodei jocului si celei competitionale asupra adolescentilor de 14-
15 ani, comparativ cu influenta lectiilor de educatie fizica organizate traditional, asupra unui
contingent similar ca varsta si sex.

in Tabelul 3.1 sunt prezentate rezultatele ce reflectd dinamica anuala a indicilor dezvoltarii

fizice a adolescentilor de 14-15 ani din loturile martor si experimental.

Tabelul 3.1. Dinamica anuala a indicilor dezvoltarii fizice a baietilor din loturile martor

(n=12) si experimental (n=12)

Nr. Testarea Testarea
crt. initiali (i) finali (f)
Indicii Lotul t P
X+m X +tm
1 Masa corporali, kg M 50,51+ 1,11 53,38+1,32 271 P<0,05
E 50,06+1,34 54,54+1,43 3,76 P<0,01
t P - 0,26; P>0,05 0,6; P>0,05 - -
2 [Talia M 167,0+1,92 172,34+1,17 3,58 P<0,01
Corporald, cm E 168,41+2,33 177,10+1,71 4,77 P<0,001
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t, P - 0,47;P>0,05 2,42; P<0,05 - -
Perimetrul toracic, M 74,0+1, 55 79,23+1,88 3,49 P<0,01
cm E 75,11+1,93 81,77+1,54 4,35 P<0,001
t,P - 0,45;P>0,05 1,05; P>0,05 - -
Elasticitatea M 6,9+0,63 7,9+0,24 1,92 P>0,05
toracica, cm

E 6,03 0,58 8,6+0,15 5,14 | P<0,001
t, P - 0,66; P>0,05 2,41; P<0,05 - -
IMC, kg/m? 18,10 = 1,22 18,03+ 1,14 0,07 P>0,05

E 17,74 £ 1,53 17,42 £ 1,24 0,46 P>0,05
t, P - 0,38;P >0,05 0,37; P>0,05; - -
Forta mainii | M 2714 + 1,11 2922 £ 1,31 1,96 P>0,05
predominante , kg ——E e G 51 | 32.01442.13 | 243 | P<0.05
t,P - 0,59; P>0,05 1,57; P>0,05 - -
Forta relativdi a 0,54 0,56 - -
mainii E 0,56 0,60 - -
predominante,kg
Indiccle  masa/inaltime, | M 302,46 309,74 - _
glem E 297,25 307,96 : :

Nota: esantioane conjugate

Nota: esantioane neconjugate

n-12, f-10, pentru P - 0,05; P-0,01; P - 0,001
4,5869

t=2,2281; 3,1693;

n =24, f-22, pentru P -0,05; P-0,01; P-0,001

t=2,0739; 2,8188; 3,7921

Masa corporala a baietilor la testarea initiala nu difera esential (P>0,05) intre loturile mator

si experimental, constituind in mediu circa 50kg. Dar in dinamica anului de invatamant

valorile acesteia au crescut in ambele loturi, atingdnd respectiv valorile de 53,38+1,32Kkg si

54,54+1,43kg insa la un prag diferit de semnificatie matematico-statistica: in lotul martor la

t=2,71 P<0,05, iar in cel experimental t=3,76; P<0,01. Aceste rezultate denota, probabil, ca

lectiile de educatie fizicd organizate prin imbinarea metodei jocului cu cea competitionald,

influenteaza pozitiv dezvoltarea musculaturii corpului, ceea ce conduce spre cresterea valorii

masei corporale a individului.

La fete, care la testarea initiala aveau o masa corporala apropiata de cea a bdietilor, nu s-au

inregistrat modificari esentiale ale acestui indice in dinamicd anuald, ci din contra, in lotul

experimental se atestd o reducere a valorilor acesteia la testarea finald, comparativ cu cea

initiala (Tabelul 3.2), ceea ce ar putea fi rezultatul implicarii mai active a fetelor in lectiile de
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educatie fizica, soldata cu pierderea masei corporale prin oxidarea (arderea) lipidelor, (prezente

sub forma tesutului subcutanat adipos) si folosirea lor in calitate de sursa energetica.

Tabelul 3.2. Dinamica anuala a indicilor dezvoltarii fizice a fetelor din loturile martor

(n=12) si experimental (n=12)

Nr. Testarea Testarea
crt. initiala (i) finala (f)
Indicii Lotul t P
X +m X +£m
1 Masa M 50,96 + 1,48 51,71£1,43 0,6 P>0,05
corporald, kg | E 49,26+£1,34 | 48,96£1,32 0,26 P>0,05
t,P - 0,85; P>0,05 | 1,42; P>0,05 - -
2 Talia M 160,23+1,92 165,23+1,17 3,36 P<0,01
Corporala, cm E 162,12+1,33 | 167,21+ 1,23 4,63 P<0,001
t, P - 0,81; P>0,05 | 1,16; P>0,05 - -
3 Perimetrul M 77,69+1, 52 80,82+1,78 2,17 P<0,05
toracic, cm E 80,50+1,93 87,06+1,54 4,29 P<0,01
t,P - 1,14; P>0,05 | 2,66; P<0,05 - -
4 Elasticitatea M 5,29+0,43 5,39+0,24 0,3 P>0,05
toracica, cm
E 527+ 1,28 6,12 0,15 3,86 P<0,01
t,P - 0,06; P>0,05 | 2,66; P<0,05 - -
5 IMC, kg/m? M 1991 £1,12 18,67 £ 1,14 1,28 P>0,05
E 18,52+ 1,23 | 18,13+1,24 0,37 P>0,05
t, P - 0,83;P >0,05 | 0,22; P>0,05; - -
6 Forta mainii M 22,15+ 1,19 24,24 £ 1,14 2,08 P <0,05
drepte, kg E 22,34 + 1,31 26,94 + 1,53 3,71 P<0,01
t,P - 0,11; P>0,05 1,41; P>0,05 - -
7 | Fortarelativd a M 0,46 0,51 - -
mainii drepte E 0,45 0,55 - -
8 Indicele M 0,3 0,3 - -
masd/talie,
(g/om) E 0,3 0,3 - -

Nota: esantioane conjugate

n-12, f-10, pentru P - 0,05; P —-0,01; P - 0,001
t=2.2281: 3.1693:

4.5869

Nota: esantioane neconjugate
n =24, f- 22, pentru P -0,05; P-0,01;P-0,001
t=2.0739: 2.8188: 3.7921
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Talia corporala a adolescentilor din loturile martor si experimental constituia la inceput de
an scolar respectiv 167,0£1,92cm si 168,41+2,33cm, diferenta dintre valorile medii fiind
neesentiald (t=0,47; P >0,05). La finele anului scolar, care corespunde cu perioada testarii
finale, talia corporala a baietilor din lotul martor a atins valoarea medie de grup de
172,34+1,17cm, adica a crescut cu 5,34cm, iar la cei din lotul experimental a ajuns pana la
177,10+1,71cm, fiind in crestere in raport cu cifrele testarii initiale cu 8,69cm. Cele expuse
denotd ca 1n aceastd perioadd de varsta talia corporalda a adolescentilor creste intens, fiind
determinata primordial de factorul genetic [158], dar tempoul de crestere a acestui indiciu in
lotul experimental este mai mare ca in lotul martor, ceea ce ar putea fi rezultatul influentei
benefice a exercitiilor fizice practicate in cadrul lectiilor de educatie fizicd organizate prin
imbinarea metodei jocului cu metoda competitionald. In acest context, savantul polonez N.
Wolanski [211] considera ca dezvoltarea organismului are loc conform unui program genetic
bine determinat, iar fiecarui individ ii este specific un canal propriu de dezvoltare in limitele
programului genetic. In conditii favorabile de dezvoltare (practicarea sistematica a exercitiilor
fizice, alimentarea rationald, respectarea regimului zilei) dezvoltarea individuala se transpune la
un nivel mai inalt (in limitele programului genetic), iar in conditii nefavorabile - la un nivel
inferior celui programat genetic. Autorul admite ca exercitiile fizice moderate ar putea stimula
cresterea taliei corporale, iar Suprasolicitarea fizicd a organismului in crestere ar putea constitui
un factor limitator al taliei corporale. in cazul nostru constatim o influenti benefici a lectiilor
experimentale de educatie fizicd asupra cresterii taliei corporale a adolescentilor.

La testarea finald se atestd o diferentd veridica dintre valorile medii de grup ale lotului
martor si experimental (t=2,43; P<0,05). Astfel, chiar daca talia corporalda a baietilor din
ambele loturi a crescut in dinamica anuala, gradul de semnificatie a acestor modificari in raport
cu valorile medii initiale este diferit, el constituind respectiv t=3,58; P<0,01 si t=4,77; P<0,001.
in opinia autorilor Zavalisca A., Demcenco P. [56, p. 205], ”... daca la comparare t calculat este
mai mare ca t critic (t=2,07) atunci se confirma veridicitatea diferentei dintre valorile medii
comparate si, in acest caz, ipoteza de lucru se transforma din ipoteza in afirmatie”. Cele expuse
denotd cd lectiile experimentale asigurd impulsionarea cresterii taliei corporale a baietilor,
determinatd de implicarea lor activa in lectiille de educatie fizicd, organizate conform
metodologiei elaborate de noi, bazatd pe implementarea jocurilor de miscare si a intrecerilor
dintre elevi.

La fetele din lotul martor talia corporala a crescut in dinamica anuala de la 160,23+1,92 cm
pana la 165,23+1,17cm, (t=3,36; P<0,01), iar la cele din lotul experimental valoarea medie de

grup ale acestui indice a evoluat de la 162,12+1,33cm pana la 167, 21+ 1,23cm, adicda cu 5,09
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cm, la gradul de semnificatic matematico-Statistica t=4,63; P<0,001. Deci, valorile medii ale
taliei corporale au cunoscut o crestere semnificativa in ambele loturi, dar in cel experimental
aceste modificari S-au produs cu un prag de semnificatic matematico-statisticA mai mare,
comparativ cu lotul martor, ceea ce exprima, probabil, influenta beneficd a lectiilor
experimentale, organizate prin imbinarea metodei jocului cu cea competitionald, asupra
cresterii taliei corporale a adolescentelor.

Analiza comparativa a rezultatelor dinamicii anuale a taliei corporale la baieti si fete (Figura
3.1) denota ca la aceasta etapa ontogenetica talia corporald a baietilor creste intr-un tempo mai
mare ca la fete, iar lectiile experimentale influenteazd pozitiv evolutia acestui indice al

dezvoltarii fizice atat la baieti, cat si la fete.

Talia corporala (cm)

180 177,1

175 172,34

170 167,21

165,23 -

165

160

155

150

Baieti -M | Baieti - E Fete - M Fete - E
m Testarea initiala 167 168,41 160 162,12
m Testarea finala 172,34 177,1 165,23 167,21

Fig. 3.1. Dinamica anuala a taliei corporale la baietii si fetele din loturile martor si
experimental, cm

Perimetrul toracic al baietilor din ambele loturi la testarea initiald variaza in limitele 72-76
cm, iar valorile medii de grup nu prezinta deosebiri veridice din punct de vedere matematico-
statistic (t=0,45; P>0,05). La testarea finald s-a inregistrat un progres semnificativ in cresterea
acestui indice, mai ales in lotul experimental, in care indicii medii de grup cresc de la
75,11+1,93cm pana la 81,77+1,54cm, adicd cu 6,66¢cm, ori cu circa 9%, la pragul de
semnificatie matematico-statistica t=4,35; P<0,001.

La fetele din lotul martor valoarea medie de grup a perimetrului toracic la testarea initiala
constituia 77,69+1,52cm (Figura 3.2). Ea nu difera esential de indicele respectiv al lotului
experimental, egal cu 80,50+1,93cm (t=1,14 P>0,05).
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Analizand dinamica anuala a perimetrului toracic al fetelor s-a stabilit ca valorile lui au
sporit in ambele loturi, dar in mod diferit. Astfel, puseul anual al cresterii perimetrului toracic
in lotul martor este de doar 3,13cm, iar in lotul experimental — de 6, S6¢cm, adica de 2 ori mai
mare. In lotul experimental valorile medii ale acestui indice au crescut la testarea finala de la
80,50+1,93cm pana la 87,06+1,54 (t=4,29; P<0,01), deosebirile dintre valorile finale ale lotului
experimental si celui martor fiind veridice la pragul de semnificatie matematico-statistic t=2,66;
P<0,05. Presupunem ca aceste valori ale perimetrului toracic al fetelor sunt determinate de
maturizarea sexuald mai precoce a fetelor, comparativ cu bdietii, de formarea stratului de tesut
adipos in partea superioara a corpului, dar si de dezvoltarea intensd a sistemului respirator, sub
influenta exercitiilor fizice din cadrul lectiilor de educatie fizica, care, in ansamblu,

influenteaza dimensiunile perimetrului toracic al fetelor lotului experimental.

