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ADNOTARE
lonescu Mihai Leonard ”Impactul elementelor din artele martiale asupra procesului de
educatie fizicd extracurriculard in invatamdantul gimnazial”: teza de doctor Tn stiinte
pedagogice. Chisinau, 2019.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie - 217
surse, 11 anexe, 118 pagini text de baza, 69 figuri, 13 tabele, 2 scheme si 7 formule.

Rezultatele cercetarii sunt publicate In 13 lucrari stiingifice.

Cuvinte-cheie: activitati extracurriculare, arte martiale, elevi de gimnaziu, curriculum la
educatia fizica, gimnastica, invatare, pregatire fizica, proces instructive-educativ, wushu.

Scopul cercetarii: perfectionarea procesului de educatie fizicd extracurriculard din
invatdmantul gimnazial prin aplicarea continuturilor educationale ale elementelor din artele
martiale.

Obiectivele lucrarii: Studierea teoriei si practicii privind aplicarea elementelor de arte
martiale in cadrul educatiei fizice extrascolare; aprecierea nivelului dezvoltarii somatice,
pregatirii fizice si tehnice a elevilor din ciclul gimnazial; determinarea elementelor de arte
martiale specifice disciplinei wushu pentru aplicarea in educatia fizica extrascolara la elevii din
ciclul gimnazial; elaborarea teoretica a programei si verificarea experimentala a metodicii de
aplicare a elementelor de arte martiale Tn cadrul procesului de educatie fizica extracurriculara in
invatamantul gimnazial.

Noutatea si originalitatea stiintifica: constad in introducerea elementelor de arte martiale in
cadrul procesului instructiv-educativ; elaborarea si aplicarea in practica de instruire a unui model
experimental de programa specifica cu elemente de arte martiale specifice wushu-ului.

Problema stiintifica importanti solutionata in domeniul cercetat constd in abordarea
interdisciplinara a procesului de pregatire fizica si tehnica a elevilor din ciclul gimnazial prin
aplicarea elementelor de arte martiale specifice disciplinei Wushu 1n baza programei elaborate si
a metodicii specifice de aplicare a acesteia.

Semnificatia teoreticd a lucririi se regdseste In analiza si sintetizarea continuturilor
teoretice cu tematica pedagogica, care reflectd activitatea didactica prin introducerea artelor
martiale ca material de implementare in cadrul ariei curiculare educatie fizica si sport.

Valoarea aplicativi a lucrarii. Continutul programei experimentale are o largd
implementare in domeniul educatiei fizice punand la dispozitia scolilor un complex de activitati
de reald eficienta care va facilita formarea deprinderilor motrice specifice artelor martiale din
wushu, precum si dezvoltarea calitatilor motrice de baza tindnd seama de particularitatile de
varsta a elevilor din Invatdmantul gimnazial.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetdrilor au fost implementate in
cadrul procesului de educatie fizicd extracurriculara cu elevii din ciclul gimnazial din Scoala
Generala nr. 194 din Bucuresti, iar recomanddrile metodice ale prezentei cercetari au fost
aplicate in procesul de formare si de perfectionare a specialistilor din domeniu la Facultatea de
Educatie Fizicad si Sport a Universitatii Ecologice din Bucuresti si la Federatia Romana de Arte
Martiale.
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ANNOTATION
lonescu Mihai Leonard ”Impact of martial arts elements on extracurricular physical
education process in secondary cycle”: PhD thesis in pedagogical sciences. Chisinau, 2019.

The thesis structure: annotation, introduction, 3 chapters, conclusions and
recommendations, bibliography 217 sources, 11 annexes, 120 pages of basic text, 69 figures, 13
tables, 2 schemes and 7 formulas.

The results are published in 13 papers.

Keywords: secondary school pupils, physical education curricula, extracurricular activities,
leisure, educational activities, baschetball, motor ability, motor skills.

The purpose and objectives of the thesis: the determination of the contents of the martial
arts elements accessible to the introduction of the educational process of the students in
gymnasium.

Objectives of the thesis: Studying theory and practice on the application of martial arts
elements in extracurricular physical education; assessing the somatic development, physical and
technical training of secondary school students; determination of martial arts elements specific to
the wushu discipline for application in extracurricular physical education to secondary school
students; the theoretical elaboration of the program and the experimental verification of the
martial arts application methodology in the process of extracurricular physical education in
secondary cycle.

The novelty and the scientific originality: consists in the introduction of martial arts
elements in the instructive-educational process; developing and applying in the training practice
an experimental model of specific program with martial arts elements specific to wushu.

The important scientific problem solved in the researched field consists in the
interdisciplinary approach of the physical and technical training of the students in the
gymnasium cycle by applying the martial arts elements specific to the discipline Wushu based on
the elaborated program and the specific methodology for its application.

Theoretical significance of the thesis: Is found in analyzing and sinthetizing contents
theoretical and prdagogical topics reflecting the educational activity by introducing Wushu
martial arts implementation material in the curriculum area of physical education and sport.

Practical value of the thesis: Experimental curriculum content has a wide implementation
of physical education in schools making available a complex of activities of real effective, which
will facilitate learning specific motor skills in Wushu martial arts and the development of
physical attributes considering the particularities of secondary school age pupils.

The results of the researches were implemented in the extracurricular physical education
process with the students from the gymnasium cycle of the General School no. 194 in Bucharest,
and the methodical recommendations of this research were applied in the process of training and
improvement of the specialists in the field at the Faculty of Physical Education and Sport of the
Ecological University of Bucharest and the Romanian Martial Arts Federation.
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A.M. — arte martiale;
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W. —Wushu (Ib. Chineza), Arte Martiale.