Testarea initiala
80,5 estarea initiala

m Testarea finala

Fete - M Fete E

Fig. 3.2. Dinamica anuala a perimetrului toracic la fetele de 14-15 ani din loturile martor si

experimental, cm

Elasticitatea toracica. La testarea initiala valorile medii de grup inregistrate la baietii din
loturile martor si experimental constituiau, respectiv, 6,9+0,63cm si 6,03+ 0,58cm (Figura 3.3),
diferenta dintre ele fiind nesemnificativa din punct de vedere matematico-statistic (t=1,01;
P>0,05). La testarea finald s-a inregistrat o imbunatatire veridicd a rezultatului in lotul
experimental, exprimata prin cresterea acestuia de la 6,03+0,58cm pana la 8,6 = 0,15cm, adica
cu 2,57cm, (t=5,14; P<0,001). In lotul martor valorile medii ale indicelui cercetat de asemenea

au crescut, doar ca nesemnificativ in raport cu cifrele initiale (t=1,92; P>0,05).
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Fig. 3.3. Dinamica anuala a elasticitatii toracice la baietii si fetele de 14-15 ani din loturile

martor si experimental, cm

Analiza comparativa a rezultatelor finale Tnregistrate in loturile martor si cel experimental
denota ca elasticitatea toracica a baietilor din lotul experimental este mai mare cu circa 9%
(t=2,41; P<0,05).

La testarea initiala valorile medii de grup ale elasticitatii toracice la fetele din loturile martor
si experimental constituiau respectiv 5,29+0,43cm si 5,27+0,28cm, si nu se deosebeau veridic
intre ele (t=0,06; P>0,05). La testarea finala, elasticitatea toracica a fetelor a atins respectiv
nivelul de 5,39+0,24cm si 6,12 + 0,15 cm, fiind corespunzator cu 0,1cm (P>0,05) si 0,85cm
mai mari ca indicii de la testarea initialda (t=3,86; P<0,01). La aceasta etapa, valorile medii de
grup, inregistrate la fetele din lotul experimental, se deosebeau veridic de cele ale lotului
martor, la gradul de semnificatie statistica t=2,66; P<0,05. Deci, elasticitatea toracica a fetelor
din lotul experimental este mai mare ca cea a fetelor din lotul martor, aceasta situatie fiind
analogica cu cea stabilitd la bdieti. Datele obtinute sunt, probabil, rezultatul eforturilor fizice
din cadrul lectiilor de educatie fizica organizate prin imbinarea metodei jocului cu cea

competitionald, care sunt mai eficiente in acest sens, comparativ cu lectiile obisnuite.

Indicele masei corporale (IMC) a baietilor din ambele loturi se incadreaza in limitele
valorilor normale, care, conform datelor bibliografice [23], variaza intre cifrele 5-25. Valorile
inregistrate la testarea finala sunt mai mici decat cele initiale (Tabelul 3.1), indeosebi 1n lotul

experimental, dar diferenta nu este veridica din punct de vedere statistic (P>0,05), rezultatele
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obtinute reflectind doar tendinta generala, specifica elevilor din loturile respective. Am putea
admite ca lectiile de educatie fizica, organizate prin imbinarea metodei jocului cu cea
competitionala, asigura stimularea cresterii taliei corporale a organismului, pe fundalul
dezvoltarii moderate a masei musculare. Muschii cresc mai mult in lungime, decat in grosime
[158].

La fetele din lotul martor, IMC se reduce in dinamica anuala cu 1,24 unitati, iar in lotul
experimental - doar cu 0,39 unititi, comparativ cu datele initiale ale lotului respectiv. In
general, IMC la fetele din ambele loturi se inscrie in limita valorilor normale pentru fetele cu
varste cuprinse intre 0 - 18 ani [23].

Forta manii predominante. La testarea initiala a indicelui respectiv am stabilit ca valoarea
medie de grup pentru elevii din lotul martor constituia 27,14+1,11kg, iar la cei din lotul
experimental - 28,10+1,21kg, diferenta dintre aceste rezultate fiind nesemnificativa din punct
de vedere matematico-statistic (t=0,59; P>0,05). Totodata, aceste rezultate sunt inferioare
valorilor medii de grup, stabilite pentru baietii de aceeasi varsta din alte tari [76, 208], ele
exprimand indirect atitudinea nesatisfacatoare a adolescentilor fata de exercitiile fizice ca factor
ce stimuleazd dezvoltarea fizicd a organismului, inclusiv forta musculard. Aceste rezultate
confirmd rezultatele altor autori, care mentioneaza cd peste 70% dintre adolescenti cunosc
teoretic beneficiile exercitiilor fizice pentru organism, dar nu le aplica rational [81, 89, 90].

Daca analizam dinamica anuala a indicelui respectiv la baietii din ambele loturi atunci
specificam ca la elevii din lotul martor se atestad o crestere neesentiald a valorii medii de grup in
acest rastimp, de la 27,14+1,11kg pana la 29,22+1,31kg, (t=1,96; P>0,05), in timp ce la
adolescentii din lotul experimental el a sporit de la 28,10+1,21kg pana la 32,14+2,13kg (t=2,43;
P<0,05), puseul anual constituind 4,04 kg. Totodata, cresterea fortei absolute a manii drepte la
elevii din lotul experimental este insotitd si de cresterea valorii relative a acesteia, ceea ce
denotd un anumit nivel de antrenare a musculaturii bratelor, care n aceastd perioadad se dezvolta
intens. Aceste date confirma ideea ca frecventarea sistematica a lectiilor experimentale de
educatie fizica, contribuie la Tmbunatatirea fortei manuale prin practicarea jocurilor ce tin de
aruncari, sarituri si ridicarea greutatilor in regim dinamic si static, dar si prin participarea la
diversele competitii ce tin de implicarea bratelor, de demonstrarea fortei acestora.

Testarea initiald a fortei manii predominante a fetelor de 14-15 ani (Tabelul 3.2) denota ca
nu exista diferente veridice intre loturile martor si experimental, valorile medii de grup
constituind respectiv 22,15+1,19kg si 22,34+1,31kg, (t=0,11;P>0,05). Rezultatele respective s-

finele anului de invatamant valoarea medie de 24,24+1,14kg in lotul martor (t= 2,08; P <0,05)
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si cea de 26,94+1,53kg — in lotul experimental (t=3,71; P<0,01), progresul constituind respectiv

2,09 kg si 4,6 kg. In Figura 3.4 sunt prezentate comparativ valorile medii ale fortei manii

35

30

22,34
25
20 Testarea initiala

15 m Testarea finala

10

Baietii - E Fetele - E

Fig. 3.4. Prezentarea comparativa a valorilor medii a fortei manii predominante la baietii si

fetele din lotul experimental, kg

predominante ale baietilor si fetelor de 14-15 ani din lotul experimental, din care rezulta ca
existd o diferenta esentiald intre indicii fortei musculare a acestora, atat la testarea initiala, cat si
cea finald. Fetele dispun de indici ai fortei manuale mai mici, ca baietii, ceea ce confirma datele
din bibliografia de specialitate [164]. Rezultatele obtinute denota ca eforturile fizice pentru fete
trebuie reglementate corect, astfel ca ele sa fie mai mici ca ale baietilor, in caz contrar ele ar

putea suprasolicita organismul elevelor.

Forta relativa a manii  predominante. La baietii din lotul martor acest indice a crescut in
dinamica anualad de la 0,54 la 0,56, iar in lotul experimental de la 0,56 la 0,59. La fetele din
lotul martor forta relativa a manii predominante a sporit in dinamica anuala de la 0,46 la 0,51,
iar in cel experimental de la 0,45 la 0,55. Cele expuse denota ca la aceasta etapa de crestere si
dezvoltare a organismului, caracterizata prin maturizarea sexuald a adolescentilor si insotitd de
producerea testosteronului, hormon sexual masculin, are loc cresterea masei musculare a
corpului, dar si imbunatatirea proprietatilor mecanice ale acestora, inclusiv si cresterea fortei
musculare relative, care este cu atdit mai mare cu cat mai frecvent elevii sunt implicati in
organismului. Credem ca rezultatele mai bune stabilite in lotul experimental, comparativ cu
cele din lotul martor, pot fi argumentate prin participarea activa a elevilor la lectiile de educatie

fizica si implicarea lor nemijlocita in realizarea eforturilor musculare.
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Indicele masd/talie corporald. In Tabelul 3.3 este prezentat modul de apreciere a acestuia
pentru adolescentii de 13-17 ani [104].

Analizand rezultatele din Tabelele 3.1. si 3.2 s-a stabilit cd acest indice se afld in limitele
normalitatii atat la elevii din lotul martor, cat si la cei din lotul experimental, la testarea initiala
si cea finald. Important este ca lectiile experimentale nu influenteaza negativ acest raport, prin
crearea deficitului ori excesului ponderal.

Tabelul 3.3. Aprecierea valorilor indicelui masé/talie corporala

Rezultatul Aprecierea
Sub 0,3 Deficit de masa corporala
0,3-0,4 Normalitate
Peste 0,4 Exces corporal

In asa mod, in rezultatul analizei comparative a indicilor dezvoltarii fizice a adolescentilor
din lotul martor si cel experimental in dinamicd anuald, am stabilit ca baietii din lotul
experimental i depasesc pe cei din lotul martor prin valori mai avansate ale taliei corporale si a
elasticitatii toracice, printr-un progres mai mare a masei musculare, a fortei manii drepte si a
perimetrului toracic in acest rastimp. Fetele din lotul respectiv si-au imbunatatit veridic,
comparativ cu lotul martor, perimetrul si elasticitatea toracica si au inregistrat progrese in
cresterea taliei corporale si perfectionarea fortei manii predominante. Totodatd, avand in
vedere faptul ca forta musculard a baietilor este semnificativ mai mare ca cea a fetelor, trebuie
sd ne abtinem de la organizarea competitiilor de fortd intre fete si baieti, ceea ce ar putea avea
consecinte neprielnice pentru fete atit din punct de vedere fiziologic, cat si psihologic. Este

rational ca competitia in acest plan sa se desfasoare separat intre fete si baieti.

3.2. Estimarea dinamicii anuale a structurii lotului experimental in dependenti de
armonia dezvoltarii fizice a adolescentilor

Dezvoltarea armonioasa a organismului este un criteriu al sdnatdtii si al bunastarii fizice a
organismului in crestere [33]. Elevii pot avea o dezvoltare fizica armonioasa, dizarmonioasa ori
acut dizarmonioasad, ceea ce depinde intr-o mare masura de modul de viata, de alimentatie, dar
si de abilitatile motrice ale fiecaruia. Atat excesul de zel in practicarea exercitiilor fizice, cat si
insuficienta lor pentru organism pot conduce spre dizarmonia dezvoltarii fizice, ceea ce Se
reflecta asupra aspectului estetic si a tinutei corpului.

Realizarea sistematica si consecventa a unui program educational bine chibzuit, actiunile

insistente de corijare a deficientelor fizice aparute pe parcursul vietii, evaluarea corecta a
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dinamicii anuale a calitatilor motrice, pot aduce anumite succese in atingerea armoniei
dezvoltarii fizice a organismului si perfectionarea aspectului exterior al elevului. Armonia
dezvoltarii fizice a elevilor poate fi atinsa prin diversificarea miscarilor si implicarea diferitor
grupe de muschi in efortul fizic, prin practicarea exercitiilor fizice ciclice, realizate in regim
aerob, dar mai ales prin evitarea sedentarismului si pozitiilor fortate. Miscarea si imbunatatirea
gradului de aprovizionare a organelor cu sange contribuie la stimularea cresterii si dezvoltarii
organismului, la mentinerea unui raport optim dintre dimensiunile corporale. Cele expuse se
refera nu doar la sportivi, dar si la persoanele ce practica activ exercitiile fizice in cadrul
lectiilor de educatie fizica, in procesul activitatilor individuale [141]. Pentru aprecierea
influentei lectiilor experimentale asupra armoniei dezvoltarii fizice a adolescentilor, am
analizat structura repartizarii elevilor dupa acest criteriu in dinamica anului de invatamant,
efectuand o analiza comparativa a indicilor.

Din Figura 3.5. observam ca la inceputul anului de invatamant, repartizarea baietilor din
lotul experimental in ceea ce priveste armonia dezvoltarii fizice a organismului este

neuniforma.

5,56% \ 44,44%

® Dezvoltare fizica
armonioasd

B Dezvoltare fizica
dizarmonioasa

50,00%

Dezvoltare fizica acut
dizarmonioasa

Fig. 3.5. Structura lotului experimental de baieti in dependentd de armonia

dezvoltarii fizice la inceputul anului de invatamant, %

Astfel, cota baietilor dezvoltati fizic armonios constituie doar 44,44%, iar restul, cota carora
constituie 55,56% dispun de o dezvoltare fizica dizarmonioasa si acut dizarmonioasa.

La finele anului de invatamant situatia s-a sSchimbat semnificativ. Din Figura 3.6. observam

ca cota adolescentilor dezvoltati nearmonios s-a redus, iar cea a persoanelor dezvoltate armonios a

crescut, atingand valoarea de 76,44%. Acest rezultat atestd ca lectiile experimentale, prin continutul

lor divers si participarea activd a baietilor in actiunile de pe terenul sportiv, au contribuit la
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dezvoltarea armonioasa a corpului, armonia dezvoltarii fizice fiind un indiciu, adica un criteriu al

eficientizarii lectiilor de educatie fizica.

9,30%

I

H Dezvoltare fizica
armonioasa

B Dezvoltare fizica
dizarmonioasa

Dezvoltare fizica acut
dizarmonioasa

Fig. 3.6. Structura lotului experimental de baieti in dependentd de armonia

dezvoltarii fizice la finele anului de invatamant,%

Referindu-ne la armonia dezvoltarii fizice a fetelor din lotul experimental am stabilit ca la

inceputul anului de invatamant ea se prezinta astfel (Figura 3.7): cota persoanelor dezvoltate

11,53%

28 57%
50,00% 61559

Dezvoltare fizici armonioasi Dezvoltare fizica armonioasa
B Dezvoltare fizici dizarmonioasi B Dezvoltare fizica dizarmonioasa
Dezvoltare fizica acut dizarmonioasa Dezvoltare fizica acut dizarmonioasa

Fig.3.7. Structura lotului experimental de fete Fig.3.8. Structura lotului experimental de

. e .o L
la inceputul anului de invatamant,% fete la finele anului de invatamant,%

armonios constituie 50%, iar restul -50% - dispun de o dezvoltare fizica dizarmonioasa si acut
dizarmonioasa, cota acestora constituind respectiv 21,43% si 28,57%.

La finele anului de invatamant cota fetelor dezvoltate armonios creste in raport cu datele
initiale, adica cu cele stabilite la inceputul anului scolar, atingand valoarea de 61,55%, ceea ce

denotd o Imbunatatire a sanatatii fizice a fetelor dar si a perfectiondrii aspectului exterior al
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acestora. Aceste rezultate s-au dovedit a fi mai bune ca cele din lotul martor de fete, in cadrul
caruia la testarea finald doar 54% dintre fete aveau o dezvoltare fizica armonioasa, iar restul
29,2% si 16,8% - dizarmonioasa si acut dizarmonioasa.

In asa mod am stabilit ca lectiile experimentale, organizate prin imbinarea metodei jocului
cu competitia, exercitd o influentd pozitivd asupra procesului de dezvoltare fizicd a
organismului, ceea ce se exprima prin Cresterea cotei adolescentilor dezvoltati armonios la

finele anului de Invatimant, comparativ cu cea de la inceputul lui.

3.3. Analiza dinamicii anuale a indicilor stirii functionale a sistemelor de organe

Unul dintre obiectivele principale ce trebuie atins in cadrul lectiilor de educatie fizica se
referd la necesitatea pastrarii si fortificarii sanatatii elevilor. Anume lectiile de educatie fizica
constituie unica forma obligatorie de instruire in cadrul carora elevul poate sesiza din plin
bucuria si libertatea miscarii, prin prisma cdrora are loc pastrarea sanatatii si perfectionarea
activitatii tuturor sistemelor de organe [85].

Starea functionald a sistemelor de organe reprezintd un criteriu al sanatatii. Astfel, daca
toate functiile organismului se afld in limitele fiziologice de varstd si de sex, atunci
concluzionam ca starea de sandtate a individului e buna, iar lectiile de educatie fizica la care
elevii participd sistematic isi aduc contributia la pastrarea sandtatii acestuia. Astfel, in
»Pasaportul sdnatatii,, elevului sunt inscrisi principalii indici ce reflectd starea de sdnatate,
rezultatele testdrilor motrice si evaluarea lor pedagogicad. Fiind analizati In dinamica anuala
acesti indici prezintd o informatie valoroasa pentru aprecierea influentei lectiilor de educatie
fizica asupra sanatatii elevilor.

Principalii indici folositi de noi pentru aprecierea influentei lectiilor experimentale de
educatie fizica asupra starii functionale a organismului adolescentilor de 14-15 ani au fost
preluati din "Pasaportul sanatatii”, iar in unele cazuri au fost efectuate cercetari suplimentare in
acest sens.

In Tabelul 3.3 este prezentati dinamica anuald a indicilor stirii functionale a principalelor
sisteme de organe ale adolescentilor din loturile martor si experimental.

Frecventa contractiilor cardiace (FCC) la testarea initiala a baietilor din lotul martor
(Tabelul 3.4) constituia in medie 74,33+1,25 batai/min si nu se deosebea veridic (t=0,87;
P>0,05) de valoarea inregistrata la cei din lotul experimental, care constituia 72,67+1,45
batdi/min. La testarea finala, datele medii ale indicelui respectiv ating valoarea de 71,41+2,11
batdi/min, fiind in usoara scadere fata de cifrele initiale, dar deosebirile nu poartd un caracter
veridic, fiind nesemnificative din punct de vedere matematico-statistic (t=1,78; P>0,05).
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O situatie similard este caracteristicd si pentru valorile FCC ale baietilor din lotul

experimental (Figura 3.9), care la testarea initiald constituia 72,67+3,51batdi/min, iar la cea

finald s-a redus neesential (t=1,46; P>0,05) pana la 70,14+2,23batai/min. Merita sa specificam

ca valorile individuale ale FCC la adolescentii din ambele loturi variau in diapazon mare, fiind

instabile in timp. O astfel de stare fiziologica este specifica baietilor in perioada adolescentei,

sistemul hormonal al carora exercita o influentd puternica asupra intregului organism, dar,

indeosebi, asupra sistemului cardiovascular, functiile caruia la aceastd etapa de crestere si

dezvoltare sunt foarte labile.

Tabelul 3.4. Dinamica anuala a indicilor starii functionale a sistemelor cardiovascular,

respirator si a aparatului neuromuscular al baietilor de 14-15 ani din loturile martor (n=12) si

experimental (n=12)

Nr. Testarea Testarea finala Criteriul
crt. | Indicii Lotul 1n11,;;(_afm Xrm t P
I Sistemul cardiovascular
1 FCC, 74,33+ 1,25 71,41£2,11 1,78 P>0,05
batai/min 72,67+£1,45 70,14+2,23 1,51 P>0,05
t,P 0,88; P>0,05 0,42; P>0,05 - -
] Sistemul respirator
2 CVP, ml 2680,11+ 52,12 2753,37+£34,32 1,82 P>0,05
2695,15 £ 31,29 2795,21+£29,95 3,79 P<0,01
t,P 0,25; P>0,05 0,92; P>0,05
3 Proba 52,57+ 4,48 54,00+ 2,12 0,40 P>0,05
Stanghe, sec 53,27+ 3,14 61,23+ 2,23 3,25 P<0,01
t,P 0,13; P>0,05 2,35; P<0,05 - -
4 Indicele 18,53 £ 1,15 20,80 +1,05 2,39 P<0,05
Skibinski, 19,72 £1,18 24,41 +£1,35 4,28 P<0,01
unit.
t,P 0,73; P>0,05 2,11; P<0,05 - -
Il Aparatul neuromuscular
5 Tapping — 72,23+2,21 75,57+2,34 1,68 P>0,05
test (puncte) 70,33+3,89 82,23+2.12 3,91 P<0,01
t, P 0,43; P<0,05 2,11; P<0,05 - -

Nota: esantioane neconjugate

n =24, f-22, pentru P -0,05; P-0,01;P-0,001
t=2,0739; 2,8188; 3,7921
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Nota: esantioane conjugate

n-12, f-10, pentru P - 0,05; P -0,01; P - 0,001
t=2,2281; 3,1693;

4,5869
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Fig. 3.9. Dinamica anuala a valorilor FCC la adolescentii de 14-15 ani, batai/min

La fetele din lotul martor (Tabelul 3.5, Figura 3.9), dinamica anuala a FCC este pronuntata

slab, constituind la testarea initiald 70,0+1,25batai/min, iar la cea finald - 69,042,11batdi/min,

diferenta fiind nesemnificativa din punct de vedere matematico-statistic (t=0,61; P>0,05). La

cele din lotul experimental se manifesta reducerea FCC la testarea finald, comparativ cu cea

initiala, valorile medii constituind, respectiv, 72,05+1,45batai/min si 68,10+2,23batai/min

(t=2,28; P<0,05), ceea ce demonstreaza o dinamica pozitiva a procesului de adaptare a cordului

la efortul fizic, ceea ce nu este specific si lotului martor.

Tabelul 3.5. Dinamica anuala a indicilor starii functionale a sistemelor cardiovascular,

respirator si a aparatului neuromuscular la fetele din loturile martor (n=12) si experimental

(n=12)
Nr. Testarea Testarea Criteriul
. initiala finala

crt. | Indicii Lotul Yim Tim t P

| Sistemul cardiovascular

1 FCC, M 70,0+ 1,25 69,0+2,11 0,61 P>0,05

batdi/min E 72,05 +£1,45 68,10 £2,23 2,28 P<0,05
t,P - 1,07;P>0,05 0,29; P>0,05 - -
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] Sistemul respirator
2 M | 2520,34 +41,12 2593,37 + 28,32 2,28 P<0,05
CVP, ml
E 2580,34 +£29,29 2691,21 £ 25,95 4,63 P<0,01
t; P - 1,19; P>0,05 2,55; P<0,05 - -
3 Proba M 52,27+4,48 54,43 +£3,12 0,62 P>0,05
Stanghe, T E 1 51 0750 14 57,83%3,53 216 | P<0,05
sec
t,P 0,07; P>0,05 0,72; P>0,05 - -
4 Indicele M 18,80+ 1,10 20,43 +£1,43 1,44 P>0,05
Skibinski,
) E 18,55 1,11 22,83 1,45 3,75 P<0,01
unitati
t,P 0,16; P>0,05 1,18; P>0,05 - -
i Aparatul neuromuscular
5 Tapping — M 72,23+£2.21 75,57+2,34 1,70 P>0,05
test,
E 76,33+2,89 82,23+2,12 2,62 P<0,05
(puncte)
t, P 1,13; P>0,05 2,11; P<0,05 - -
NO?A efsanztizoane ?ecopn juaga(l)tse P-0.01: P-0 001 Nota: esantioane conjugate
n=24,1- , pentru - 0,05; P-0,01] P-0, _ 3 _ . _ . _
t=2,0739; 2,8188; 3,7921 n-12, 10, pemr“tpz 20é258,1.P3 106(5)):13 P 405ggé

Capacitatea vitala a plamanilor (CVP). La testarea initiala a adolescentilor valorile medii
de grup ale acestui indice (Figura 3.10) constituiau in loturile martor 2680,11£52,12ml, iar in
cel experimental 2695,15+31,29ml, deosebirile fiind nesemnificative din punct de vedere
statistic (t=0,12;P>0,05), ceea ce demonstreaza ca loturile erau omogene din punct de vedere al
dezvoltarii plamanilor si a reglarii neurovegetative a activitatii sistemului respirator.
Rezultatele medii de grup inregistrate la finele anului de invatamant, cresc veridic, comparativ
cu cifrele initiale, atingand nivelul de 2753,37+34,32ml in lotul martor si 2795,21+29,95ml 1n
cel experimental, la pragul de semnificatie P<0,05 si, respectiv, P<0,01.

La fete valorile medii de grup, inregistrate in cele doud loturi la testarea initiala nu prezentau
deosebiri esentiale, inscriindu-se in limita normei fiziologice de varsta (Figura 3.10). La

testarea finald, rezultatele stabilite Tn ambele loturi se majoreaza semnificativ, comparativ cu
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Fig.3.10. Dinamica anuala a indicilor CVP la adolescentii de 14-15 ani

din loturile martor si experimental, ml

datele initiale, atingand valorile de 2593,37+28,32 ml in lotul martor si de 2691,21+25,95 ml in
lotul experimental. Rezultatul testdrii finale denotd o imbunatatire semnificativa a activitatii
sistemului respirator la fetele din lotul experimental, atdt comparativ cu nivelul initial (t=4,63;
P<0,01), cat si in raport cu valorile inregistrate in lotul martor (t=2,55; P<0,05).

Explicam aceste rezultate prin participarea sistematica a fetelor in activitatile motrice
realizate 1n cadrul lectiilor de educatie fizica, mai ales 1n jocurile de miscare si competitii de
grup si individuale, eforturile respective fiind insotite de cresterea numarului de alveole
functionale si deschiderea bronhiolelor de calibru mic §i mijlociu, care au eficientizat respiratia
externa i au contribuit la cresterea capacitatii vitale a plamanilor.

Proba Stanghe. La testarea initiala, valoarea medie de grup a adolescentilor constituia in
medie 52,57+4,48sec pentru baietii din lotul martor (Figura 3.11) si 53,27+3,14 sec pentru cei
din lotul experimental, deosebirile dintre ele fiind nesemnificative (P>0,05). La testarea finala,
durata retinerii respiratiei in faza de inspiratie s-a marit veridic la baietii din lotul experimental
atdt comparativ cu rezultatul testarii initiale, atingdnd valoarea de 61,234+2,23sec (t=3,25;
P<0,01), cat si in raport cu rezultatele testdrii finale ale lotului martor, care au constituit
54,00+2,12sec, deosebirile fiind veridice la pragul de semnificatie matematico-statisticd

t=2,35; P<0,05.
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Fig. 3.11. Dinamica anuala a duratei de retinere a respiratiei (proba Stanghe)

la fetele si baietii din loturile martor si experimental, sec

Capacitatile anaerobe ale fetelor din lotul experimental au crescut semnificativ in dinamica
anuala, de la 51,9242,14sec pana la 57,83+3,53sec (t=2,16; P<0,05), iar rezultatele testarii
finale ale lotului martor (Figura 3.11) nu s-au modificat veridic in acest rastimp (t=0,62;
P>0,05) , ceea ce exprimad, in opinia noastra, rolul pozitiv al metodologiei elaborate de noi in
procesul de educatie fizica a fetelor. Conform datelor bibliografice, jocurile de miscare, care de
reguld se desfdgoara in regim mixt, sunt favorabile dezvoltarii capacitatilor anaerobe ale
organismului si asigura imbunatatirea rezistentei generale a organismului la efortul fizic.

Indicele cardiorespirator Skibinski (ICRS), ca indice integral al starii functionale a
organismului, a cunoscut o dinamica anuala pozitivd in loturile experimentale de elevi,
(Tabelele 3.4; 3.5, Figura 3.12), cele mai mari valori fiind stabilite in lotul baietilor, in care
valorile medii de grup au atins nivelul de 24,41 unit. Acest nivel poate fi apreciat ca
»suficient”, desi diapazonul pentru aceasta calificare variaza in limitele 11-30.

La testarea finala rezultatul mediu al fetelor din lotul experimental, desi este mai mic decat
cel al baietilor din lotul respectiv, depdseste valoarea lotului martor, dar si valoarea medie
initiald, inregistratd in lotul lor (Tabelul 3.5, Figura3.12), ceea ce exprima formarea sistemului
functional cardiorespirator, care asigura adaptarea eficientd a elevelor la eforturile fizice.

Tapping - testul, care reprezinta, de fapt, mobilitatea proceselor nervoase, dar si starea
functionald a aparatului neuromuscular al organismului, ne-a oferit o informatie obiectiva
despre numarul de repetari realizate de catre subiecti timp de 30 sec. Astfel, la testarea initiala

(Tabelul 3.4) elevii din lotul martor au inregistrat in medie 72,23+2,21 puncte, iar cei din lotul
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experimental - 70,33+3,89 puncte, diferenta fiind nesemnificativa din punct de vedere statistic

(t=0,43; P>0,05).

u.c.
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20
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ICRS

Baietii - M

Baietii - E

Fete - M

Fete - E

m Testare initiala

18,53

19,72

18,8

18,55

uw Testare finala

20,8

24,41

20,43

22,83

Fig. 3.12. Dinamica anuald a ICRS la baietii si fetele din clasa a [X-a, loturile martor si
experimental, u.c.

La baietii din lotul experimental, valorile medii de grup au avut o dinamica anuala pozitiva,
rezultatul mediu constituind la finele experimentului pedagogic 82,23 + 2,12 puncte, ceea ce
este cu 17% mai mult ca la inceput de an scolar, depasind in acelasi timp cu 9% valorile medii
ale semenilor lor din lotul martor la final de an scolar, ceea ce semnifica perfectionarea starii
functionale a sistemului neuromuscular al baietilor incadrati in experimentul pedagogic.

La fetele din lotul martor, valorile medii de grup nu s-au modificat veridic in dinamica
anuala (Figura 3.13), diferenta dintre ele fiind nesemnificativa din punct de vedere matematico-
statistic (t=1,70; P>0,05) (Tabelul 3.5). In lotul experimental, valorile medii de grup au crescut
de la 76,33+2,89 pana la 82,23+2,12 puncte, diferenta fiind veridica la pragul de semnificatie
t=2,62; P<0,05.

Cele expuse confirmd ca lectiile de educatie fizicd organizate prim Imbinarea metodei
jocului cu cea competitionald influenteaza benefic starea sistemului neuromuscular al fetelor.
Generalizand informatia privind modificarile starii functionale a principalelor sisteme vitale ale
elevilor din lotul experimental, care au participat pe parcursul anului de invatamant la lectiile
de educatie fizicd organizate prin imbinarea metodei jocului cu competitia, constatam cd la
finele anului scolar, elevii din loturile experimentale dispun de o capacitate buna de adaptare la

efortul fizic, exprimata la baieti prin cresterea CVP si a duratei retinerii respiratiei in faza de
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inspiratie, ameliorarea activitatii sistemului neuromuscular si crearea sistemului functional

cardiorespirator pe durata efortului fizic.

82,23

Testarea initiala

u Testarea finala

Fete-M Fete - E

Fig.3.13. Dinamica anuald a rezultatelor inregistrate la fetele

din loturile martor si experimental la tapping — test, puncte

La fetele din lotul experimental lectiile respective, organizate pe durata anului scolar, au
contribuit la reducerea FCC 1in repaus, la cresterea CVP si a duratei de retinere a respiratiei in
faza de inspiratie, la ameliorarea activitdtii aparatului neuromuscular si formarea sistemului
cardiorespirator care asigurd aprovizionarea eficientd a organismului cu oxigen in timpul
activitatii fizice. Aceste rezultate reflecta rolul pozitiv al lectiilor de educatie fizica, organizate
conform metodologiei propuse de noi, in optimizarea functiilor organismului si a starii de

sanatate a adolescentilor de 14-15 ani.

3.4. Evaluarea nivelului de pregitire fizica generala a adolescentilor in dinamica anuala

Nivelul pregatirii fizice generale a elevilor reflectad integral atat starea aparatului locomotor,
care participa nemijlocit la realizarea actelor motrice, cat si starea sistemelor functionale care
asigurd realizarea efortului, dezvoltarea fizicd a organismului. Intr-un cuvant, rezultatele
testarilor motrice reflectd in mod direct atat starea de sanatate a elevilor, cit si capacitatea
acestora de a indeplini corect exercitiile de control al nivelului de pregitire fizica generala.
Astfel, rezultatele inalte vor oglindi o stare buna de sanatate, iar dinamica evolutiva a acestora

pe parcursul anului — fortificarea starii de sanatate.
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Dinamica anuald a nivelului de pregatire fizica generala a adolescentilor ofera o informatie

stiintifica valoroasa atat despre calitatile motrice individuale ale elevilor, cat si despre starea

acestora in cadrul colectivitatii scolare. De aceea, in vederea stabilirii influentei metodei jocului

in Tmbinare cu competitia asupra nivelului de pregatire fizicad generald a adolescentilor, am

efectuat evaluarea calitatilor motrice ale acestora (bdieti, fete) la inceputul anului scolar si la

finele lui, diferenta indicilor caracterizand progresul lotului respectiv. Prin analiza comparativa

a rezultatelor lotului experimental cu cele ale lotului martor s-au formulat concluzii referitoare

la influenta lectiilor de educatie fizicd asupra nivelului de dezvoltare fizicd generald a

adolescentilor de 14-15 ani. Rezultatele medii de grup sunt prezentate in Tabelele 3.6 si 3.7.

Tabelul 3.6. Dinamica anuala a indicilor pregatirii motrice a baietilor din loturile martor (n=12)

si experimental (n=12)

Nr. Testarea Testarea
crt. | Testele Lotul | initiala finala t
X+m X+m
1 Tractiuni la bara fixa, M 6,91+ 0,87 7,43+0,52 0,76 P>0,05
numar de repetari E 7,4940,55 083+041 | 532 | P<0,001
t, P 0,56; P>0,05 3,64; P<0,01 - -
2 Alergare de suveica M 8,17£0,41 8,78+0,53 1,45 P>0,05
3x10 m, sec
E 8,10+0,33 8,00+0,64 0,20 P>0,05
t,P 0,13; P>0,05 0,94; P>0,05 - -
3 Aplecare inainte, cm M 9,15+0,86 10,12+0,32 1,31 P>0,05
E 9,29+0,23 12,16+0,64 5,74 P<0,001
t, P 0,16; P>0,05 2,56; P<0,05 - -
4 Ridicarea trunchiului M 24,48+0,87 25,11+0,32 0,89 P<0,05
timp de 30 sec
E 24.,45+0,98 27,28+0,79 363 | P<0,01
t, P 0,02; P>0,05 3,44; P<0,05 - -
5 Saritura in lungime 188,39+4,31 190,64+ 5,11 0,55 P>0,05
de pe loc, cm E 192,59+7,24 220,69+6,15 4,81 P<0,001
t, P 0,5; P>0,05 3,76; P<0,01 - -
Notd: esantioane neconjugate Noti: esantioane conjugate
e o, 281e: dqo | 109 " D B e, 31603 45669




Tabelul 3.7. Dinamica anuala a indicilor pregatirii motrice a fetelor din loturile martor (n=12)

si experimental (n=12)

Nr. Testarea Testarea
crt. initiala finala t P
Testele Lotul Y<m X<m
1 Flotari, numar de M 12,88 = 1,11 13,63 +1,18 0,77 P>0,05
repetari E 12,17 £ 1,28 16,10 £ 1,36 3,45 P<0,01
t,P - 0,42; P>0,05 1,38; P>0,05 - -
2 Alergare de suveica M 8,80+ 0,20 8,50+0,41 0,91 P>0,05
3x10 m, sec E 8,75+0,11 8,46 +0,13 2,9 P<0,05
t,P - 0,22; P>0,05 0,1; P>0,05 -
3 Aplecarea  inainte, M 11,92 + 0,31 12,69 + 0,45 2,2 P<0,05
cm E 11,67+1,24 16,25 £ 1,19 4,36 P<0,01
t,P - 0,2; P>0,05 2,8; P<0,05 - -
4 Ridicarea trunchiului M 19,18 £ 1,22 21,18 +1,13 1,96 P>0,05
timp de 30sec E | 1900=139 | 2451=1,58 | 427 | P<00L
t,P - 0,1; P>0,05 1,72; P>0,05 - -
5 Saritura in lungime M 166,63 + 3,35 169,19 + 3,26 0,9 P>0,05
de pe loc, cm
E 166,42 + 2,47 173,75+ 3,19 | 2,91 P<0,05
t,P - 0,05; P>0,05 1,02; P>0,05 - -

Nota: esantioane neconjugate
n =24, f- 22, pentru P -0,05; P-0,01;P-0,001

Nota: esantioane conjugate

n-12, f-10, pentru P - 0,05; P -0,01; P -0,001

t=2,0739; 2,8188; 3,7921 t=2,2281; 3,1693; 4,5869

Tractiuni la bara fixa. La testarea initiala, forta bratelor baietilor din ambele loturi, masa
corporald a carora varia in limitele 48-51Kkg, era slaba, constituind in lotul martor 6,91+0,87
repetari, iar in cel experimental 7,49+0,56 repetari, diferenta dintre ele fiind nesemnificativa
din punct de vedere matematico-statistic (t=0,56;P>0,05). La finele cercetarii, rezultatele
obtinute de baietii din lotul experimental s-au imbunatatit si reflectau un nivel mediu scazut al
fortei bratelor, iar cele ale lotului martor s-au schimbat neesential, fiind evaluate cu calificativul

- ”foarte scazut”.
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Tractiuni in brate si flotari (numar de repetari)
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Fig. 3.14. Dinamica anuala a rezultatelor evaluarii exercitiului — test ”Tractiuni in brate”

(baieti) si “Flotari”(fete), numar de repetari

Flotari. La testarea initiala, valorile medii inregistrate la fetele din lotul martor nu prezinta
diferente semnificative (Tabelul 3.7), comparativ cu lotul experimental, constituind respectiv
12,88+1,11 si 12,17£1,28 repetari, (t=0,42;P>0,05), forta bratelor fiind apreciata ca “foarte
scazuta”. La finele experimentului, numarul flotarilor executate de fetele din lotul martor creste
nesemnificativ, comparativ cu valorile medii de la testarea initiala (P>0,05), doar pana la
13,63+1,18 repetdri, forta bratelor fiind una scazuta, iar rezultatele medii ale elevelor din lotul
experimental prezintd diferente veridice, comparativ cu datele initiale (t=3,45;P<0,01),
constituind in mediu 16,10+1,36 repetari, ceea ce reprezintd un nivel mediu inalt al fortei
bratelor.

Alergare de suveica 3 X 10 m, in cadrul céreia se evalueaza viteza si coordonarea miscarilor,
ne-a permis sd evaluam aceste calitati la elevii din loturile martor si experimental. La testarea
initiald a baietilor din loturile martor si experimental valorile medii de grup au constituit respectiv
8,17+0,41sec si 8,10+0,33sec, rezultatele respective fiind apreciate ca ,,foarte scazute”.

La finele experimentului, viteza de deplasare a baietilor a crescut, atingand valoarea de
8,78+0,53sec, iar in lotul experimental aproape ca nu s-a schimbat in raport cu cifrele initiale,
constituind 8,02 £0,64 sec, (P<0,05).

La testarea initiald valorile medii de grup pentru fetele din loturile martor si experimental
constituiau respectiv 8,80+0,20sec si 8,75+0,11sec, fiind apreciate cu calificativul ’scazut”, si nu
se deosebeau veridic intre ele (t=0,23; P<0,05).

La testarea finald, valoarea medie de grup pentru fetele din lotul experimental constituia
8,46+0,13 sec (Figura 3.15), fiind mai mica decat cea Inregistrata la testarea initiald, 8,75+0,11

sec, aceasta diferenta fiind semnificativa din punct de vedere statistic (t=2,9; P<0,05).
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Fig. 3.15. Dinamica anuala a rezultatelor testului ”Alergari de suveica 3 x 10m”

la fetele din lotul experimental, sec

Rezultatul testarii finale a fost apreciat cu calificativul ”mediu”. Astfel, viteza de deplasare si
din lotul martor, ceea ce denota ca ele s-au implicat mai activ in diferite jocuri si si-au
perfectionat continuu pe parcursul anului scolar calitatile respective.

Aplecarea inainte. Testarea initiald a baietilor din loturile martor si experimental (Tabelul
3.6, Figura 3.16) denotd ca intre valorile medii de grup nu existd o diferenta veridica, ele
constituind, respectiv, 9,15+0,86cm si 9,29+0,23cm, (t=0,16; P>0,05), fiind evaluate cu
calificativul “mediu scdzut”. La testarea finald baietii din ambele loturi si-au imbunatatit
rezultatele, desi in mod diferit. Cei din lotul martor au demonstrat un rezultat mediu de
10,12+0,32cm, apreciat ca nivel mediu de manifestare a supletei corpului, iar cei din lotul
experimental au inregistrat indici de 12,16+0,64, diferenta dintre aceste valori fiind veridice la
pragul de semnificatie matematico-statistica t=2,87; P< 0,05, ceea ce denotd un nivel superior
al pregatirii fizice. Aceasta demonstreaza ca participarea sistematica a adolescentilor la jocurile
de miscare si competitii din cadrul lectiilor de educatie fizicA a contribuit la cresterea
mobilitatii tuturor articulatiilor corpului, precum si a elasticitdtii tendoanelor musculare si a
ligamentelor articulare, ceea ce a condus la obtinerea unor rezultate finale mai bune,
comparativ cu cei din lotul martor.

La fetele din lotul martor valorile medii au crescut in dinamica anuala de la 11,92+0,31cm

pana la 12,69+0,45cm, adica cu 6%, de la "mediu scazut” la mediu”, diferenta dintre valorile
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Fig. 3.16. Dinamica anuala a rezultatelor testarii adolescentilor de 14-15 ani

la proba ”Aplecarea inainte”, cm

medii de grup fiind semnificativa (t=2,2; P<0,05). La cele din lotul experimental rezultatele
medii de grup s-au imbunatatit vadit, ajungand de la 11,67+1,24cm péana la 16,25+1,19cm
(t=4,36; P<0,01), sporul constituind 39%, ceea ce exprima o crestere a nivelului de pregatire
motrice de la nivelul mediu scazut la unul superior. Rezulta ca elevele din lotul experimental au
demonstrat cele mai bune rezultate nu doar comparativ cu colegele lor din lotul martor (t=2,8;
P<0,05), dar si cu baietii de varsta lor. Aceasta demonstreaza, in opinia noastrd, cd metoda
jocului imbinata cu metoda competitionald, implementata in lotul experimental a asigurat o
crestere mai mare a supletei elevilor respectivi, comparativ cu cei din lotul martor, care au
participat la lectiile obisnuite de educatie fizicd organizate in conformitate cu metodele
traditionale. Cele mai slabe rezultate sunt specifice baietilor din lotul martor.
Ridicarea trunchiului timp de 30 sec. Valorile medii de grup, specifice elevilor din ambele
loturi, martor si experimental, sunt prezentate in Tabelele 3.6 si 3.7, iar grafic in Figura 3.17.
La testarea inifiala, valorile medii de grup ale lotului martor si experimental nu se deosebeau
veridic, ceea ce se refera atat la fete, cat si la baieti. Totusi, rezultatele baietilor sunt net
superioare celor demonstrate de fete, ele constituind In mediu pentru baietii din lotul martor
24,48+0,87 ridicari timp de 30 sec, iar pentru fete - doar 19,18+1,22 ridicari timp de 30sec,
fiind cu 21% mai putine. Dar daca raportdm nivelul de pregatire fizica generald a acestora la
,» Lestele motrice de diagnosticare a nivelului de pregatire fizicd generald a elevilor” [33, p.65],
atunci in cazul baietilor el este unul mediu, iar pentru fete - unul mediu scazut, ceea ce denota
ca la aprecierea si analiza comparativa a rezultatelor fetelor si baietilor este necesar sa finem

cont nu doar de cifrele absolute, dar si de modul de evaluare a acestora in practica scolara.
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Fig. 3.17. Dinamica anuala a rezultatelor testarii adolescentilor de 14-15 ani la proba

”Ridicarea trunchiului timp de 30 sec ”, numar de repetari

Rezultatele finale ale testarii elevilor la aceasta proba sunt mai Inalte ca cele initiale, avand
o dinamica anuala pozitiva. La baietii din lotul martor, rezultatele s-au imbunatatit cu circa 3%,
schimbarile fiind nesemnificative din punct de vedere matematico-statistic (t=0,89; P>0,05), iar
in lotul experimental - cu 12%, la t=3,63 si P< 0,001, fiind apreciat ca nivel de pregatire
motrice inalt.

La fetele din lotul martor, rezultatele finale s-au marit cu 10%, fata de cifrele initiale
(t=1,96; P>0,05), iar in lotul experimental - cu 29% (t= 4,27; P<0,01), ceea ce demonstreaza ca
anume fetele din lotul experimental au reactionat cel mai bine la exercitiile fizice folosite in
cadrul lectiilor experimentale, care le-au sporit calitatile de forta, viteza si rezistenta speciala,
gradul lor de pregatire motrice fiind apreciat ca superior.

Rezultatele testdrilor au progresat cel mai vertiginos la persoanele care initial aveau cel mai
scazut nivel de pregatire motrice, dar care au manifestat interes fatd de jocurile de miscare, ceea
ce confirmd o datd in plus ideea ca metodele de educatie selectate corect, in corespundere cu
interesul real al elevilor, asigura cresterea substantiald a nivelului de pregatire fizica al elevilor.

Saritura in lungime de pe loc. La testarea initiala (Tabelul 3.6 ) valoarea medie de grup a
baietilor din lotul martor constituia 188,39+4,31cm, iar detenta acestora era apreciata ca “medie
scazutd”, iar in lotul experimental media de grup constituia 192,59+7,24cm, ceea ce Tnsemna

un nivel mediu de dezvoltare a acestei calitati (Figura 3.18).
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Fig.3.18. Dinamica anuala a rezultatelor testarii adolescentilor din loturile martor si

experimental la proba ”Saritura in lungime de pe loc”, cm

Diferenta dintre aceste rezultate este nesemnificativd din punct de vedere matematico-
statistic (t=0,5; P>0,05), dar totusi ea existd din punct de vedere a calificativului cu care este
apreciat nivelul pregatirii fizice generale a elevului. In acest context merita atentie analiza
dinamicii acestui indice in loturile respective.

Valoarea medie a acestui indice a crescut in dinamica anului scolar la ambele loturi de
baieti, atingand in grupa martor nivelul de 190,64+5,11cm, ceea ce este nesemnificativ in
raport cu cifrele initiale (t=0,55; P>0,05), iar in cea experimentala — nivelul de 220,69+6,15cm.
Indicele lotului experimental la testarea finald reflectd o crestere veridica a rezultatului atat in
raport cu testarea initiala (t=4,81;P<0,001), cat si comparativ cu lotul martor (t=3,76;P<0,01).
Deoarece talia corporald a baietilor respectivi a crescut semnificativ pe parcursul anului scolar,
preconizam ca cresterea detentei a fost cauzata de cresterea dimensiunilor membrelor
inferioare, care se alungesc in aceasta perioada de varsta, ceea ce a influentat rezultatul. Astfel,
la testarea finala, nivelul de manifestare a detentei in lotul martor era evaluat cu calificativul
mediu, iar in lotul experimental cu superior. Preconizam ca imbunatatirea veridica a detentei in
lotul experimental este nu doar un produs al cresterii naturale a organismului, dar si rezultatul
implementarii metodei jocului in Imbinare cu competitia.

Fetele din ambele loturi dispuneau initial de valori apropiate ale indicelui testat, cifrele medii
de grup constituind respectiv 166,6343,35cm si 166,42+2,47cm. Valorile respective reflectd un
nivel mediu scizut al detentei la ambele loturi. In dinamica anului de invitimant distanta
parcursa de fete in saritura de pe loc a crescut, respectiv, pana la 169,19+3,26¢cm in lotul martor

st pana la 173,7543,19cm in cel experimental. Cel mai mare progres s-a inregistrat in lotul
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experimental, diferenta dintre valorile initiale si finale fiind veridice la pragul de semnificatie
matematico-statistica t=2,91; P<0,03, iar nivelul detentei fetelor fiind evaluat cu calificativul
superior. In mod schematic evaluarea nivelului de pregatire fizica generald in dinamicd anuala,

in loturile experimentale de baieti si fete se prezinta astfel (Figurile 3.19, 3.20):

Testarea initiala fizica generala
mediu scazut

Aplecarea inainte

Testarea finala

Nivel de pregatire
Testarea initiala fizicd generald

}\Ierga re de suveica scazut

3 x10m

Testarea finala

Nivel de pregatire
Testarea initiala fizica generala
foarte scazut

Flotari

Testarea finala Mediu inalt

Nivel de pregatire
Testarea initiala fizica generala
mediu scazut

Saritura in lungime de
pe loc

Testarea finala

Fig. 3.19. Prezentarea comparativa a nivelului de pregatire fizica generala a fetelor

din lotul experimental in dinamicd anuala
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Fig. 3.20. Prezentarea comparativa a nivelului de pregatire fizica generala a baietilor

din lotul experimental in dinamica anuala
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Din cele expuse conchidem ca lectiile cu caracter experimental organizate prin imbinarea
metodei jocului cu competitia contribuie la perfectionarea gradului de pregatire fizica generala
a adolescentilor, ceea ce se manifestd la finele anului scolar prin cresterea veridica a fortei
bratelor si a fortei trunchiului, a rezistentei speciale a acestuia, dar si a supletei si detentei, iar

la fete si prin perfectionarea calitétii de vitezd si coordondrii miscarilor.

3.5. Estimarea satisfactiei si a increderii in sine a adolescentilor la lectiile experimentale

de educatie fizica la finele anului de invatimant

La momentul actual eficienta lectiilor de educatie fizica trebuie apreciatd nu doar prin rolul
lor in perfectionarea nivelului de pregatire fizica generald a organismului si mentinerea starii
de sanatate, dar si prin contributia ei la formarea personalitatii elevului si atingerea acelui grad
de satisfactie de la realizarea exercitiilor fizice care i-ar crea emotii pozitive si incredere in
fortele proprii [155].

Ancheta (Anexa 6), care a fost completata de catre fiecare dintre baietii si fetele lotului
experimental, la inceputul si finele anului de invatamant, cuprindea doar o singurd intrebare
”Sunteti satisfacut (8) de lectiile de educatie fizica?”. Urma ca elevul sa aleaga doar un raspuns

29 9

din variantele: ”foarte satisfacut”, satisfacut”, ”mai degraba satisfacut decat nesatisfacut”, “nu
stiu”, ”mai degraba nesatisfacut decat satisfacut”, “nesatisfacut”, "complet nesatisfacut”.
Analizand rezultatele obtinute la inceputul anului de invdtdmant am stabilit ca doar 51%

dintre elevi erau satisfacuti si foarte satisfacuti de lectiile de educatie fizica (Figura 3.21), iar

/ 39%
40%

35%

B foarte satisfacut
30%
B satisfacut

25% Bmai degraba satisfacut

20% Onu stiu

O mai degraba ne satisfacut
15% g
O nesatisfacut

0
10% B complet nesatisfacut

5%

0%

Fig. 3. 21. Structura raspunsurilor la Intrebarea ”Sunteti satisfacut (2) de lectiile de educatie
tizica?”, (%)
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16% se considerau mai mult nesatisfacuti decdt satisfacuti de orele respective, fiind urmati de
cei mesatisfacuti, cota carora constituia 9%. Datele din bibliografia de specialitate indica ca
rezultatele obtinute de noi sunt sub nivelul rezultatelor stabilite de alti autori [155], care afirma
ca 70,9% dintre elevi sunt satisfacuti de lectiile de educatie fizica.

Printre elevii foarte satisfacuti de lectiile de educatie fizica cota fetelor constituia 17,39% ,
iar cea a baietilor 7,69%, iar printre cei satisfacuti fetele detineau cota de 43,48%, iar baietii
34,62%. Printre fete nu exista nici o persoand complet nesatisfacuta de lectiile de educatie
fizica, In timp ce cota baietilor respectivi constituia 3, 85%. Cota baietilor mai mult
nesatisfacuti de lectiile de educatie fizica decadt satisfacuti constituia 23,1% , iar cea a fetelor
respective - 8, 7%. Deci, anume baietii se regaseau in contingentul nesatisfacuti de modul de
organizare si desfasurare a lectiilor. Analiza rezultatelor anchetarii adolescentilor respectivi la
finele anului de invatdmant denota ca cota elevilor foarte satisfacuti si satisfacuti de lectia de
educatie fizicd atinge valoarea de 66,67%, fiind in crestere cu 15,67% fatd de cea initiald

(51%), de la inceputul anului (Figura 3.22).

Nesatisfacut

Nu stiu

Mai mult nesatisfacut, decéat

satisfacut M Finele anului scolar

_ s A ® inceputul anului scolar
Mai mult satisfacut, decat

nesatisfacut

Satisfacut

Foarte satisfacut

0% 20% 40% 60%

Fig. 3.22. Prezentarea comparativa a structurii raspunsurilor lotului experimental la intrebarea

”Sunteti satisfacut (2) de lectiile de educatie fizica?”, la inceputul si finele anului scolar, %

Cota celor nesatisfacuti s-a redus de 2,2 ori in acest rastimp (lunile octombrie - mai), ceea
ce denota ca lectiile de educatie fizicd organizate in baza metodei jocului in imbinare cu
metoda competitionala sporeste satisfactia elevilor, influenteaza pozitiv starea spirituald a

acestora.
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La finele anului de invatamant contingentul fetelor foarte satisfacute si satisfacute de
lectiile experimentale de educatie fizica a atins cota de 58,33%, iar cea a baietilor respectivi —
de 58,34%. Cota baietilor mai mult nesatisfacuti de lectiile de educatie fizica decat satisfacuti
s-a redus de 2,8 ori fata de cifra initiald (23,1% ), ceea ce denotd ca lectiile experimentale au
influentat benefic opinia acestora [174].

Eficienta metodologiei experimentale am apreciat-o si prin prisma modificarii increderii in
sine a adolescentilor. Increderea in sine este o atitudine in care indivizii au pareri optimiste, dar
in acelasi timp realiste despre ei insisi si despre situatia lor. O asemenea atitudine inseamna ca
persoanele increzatoare in sine sunt capabile sd se bizuie pe propriile lor abilitati si decizii. De
asemenea, Inseamna ca sunt capabile, Tn mare masura si in limite rationale, sa preia controlul
propriei vieti si sd-si apere drepturile si aspiratiile in lumea contemporand, care ne poate
intimida uneori [54].

Pentru a aprecia increderea adolescentilor in fortele proprii la inceput de an scolar am
realizat anchetarea lor. Am tinut cont de faptul ca datele din bibliografia de specialitate
confirma ca unele metode de pregatire motrice a elevilor in cadrul lectiilor de educatie fizica
pot contribui la sporirea Increderii elevilor in fortele proprii, ceea ce este important pentru
eficientizarea lectiilor de educatie fizicd nu doar in plan motric, dar si emotional, ceea ce
asigura prevenirea stresului si pastrarea sinatatii elevilor. In acest scop am folosit Testul "Cat
de increzatori sunteti dumneavoastra in sine?” constituit din 25 de intrebari (Anexa 7) [7]. La
fiecare intrebare se cerea de ales din trei variante de raspuns, doar una singura, iar aceasta era
apreciatd cu un anumit punctaj. Punctajul general al fiecarui elev se aprecia astfel (Tabelul
3.8):

Tabelul 3.8. Increderea elevului in sine in dependenti de punctajul acumulat

Nr. Punctaj Caracteristica

crt. general

1 40-50 Punctajul Dumneavoastra indica faptul ca aveti foarte multd incredere in sine si
va bazati pe propriile abilitati. Deoarece sunteti atdt de sigur si Increzator in
propriile forte, sunteti o persoana careia 1i place sd fie implicatd ori sd preia
controlul oricdrei situatii care o priveste. Singura recomandare pentru cei care au
inregistrat un punctaj atat de ridicat la acest test este sa se fereasca de excesul de
incredere in sine, astfel ca sa nu fie perceputi de altii ca fiind obraznici sau
infumurati. Ar trebui ca tot timpul sa va pastrati simtul realitatii si sd nu uitati ca
pentru a avea succes trebuie sd munciti din greu, deoarece succesul nu va veni de

la sine.

2 25-39 Pareti sa fiti o persoana in general increzitoare 1n sine, cu o atitudine optimista.
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Desi sunteti pregatit s va asumati unele riscuri in viata, In general preferati
siguranta in locul aventurii riscante. Deoarece nu sunteti considerat excesiv de
increzitor in sine, inseamna ca sunteti capabil sa interactionati cu alte persoane de
pe picior de egalitate, iar capacitatea de interactiune cu altii face probabil din
dumneavoastra un bun membru de echipa.

In majoritatea situatiilor, veti avea mai degraba o atitudine optimisti si detineti
capacitatea de a lua decizii in mod precaut, masurat si structurat, dupa ce ati

cantarit cu atentie toate optiunile.

3 <25 Deoarece punctajul dumneavoastra indicd o lipsd de incredere 1n sine in privinta
propriilor abilitati, trebuie sa vd ganditi la adoptarea unor strategii pentru a o
dezvolta. Aceasta Tnseamnd In primul rdnd analizarea motivelor pentru care nu
aveti incredere in sine. Un motiv poate sa fie pur si simplu felul dumneavoastra de
a fi. Multe persoane au o fire oarecum agitata ori sunt atat de excesiv de modeste

in privinta propriilor lor realizari incat tind sa fie autocritice.

In Figura 3.23 este oglindita structura contingentului de elevi de 14-15 ani, in dependenti de

punctajul acumulat in rezultatul testdrii initiale, la inceputul anului de Invatimant.

Repartizarea elevilor, (%)

W 40-45 puncte  @25-39 puncte Osub 25 puncte

Fig. 3.23. Structura contingentului de elevi de 14-15 ani, in dependenta de punctajul acumulat
la sustinerea testului ” Cat de increzator sunteti Dumneavoastrd in sine?” la inceputul anului de
invatamant,%

Am stabilit ca 54% dintre ei au prezentat raspunsuri care au fost apreciate cu mai putin de 25
de puncte, ceea ce denotd cad acesti elevi nu au incredere in fortele proprii si trebuie sd se
gandeasca la adoptarea unor strategii viabile pentru a o dezvolta. Probabil, ca lectiile de
educatie fizica, ce implicd folosirea rationala a intrecerii dintre elevii cu acelasi nivel de
pregatire motrice, ar putea avea consecinte benefice in fortificarea acestui sentiment, bazat
inclusiv si pe dinamica pozitivd a rezultatelor testdrilor motrice pe parcursul anului de
invatamant.
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In acelasi timp 42% dintre elevii testati, desi sunt optimisti, sunt mai putin increzitori in
sine, comparativ cu unii colegi, care au foarte mare incredere in sine si se bazeaza pe propriile
abilitati. Dar cota celora din urma este destul de mica, doar 4% din contingentul de elevi supus
testarii.

Daca urmarim diferentele existente intre modul de repartizare a fetelor si bdietilor in
dependenta de punctajul acumulat (Figura 3.24), observam ca printre fetele implicate in

cercetare n-am depistat nici o persoana care ar fi acumulat in rezultatul testarii un punctaj

1

58%
60%
50%
40%

00d m baieti
(]
H fete
20%
10%
0% T f
40-50 puncte 25-39puncte sub 25 puncte

Fig. 3.24. Repartizarea fetelor si baietilor (%) in functie de punctajul acumulat la sustinerea

testului ” Cat de Increzator sunteti Dumneavoastra in sine ?” la inceputul anului scolar, %

maximal - peste 40 de puncte. Sub 25 puncte au acumulat 58% dintre fete si 50% dintre baieti.
Faptul ca peste 2 dintre adolescenti se atribuie la persoane ce nu au incredere in fortele si
aptitudinile proprii constituie o gravd problema sociald, care poate fi solutionatd si prin
implicarea activd a elevilor in activitatile motrice, desfasurate in cadrul lectiilor de educatie
fizica. Avand in vedere ca acesti elevi sunt locuitori ai mediul urban, in care absenta increderii
in sine creeazd premise pentru diverse situatii de confuz si dereglari in starea de sdnatate, am
analizat in ce masura implementarea in cadrul lectiilor de educatie fizica a metodei jocului in
imbinare cu metoda competitionald influenteaza aceasta latura a vietii lor.

In Figura 3.25 este prezentata structura lotului experimental in functie de punctajul acumulat
la sustinerea testului ”Céat de increzator sunteti Dumneavoastra in sine?” la inceputul si finele
anului de Tnvatamant. Observdm ca cota persoanelor ce au acumulat sub 25 de puncte a scazut
in dinamica anuala de la 54% pand la 41%, in favoarea celor cu 25-39 si 40-45 puncte, cota
carora a crescut respectiv de la 42% la 46% si de la 4% la 13%. Restructurarea contingentului

experimental la finele anului de invatamant in favoarea celor cu mai multd incredere in sine,
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denota ca metodologia organizarii lectiilor experimentale este una beneficd pentru adolescentii

de 14-15 ani. Fiind Incurajati chiar si pentru micile succese, dar si prin implicarea in activitatile

eqeiw e

60%

50%

40%

30% m Testarea initiala
(o]
= Testarea finala

20%

10%

0%

40-45 puncte 25-39 puncte sub 25 puncte

Fig.3.25. Structura lotului experimental, in dependenta de punctajul acumulat la sustinerea

ui a 1 z4 unteti Du v a 1n sine?”, %.
testului ” Cat de increzator sunteti Dumneavoastra in sine?”’, %

Ne-am pus intrebarea ”Cine anume, fetele sau baietii lotului experimental, au obtinut mai
multa incredere in sine la finalizarea studiilor gimnaziale?”. Analizand datele testarii finale in

dependenta de sexul adolescentilor (Figura 3.26) am stabilit ca primordial au avut de castigat

50%
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30% m baieti
20% H fete
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40-50 puncte 25-39puncte sub 25 puncte

Figura 3.26. Structura lotului experimental in dependenta de punctajul acumulat la sustinerea

testului ” Cat de increzator sunteti Dumneavoastra in sine ?” la finele anului scolar, %.
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baietii, cota celor increzuti in sine fiind in crestere cu 21%, comparativ cu rezultatele testdrii
initiale, in timp ce la fete majorarea a constituit 16%.

Conchidem ca lectiile experimentale asigura cresterea satisfactiei adolescentilor de la lectiile
de educatie fizica, iar la finele anului scolar asigura majorarea cotei elevilor ce obtin mai multa

incredere in sine.

3.6. Concluzii la Capitolul 3

In rezultatul experimentului pedagogic in cadrul ciruia a fost verificati si argumentati
eficienta metodologiei implementarii metodei jocului si competitiei la lectiile de educatie fizica
cu adolescentii am stabilit ca:

1. Lectiile cu caracter experimental s-au dovedit a fi eficiente pentru adolescenti din punct
de vedere asanativ, deoarece cle influenteaza pozitiv dezvoltarea fizica a acestora, ceea ce
se exprimd prin prezenta unor deosebiri semnificative intre indicii dezvoltdrii fizice a
elevilor din lotul martor si experimental. Astfel, la finele anului de invatamant, talia corporala
a baietilor din lotul experimental s-a dovedit a fi mai mare ca cea a baietilor din lotul maror cu
7,66 cm (t=2,42; P<0,05), iar elasticitatea toracica cu 0,7 cm (t=2,41; P<0,05), iar la fetele din
lotul experimental perimetrul toracic este mai mare ca cel al persoanelor din lotul martor cu
6,24cm (t=2,66; P<0,05 ), iar elasticitatea toracica cu 0, 73 cm (t=2,66; P<0,05 ). Totodata,
la baietii din lotul experimental, au crescut semnificativ in dinamica anuald valorile medii
ale: masei corporale cu 4,48kg (t=3,76; P<0,01), taliei corporale cu 8,69cm (t=4,77; P<0,001),
elasticitatii toracice cu 2,57cm (t=5,14; P<0,001), fortei mainii predominante cu 10,04 kg
(t=2,43; P<0,05), o situatie similard fiind specifica si fetelor din lotul respectiv. In acelasi
timp, dinamica anuald a indicilor respectivi in lotul martor este mai mica.

2. Cota elevilor din lotul experimental dezvoltati armonios a crescut in dinamica anuala de la
44,44% la 76,44% la baieti, iar la fete — de la 50% la 61,55%, ceea ce exprima rolul benefic
al metodologiei implementate in fortificarea sandtatii fizice a adolescentilor.

3. Lectiile experimentale au contribuit la imbunatatirea starii functionale a organismului
adolescentilor din lotul experimental, care au inregistrat valori medii semnificativ mai bune,
comparativ cu lotul martor. Astfel, la finele experimentului pedagogic, durata de retinere a
respiratiei in faza de inspiratie (proba Stanghe) a baietilor din lotul experimental a crescut,
comparativ cu lotul martor, cu 13% (t=2,35; P<0,05), valorile indicelui Skibinski — cu 17%
(t=2,11; P<0,05), iar a tapping-testului — cu 9% (t=2,11; P<0,05). La fetele din lotul
experimental, valorile CVP s-au imbunatatit in raport cu lotul martor cu 4% (t=2,55;

P<0,05), iar valorile tapping-testului — cu 9% (t=2,11; P<0,05). In dinamici anuali s-au
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imbunatatit valorile medii ale: FCC (t=2,28; P<0,05), probei Stanghe (t=2,16; P<0,05) si
indicelui Skibinski (t=3,75; P<0,01).

. Lectiile cu caracter experimental contribuie la perfectionarea gradului de pregatire fizica
generald a adolescentilor, ceea ce se exprima la baietii din lotul experimental prin obtinerea
unor rezultate mai inalte la testarile finale, comparativ cu lotul martor. Astfel, rezultatele lor
la tractiuni la bara fixa sunt semnificativ mai mari ca in lotul martor cu 27% (t=3,64;
P<0,01), la aplecarea inainte - cu 20% (t=2,87; P<0,05), la ridicarea trunchiului timp de
30sec — cu 8,6% (t=2,56; P<0,05), iar la saritura in lungime de pe loc - cu 16% ( t=2,87;
P<0,05). Fetele din lotul experimental au demonstrat cele mai bune rezultate la sustinerea
testului aplecarea inainte, rezultatele lor fiind cu 28% mai bune (t=2,8; P<0,05) ca a
persoanelor din lotul martor.

. La finele experimentului pedagogic cota elevilor din lotul experimental, satisfacuti si foarte
satisfacuti de lectiile de educatie fizica a crescut In dinamicd anuala de la 51%, pana la
66,67%, 1iar cota persoanelor cu o mai mare incredere in sine a crescut in acest rastimp
printre baieti cu 21%, iar printre fete cu 16%, ceea ce denotda rolul metodologiei de
implementare a metodei jocului si competitiei in imbunatatirea fundalului emotional al
lectiilor si la formarea personalitatii adolescentilor.

. Metodologia implementarii metodei jocului si competitiei, elaborate de autor, contribuie la
eficientizarea lectiilor de educatie fizica cu adolescentii din punct de vedere asanativ, motric

si psiho-social.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI
1. Ca rezultat al analizei si sintezei informatiei teoretico- metodice si stiintifice privind
particularitatile organizarii lectiilor de educatie fizica in ciclul gimnazial de invatamant am
stabilit ca aspectele metodologice ale procesului instructiv-didactic la disciplina ”Educatia
fizica” nu sunt suficient de explorate. Metoda jocului si competitiei este folosita cel mai
frecvent in cadrul lectiilor de educatie fizica cu elevii claselor primare, in cadrul activitatii
diferitor sectii sportive. In acelasi timp, in bibliografia de specialitate nu este specificata in mod
distinct posibilitatea folosirii metodei jocului si competitiei in scopul eficientizarii lectiilor de
educatie fizica cu adolescentii, nici metodologia implementarii acesteia.
2. Sondajul de opinie al adolescentilor realizat de noi la inceputul anului de invatamant, a pus
in evidentd motivatia reald a acestora privind frecventarea lectiilor de educatie fizica, iar
evaluarea raspunsurilor denota ca 39% dintre ei manifestd o motivatie slaba, iar 11% dezaproba
aceste ore; 38,33% dintre respondenti nu agreazd lectiile de educatie fizica, iar 46,6%
mentioneaza ca deseori frecventeaza formal aceste ore. Circa 28,33% dintre elevi sunt bucurosi
cand lectiile de educatie fizica sunt anulate. Totodata, rezultatele anchetarii profesorilor de
educatie fizica demonstreaza ca 79,17% dintre ei confirma ideea ca imbinarea metodei jocului
cu competitia poate contribui la cresterea atractivititii orelor de educatie fizica pentru
adolescenti. Aceste rezultate confirmd necesitatea sporirii atractivitdtii disciplinei "Educatia
fizica”, inclusiv si prin implementarea unor metode si mijloace eficiente in acest sens.
3. Rezultatele experimentale pun in evidenta faptul cd metodologia implementarii metodei
jocului si competitiei, elaborate de autor, contribuie la eficientizarea lectiilor de educatie fizica
cu adolescentii, ceea ce se exprima prin Imbunatatirea indicilor dezvoltarii fizice a elevilor din
lotul experimental, comparativ cu lotul martor. Astfel, la finele anului de invatamant, talia
corporald a bdietilor din lotul experimental s-a dovedit a fi mai mare ca cea a baietilor din lotul
martor cu 7,66 cm (t=2,42; P<0,05), iar elasticitatea toracica cu 0,7 cm (t=2,41; P<0,05), iar la
fetele din lotul experimental perimetrul toracic este mai mare ca cel al persoanelor din lotul
martor cu 6,24cm (t=2,66; P<0,05 ), iar elasticitatea toracica cu 0, 73 cm (t=2,66; P<0,05).
Totodata, dinamica anuala a indicilor dezvoltarii fizice a persoanelor din lotul experimental este
mai avansata, comparativ cu lotul martor.
4. Analiza structurii lotului experimental pune in evidenta o crestere esentiala a cotei baietilor
st fetelor dezvoltati armonios la finele anului de invatamant, comparativ cu inceputul acestuia.
Astfel, cota baietilor dezvoltati armonios a sporit in dinamica anuald de la 44,44% la 76,44%,
iar la fete — de la 50% la 61,55%. Deoarece armonia dezvoltarii fizice este un indice al starii de

sanatate a organismului, conchidem ca cresterea ponderii persoanelor dezvoltate armonios
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este o dovada a eficientizarii lectiilor experimentale de educatie fizicd din punct de vedere
asanativ.

5. Implementarea modelului experimental de organizare a lectiilor de educatie fizicd a
contribuit la Inbunatatirea starii functionale a organismului adolescentilor, care au inregistrat
valori medii semnificativ mai bune, comparativ cu lotul martor. Astfel, la finele experimentului
pedagogic, durata de retinere a respiratiei in faza de inspiratie (proba Stanghe) a baietilor din
lotul experimental a crescut, comparativ cu lotul martor, cu 13% (t=2,35; P<0,05), valorile
indicelui Schibinskii — cu 17% (t=2,11; P<0,05), iar a tapping-testului — cu 9% (t=2,11;
P<0,05). La fetele din lotul experimental, valorile CVP s-au imbunatatit in raport cu lotul
martor cu 4% (t=2,55; P<0;05), iar valorile tapping-testului — cu 9% (t=2,11; P<0,05). in
dinamica anuald s-au Tmbunatatit valorile medii ale: FCC (t=2,28;P<0,05), probei Stanghe
(t=2,16; P<0,05) si indicelui Skibinski (t=3,75; P<0,01).Actiunca beneficd a lectiilor
experimentale asupra organismului poate fi explicata prin cresterea motricitatii generale a
adolescentilor si proprietatea efortului fizic de a spori rezervele functionale ale tuturor
sistemelor de organe.

6. Lectiile de educatie fizica cu caracter experimental contribuie la perfectionarea gradului de
pregatire fizicd generald a adolescentilor, ceea ce se exprima la baieti din lotul experimental
prin obtinerea unor rezultate mai inalte la testdrile finale, comparativ cu lotul martor. Astfel,
rezultatele lor la tractiuni la bara fixa sunt semnificativ mai mari ca in lotul martor cu 27%
(t=3,64; P<0,01), la aplecare inainte - cu 20% (t=2,87; P<0,05), la ridicarea trunchiului timp
de 30sec — cu 8,6% (t=2,56; P<0,05), iar la saritura in lungime de pe loc - cu 16% ( t=2,87;
P<0,05). Fetele din lotul experimental au demonstrat cele mai bune rezultate la sustinerea
testului aplecarea inainte, rezultatele lor fiind cu 28% mai bune (t=2,8; P<0,05) ca a
persoanelor din lotul martor. Rezultatele obtinute denota, in opinia noastrd, importanta
metodologiei de implementare a metodei jocului si competitiei in fortificarea nivelului de
pregatire motrice a adolescentilor, eficienta lectiilor experimentale Tn acest sens.

7. Lectiile experimentale, organizate prin implementarea metodei jocului si competitiei,
contribuie la cresterea increderii in sine a adolescentilor. La finele anului scolar cota baietilor
16%. Totodata, cota adolescentilor foarte satisfacuti si satisfacuti de lectia de educatie fizica a
atins valoarea de 66,67%, fiind in crestere cu 15,67% fata de cea initiala de 51%. Cota elevilor
mai mult nesatisfacuti de lectiile de educatie fizica decat satisfacuti s-a redus in acest rastimp
de 2,8 ori fatd de cifra initiala (23,1%), ceea ce, in opinia noastrd, denotd ca lectiile
experimentale au influentat benefic gradul de satisfactic a acestora, fiind eficiente pentru

adolescenti din punct de vedere psihologic si emotional.
127



8. Rezultatele stiintifice obtinute in cadrul cercetarilor actuale ne permit sa concluzionam ca,
metodologia implementarii metodei jocului si competitiei in cadrul lectiilor de educatie fizica
cu adolescentii, asigura Tmbunatatirea indicilor dezvoltarii fizice a organismului, dezvoltarea
fizica armonioasa a corpului si imbunatatirea functionalitatii organismului, cresterea nivelului
de pregatire motrice a acestora, a gradului de satisfactie de calitatea lectiilor si de incredere in
sine, ceea ce ne permite sd afirmam ca in lucrare a fost solutionata o problema stiintifica

importanta ce tine de eficientizarea lectiilor de educatie fizica cu adolescentii.

Prin urmare, problema stiintifici importanti solutionatd in cercetare rezida 1in
eficientizarea lectiilor de educatie fizicd in ciclul gimnazial de Invatdmant prin fundamentarea
metodologiei de implementare a metodei jocului si competitiei, elaborate de autor, ceea ce va
conduce la cresterea atractivitatii lectiilor pentru adolescenti, la Tmbunatatirea indicilor starii de
sdndtate si a nivelului de pregatire motrice a acestora, la cresterea increderii elevilor in sine.

Aceasta problema s-a dovedit a fi una primordiald, a carei rezolvare a condus la
elaborarea unor recomandari practice, inaintate pentru diverse niveluri decizionale, dupa cum
urmeazad, dar §i la aplicarea metodologiei respective, fapt confirmat de actele de implementare

a rezultatelor in scolile mun. Chisinau si in USEF'S.

* * *

Rezultatul analizei si a generalizarii abordarilor teoretico-metodice privind eficientizarea
lectitlor de educatie fizica cu adolescentii din ciclul gimnazial a permis sd formuldm
urmatoarele recomandari:

1. In scopul eficientizarii lectiilor de educatie fizici cu adolescentii se recomandi acordarea

unei atentii sporite nivelului pregatirii teoretice a profesorilor de educatie fizica, familiarizarea

lor cu jocurile — competitii, descrise in bibliografia de specialitate si indicate de specialisti
pentru organizarea lectiilor de atletism, gimnastica, jocuri sportive etc.

2. Sugeram necesitatea implementdrii metodei jocului si competitiei In cadrul lectiilor de

educatie fizica cu adolescentii ce manifestd pasivitate si indiferentd, implcandu-1 initial in

aceastd activitate pe cel mai activi, ceea ce va contribui la cresterea atractivitatii lectiilor, dar si

la perfectionarea nivelului de pregétire motrice si imbunatatirea indicilor starii de sanatate a

organismului.

3. Recomandam implementarea metodei jocului si competitiei in colectivele de adolescenti

care manifesta un mare interes pentru afirmare si demonstrarea abilitatilor tehnice si tactice, a

nivelului de pregatire motrice. Considerdm ca in acest caz specificul metodologiei folosite rezida

in compararea fortelor persoanelor implicate in joc, care se prezinta ca rivali In lupta pentru intaetate,

ceea ce dezvolta intens calitatile volitive ale participantilor.

128



4. Este rational ca metoda jocului si competitiei sa fie implementata atat in cadrul lectiilor de
educatie fizica, organizate separat pentru baieti si pentru fete, atunci cand se urmareste scopul
insusirii unor elemente tehnice noi, cat si in cadrul orelor mixte, in procesul de perfectionare a
principalelor calitati motrice.

5. Cadrele didactice din domeniul culturii fizice vor tine cont de faptul cd la etapa adolescentei
elevul doreste sa se afirme nu doar in fata profesorului, dar si in colectiv. In acest context este
rational ca invingatorii in diverse jocuri - competitii scolare sa fie remarcati 1n mod special.

6. La finalul lectiilor profesorul trebuie sd propund diferite modalititi de perfectionare a
actiunilor jucatorilor. Este salutabild atragerea elevilor in acest proces, pentru a le dezvolta
spiritul de observatie si analiza critica, a consolida relatiile de prietenie din colectiv si interesul
sportiv.

7. Pe langa implementarea metodei jocului si competitiei in cadrul lectiilor de educatie fizica
recomandam organizarea pe parcursul anului scolar a 4-5 evenimente sportive cu participarea
majoritatii elevilor.

8. Este important, ca de fiecare data jocul-competitia sa prevada invingerea anumitor greutati,
pentru ca elevii sa-si manifeste tot potentialul motric si vointa de care dispun pentru a izbuti,
sd-si dezvolte si sa-si perfectioneze calitdtile si abilitdtile motrice necesare.

9. Recomandam pregatirea participantilor catre indeplinirea exercitiilor care urmeaza sa fie
folosite in procesul implementarii metodei jocului si competitiei, fiind necesara pregatirea
prealabild a inventarului si a locului de desfasurare a acestora, ceea ce asigurd folosirea

rationald a timpului lectiei si evitarea traumatismelor.
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Curburile corpolentei pentru fetele de 0-18 ani [23]

Anexa l
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Anexa 2

Curburile corpolentei pentru baietii de 0-18 ani [23]
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Anexa 3

Ancheta sociologica

Motivatia elevilor privind frecventarea lectiilor
de educatie fizica [66]

Stimate elev (a),

Va rugam sa raspundeti cit mai onest la Intrebarile din anchetd, subliniind doar o varianta de
raspuns. Raspunsul DVS va servi drept temei pentru imbunatatirea predarii lectiilor de
educatie fizicd in gimnaziu.

Sunteti baiat, fata? Virsta: 14, 15, 16 ani (de subliniat)

1. iti place lectia de educatie fizici?

-da-2p.
-nu prea—1p.
-nu- 0

2. Daca prima lectie e cea de educatie fizica, te duci bucuros la scoala?
- ma duc bucuros — 2 p;
- se Intampla diferit — 1p;
- mai frecvent nu — 0
3. Esti bucuros cind lectia de educatie fizica este anulata?
- nu -2p.;
- se intampla diferit — 1p;
- da-0.
4. Le vorbesti frecvent parintilor despre orele de educatie fizica?
- frecvent -2p.;
-rar—1p.;
- nu le vorbesc — 0.
5. Ti-ai dori alt profesor de educatie fizica?
-nu-2p,;
- mi-e indiferent — 1 p.
- mi-asi dori 0.
6. Ai multi prieteni in clasa?
- multi — 2p.;
- putini — 1p.;
- nu am prieteni — 0.
7. fti plac colegii de clasi?
-da—2p.;
-nuprea -1p.;
- Nu 0.
8. Poti afirma ca frecventezi lectiile de educatie fizica formal, doar pentru a evita
absentele si diminuarea reusitei generale, pentru a nu-i intrista pe parinti?
- nu, cu certitudine -2p. ;

- uneori—1p.;

-da-0

9. iti respecti profesorul de educatie fizici?
- da—2p;

- nu prea — 1p;

-nu-0

Punctaj total —
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Anexa 4

Jocuri de miscare folosite in cadrul lectiilor de educatie fizica

cu adolescentii, (selectiv)

Nr. | Denumirea Calitatile motrice Locul
ort. ce le dezvolta desfasurarii
jocului
1 ”Executarea inversa a comenzii” | Atentia, memoria Sala de sport, in
aer liber
2 ”Roata” Calitati organizatorice, spiritul | Sala de sport
de orientare,viteza de deplasare
3 ”Gaseste-ti locul” Capacitatea de orientare, viteza | Sala de sport
de reactie si de deplasare
4 ”Cercurile olimpice” Capacitatea de orientare, viteza | Sala de sport, in
de deplasare aer liber
5 ”Schimbarea locurilor” Atentia, viteza de reactie si de | Sala de sport, in
deplasare aer liber
6 “Descurca-te!” Viteza de executie si de | Sala de sport, in
deplasare, orientarea in spatiu aer liber
7 ”Mersul crabului” Forta membrelor superioare Sala de sport
8 ”’Mingea prin tunel” Indemanarea Sala de sport, in
aer liber
9 ”Labirintul” Atentia, indemanarea, | Sala de sport, in
coordonarea miscarilor si viteza | aer liber
de reactie
10 ”Atentie la numar” Captarea si dezvoltarea atentiei, | Sala de sport, in
indemanarea, viteza de | aer liber
deplasare
11 | ”Rosu si negru” Viteza de reactie si de deplasare | Sala de sport, in
aer liber
12 “Fereste-te de minge!” Indemanarea, viteza de reactie | Sala de sport
si de executie, perfectionarea
preciziei
13 ’Ajutor, prietene!” Viteza de reactie side | Sala de sport, in
deplasare,  atentia,  emotii | aer liber
pozitive
14 ”’Vandatoarea obiectului” Viteza de reactie si de | Sala de sport, in
deplasare, indemanarea aer liber
15 ”Trenul” Viteza, indemanarea, rezistenta | Sala de sport
16 ”Stafeta sub forma de pereche” Atentia, calitatile motrice de | Sala de sport, in
baza, spiritul competitiv si de | aer liber
cooperare
17 “Stafeta cu  trecere  peste | Calitdtile motrice de baza, | Sala de sport, In
obstacole” etc. spiritul ~ competitiv  si  de | aer liber
cooperare
18 | ”Decasaltul” Forta membrelor inferioare, | Sala de sport
detenta
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Anexa b

Prezentarea graficd a unor jocuri de miscare organizate in cadrul lectiilor de educatie fizica

cu elevii din clasa a 1X-a [65]

Fig. A.5.1. "Stafete sub forma de competitie”, care dezvolta atentia, perfectioneaza

calitatile motrice de baza, spiritul competitiv si de colaborare

‘H.. .‘,;
VI ES

Fig. A.5.2. Jocul ”Vanatoarea unui obiect”

viteza de reactie si de deplasare
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— dezvolta si perfectioneaza indemanarea,
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Fig.A5.3. Jocul ”Trenul” - dezvolta si perfectioneaza indemanarea, viteza si rezistenta

Fig.A5.4. Jocul "Rosu si negru” - dezvolta si perfectioneaza viteza de reactie si de
deplasare
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Fig. A5.5 Jocul ”Labirintul” - dezvolta atentia, imbunatateste orientarea, capacitatea de
coordonare a miscarilor, viteza de reactie.

Fig. A5.6 Jocul “Mingea prin tunel” - dezvolta si perfectioneaza indemanarea, dar si
abilitatile de captare si transmitere a mingii
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Fig. A.5.7. Jocul "Decasaltul” - dezvolta si perfectioneaza forta
membrelor inferioare, detenta

Fig.A.5.8 Jocul "Transportul cosului” — dezvolta si perfectioneaza

forta generald, viteza si indemanarea
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Anexa 6
Ancheta sociologica

Satisfactia de calitatea lectiilor de educatie fizica
Stimate elev (a),
Va rugam sa raspundeti cat mai onest la intrebarile din anchetd, alegand doar o variantd de
raspuns. Raspunsul DVS va servi drept temei pentru imbunatatirea predarii lectiilor de

educatie fizicd in gimnaziu.

Sunteti baiat, fata? Varsta: 14, 15, 16 ani (de subliniat)

Esti satisfacut de lectiile de educatie fizica ? Alege o variantd de raspuns, marcand-0 cu +

Puncte Variante de raspuns

Foarte satisfacut

Satisfacut

Mai mult satisfacut, decat nesatisfacut

Nu stiu

Mai mult nesatisfacut, decat satisfacut

Nlw|hloOoO|O | N

Nu-s satisfacut

1 Nu-s satisfacut deloc

Vi multumim!
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Anexa 7
Test
Cat de increzator sunteti Dumneavoastra in sine ? [7]

Raspundeti la fiecare intrebare sau afirmatie, alegdnd dintre raspunsurile propuse pe acela
despre care credeti ca vi se potriveste cel mai bine, incercuind aori b ori c.

Sunteti baiat, fata? Varsta: 14, 15, 16 ani (de subliniat)

1. Cat de mult depindeti de asentimentul altora pentru a va simti bine in privinta propriei
dumneavoastrd persoane?
a. Foarte mult, deoarece ma face sa simt ca procedez corect nu numai din punctul meu de
vedere, ci si al altora.
b. mult, deoarece in general ma incred in propriile mele abilitati.
c. In general ma simt mai bine cAnd ma bucur de asentimentul altora.
2. Cat de relaxat v-ati simti dacd ati fi invitat sa participafi la o reuniune mondend, de
exemplu la Presedintie?
a. Nu m-as simti foarte relaxat, ba chiar extrem de emotionat.
b. M-ag simti foarte relaxat si m-as bucura de oportunitatea de a cunoaste multe persoane
interesante si importante.
c. M-as simti destul de incantat de posibilitatea participarii, dar si pugin emotionat.

3. Cdt de frecvent via faceti griji legate de aspectul dumneavoastra?
a. Frecvent. b. Rar sau niciodata. c. Ocazional.
4. In general, va simftiti bine in legaturd cu propria dumneavoastrd persoand?

a. Adesea ma simt frustrat si cred cd as fi putut face lucrurile mai bine, realizand mai
multe.
b. Da. c. Nu este un subiect la care sa ma fi gandit prea mult.
5. Cit de mult v-ati bucura de oportunitatea de a participa la un interviu despre situatia
internd a tarii?
a. As fi foarte emotionat si as prefera sa nu particip. b. As fi foarte incantat sa particip. c.
Nu m-ar deranja sa particip, dar n-as fi extrem de incitat de posibilitate.
6. Cum v-afi descrie asteptarile pe care le aveti in viatd: a. Traiesc mai mult cu sperante
decat cu perspective. b. Realiste. c. Destul de realiste.
7. Cdt de iscusit sunteti in a va prezenta aptitudinile in fata altora?
a. Nu foarte iscusit. b. Foarte iscusit. c. Detin unele puncte tari pe care pot sa le subliniez.

8. Considerati cd este necesar sd va conformati unor cerinte pentru a fi acceptat de altii?
a. Da, intr-o masurd mare. b. Nu sunt interesat de a ma conforma, ci doar de a fi acceptat.
c. Intr-o anumita masura.

9. (it de important este sd traiti potrivit principiilor altora, de exemplu ale parintilor?

a. Cred ca este important sa ai modele in viatd. b. Nu este foarte important, deoarece este
mai important sd te dezvolti ca individ. c. Este mai important sd trdiesti potrivit principiilor
generale ale societdtii, decat potrivit standardelor indivizilor.

10. In general, ciutati asentimentul tuturor persoanelor care au importantid in viata
dumneavoastrd? a. In general, da. b. Nu, deoarece asa ceva ar fi un obiectiv imposibil de
atins. c. Uneori.

11. Credeti ca detineti curajul de a actiona potrivit propriilor dumneavoastrd pdreri? a. Nu
neaparat. b. Da. c. Poate nu atat de mult pe cat mi-ar placea.

12. Vi impuneti standarde foarte ridicate in tot ceea ce faceti?

a. Da, cred ca toti oamenii ar trebui sa-si impuna standarde ridicate.
b. Cred ca este mai important sa-mi impun standarde realiste.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

c. Poate ca In anumite privinte imi impun standarde ridicate.

Cat de optimista este perspectiva dumneavoastrd asupra vietii? a. Sunt mai degraba
pesimist decat optimist. b. Foarte optimista. ¢. Destul de optimista.

Care sunt sentimentele dumneavoastrd referitoare la o tentativi in care ati esuat?

a. Dezamagire. b. Cel putin am incercat; acum trebuie sa vad dacd pot castiga ceva din
experienta respectivi. c. Incerc, incerc si voi incerca din nou.

Cit de usor vd reveniti dupd un necaz? a. Imi revin destul de greu si exista unele necazuri
dupa care nu-ti poti reveni niciodata pe deplin. b. Este mai usor sa trec peste unele necazuri
decat peste altele, dar, in general, simt ca-mi pot reveni destul de rapid. c. Nu-i niciodata
usor, dar, sperand ca voi beneficia de timp, sunt capabil sd-mi revin dupa majoritatea
problemelor.

Cat mult va bizuiti pe propriile dumneavoastri abilitidti? a. Intr-o anumiti masurd, toti
trebuie sd ne bizuim pe altii. b. Foarte mult. c. Destul de mult.

Cat de important este pentru dumneavoastrd sd va dezvoltati standarde personale in
viatd? a. Pentru mine este important ca valorile si standardele mele sa aiba acceptul altora.
b. Foarte important. c. Destul de important.

Credeti ca va controlati propria viata?

a. Nu neapdrat si nici unul dintre noi nu-si controleaza niciodati complet propria viati. b. In

19.
20.

21.

22.
23.

24.
25.

general, imi controlez propria viata. c. O controlez intr-o anumitd masura, dar poate ca nu pe
atat de mult pe cat mi-as dori.

Cit de convins sunteti de propriile abilitati? a. Nu foarte convins. b. Foarte convins.

Vi acceptati asa cum suntefi? a. Nu, intotdeauna exista loc pentru mai bine. b. In general,
da. c. Intr-o oarecare masuri; exista totusi anumite lucruri pe care as prefera sa le schimb in
mai bine.

Cit de mult vi temeti si vi asumati riscuri? a. Imi fac multe griji in privinta asumarii
riscurilor si a posibilelor consecinte ale esecurilor. b. Nu ma tem sa-mi asum riscuri,
deoarece ele sunt necesare pentru succes. ¢. Depinde de Tnsemnétatea riscurilor.

Va simtiti independent de bundvointa altora? a. Nu. b. Da. c. Uneori.

Cum priviti experientele noi? a. Cu o anumita ingrijorare, deoarece nu toate experientele
ocazii in care este posibil fie sd castigi, fie sa pierzi.

Va autoevaluati? a. Rareori sau niciodata. b. Da, frecvent. c. Uneori.

Cit de frecvent va autocriticati?

a. Rareori sunt foarte autocritic.

b. Foarte rar sau niciodata.

c. Uneori; totusi, sunt foarte atent la criticile primite din partea altora.

Va multumim !

Evaluare
Acordati - va : pentru fiecare raspuns de tip ,,a“ - 0 puncte;
pentru fiecare raspuns de tip ,,b*“ - cate 2 puncte;

punct pentru fiecare raspuns de tip ,,c*“ — 1 punct.

Punctajul general constituie
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Declaratie privind asumarea raspunderii

Subsemnata Delipovici Irina declar pe rdaspundere personald ca
materialele prezentate in teza de doctorat sunt rezultatul propriilor
cercetari si realizari stiintifice.Constientizez ca, in caz contrar, urmeaza
sa suport consecintele Tn conformitate cu legislatia in vigoare.

Delipovici Irina

07.08. 2016
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ACT DE IMPLEMENTARE
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