INTRODUCERE

Actualitatea temei si importanta problemei abordate. Educatia generald, in ansamblul
componentelor sale, reprezinta temelia formarii omului de tip european, multilateral dezvoltat
din punct de vedere psihic, fizic dar si intelectual, moral, estetic si tehnico-profesional, care sa
fie pregatit sa faca fatd cu eficienta crescuta solicitarilor vietii moderne atdt in activitatea
profesionala si sociala, cat si in viata personala [100].

O astfel de cerinta complexa implica si deziderate crescute privind imbunatatirea starii de
sanatate a tinerei generatii, aflate in plin proces de formare. Putem vorbi chiar si despre alte
calitati, pe care copilul le detine, de cele mai multe ori, in stare latentd, iar semnificatia si
eficienta procesului de formare poate determina variate disponibilitati educationale in raport cu
influentele tot mai numeroase ale mediului social [52, 74].

In prezent insi, asistim la o intensd propagare a informatiei in randul tinerei generatii, ce
poate avea consecinte negative in lipsa unei dozari necontrolate in sensul ca elevii pot ramane
mai mult timp nemiscati in fata televizorului sau a altor device-uri electronice, reducandu-se
activitatea lor fizica, dar si timpul de odihna sau de recuperare psihofizica. Astfel, diferitele
cercetari din domeniul nostru converg spre acelasi rezultat, si anume spre aparitia unei
multitudini de afectiuni, care nsa pot fi prevenite prin practicarea sistematica a exercitiilor fizice
[208, 209, 217].

Ca prioritate, educatia capata valentele unui proces fundamental de pregatire a tinerei
generatii in vederea formarii a unor cetateni activi intr-o societate la fel de activa, chiar dinamica
in creuzetul framantarilor si schimbarilor actuale, constituindu-se intr-un instrument de
valorificare completd a potentialului elevilor, cu implicatii in asigurarea aspectelor morale de
egalitate a sanselor, fair-play, vointa si tenacitate in realizarea unor sarcini, contribuind astfel si
la imbunatatirea calitatii vietii.

Prin intermediul procesului de educatie fizica la nivelul invatamantului gimnazial, in
general, se are in vedere indeplinirea obiectivelor care apartin acestei arii curriculare, cum ar fi:
menfinerea §i dezvoltarea unei stari optime de sandtate, dezvoltarea fizicda armonioasa,
dezvoltarea capacitdtii motrice generale si specifice din diferite ramuri §i probe sportive, dar si
educarea unor trisituri moral-volitive pozitive. In acelasi timp, putem afirma ca educatia fizica
(atét ca domeniu curricularar, cét si ca activitate extracurrriculard) trebuie sa se transforme in
principalul mijloc de wvalorificare a timpului liber. Importanta practicarii activitatilor fizice in
timpul liber reprezinta una dintre principalele preocupari ale specialistilor domeniului nostru,

care afirma ca educatia fizica, prin mijloacele ei specifice, se constituie intr-o forma de



perfectionare a preadolescentului, avand influente considerabile din punct de vedere instructiv-
educativ, dar fiind si principalul mijloc de dezvoltare a conditiiei fizice atat de necesare la
aceasta varsta. Nu trebuie omise nici efectele recreative si de reabilitare psihica si fizica a
activitatilor de tip extracurricular, care reprezinta una dintre formele de compensare, dar si de
optimizare a pregatirii fizice a elevilor. Extrapolarea activitatii de educatie fizica de la clasa spre
activitatile extracurriculare, cu o implicare a unui numar cat mai crescut de elevi reprezinta
preocuparea permanentd a cadrelor didactice scolare, a specialistilor si cercetatorilor domeniului
nostru [1, 13, 35, 39, 52, 73, 74, 118, 121, 139, 144].

Din aceasta perspectiva, conceptiile contemporane din invatamantul de educatie fizica
implica adoptarea unui nou tip de sistem ce trebuie s se afle in armonie deplina cu noile cerinte
sociale, europene, democratice, in concordantd cu prioritatile solicitate de comanda sociala,
contribuind astfel la formarea unei personalitati umane autonome si creative intr-0 societate
extrem de dinamica.

Luarea de masuri si adoptarea unor solutii de tip educational, care sa atingd esenta si
sensul noului tip de dezvoltare este impusa si decurge automat din cerintele sociale actuale,
implicand o restructurare a mijloacelor educationale, unele fiind deja depasite de evolutia
societatii [65, 204].

Procesul inevitabil de modernizare a procesului instructiv-educativ, cu tendintele sale
europene, urmareste, in primul rand, o anumita flexibilitate a instruirii si educatiei, in vederea

Astfel, eficientizarea procesului instructiv-educativ de educatie fizica la nivelul
invatamantului gimnazial prin utilizarea mijloacelor din artele martiale de wushu poate
reprezenta o solutie prin care se pot atinge obiectivele de baza privind Tmbunatatirea nivelului de
activitate motrice, optimizarea dezvoltarii fizice, dar mai ales formarea unei imagini de sine
corecte, plasate intre competentele cerute de actuala viata sociald, impreuna cu dezvoltarea
abilitatilor de integrare sociald, de comunicare, de organizare i autoorganizare, cu competente
de tip civic si antreprenorial, punandu-se in valoare capacitatile elevilor [88, 89].

Treapta gimnaziald de invatamant este una foarte favorizantd pentru Invatarea
elementelor tehnice din diferite discipline sportive din diferitele jocuri sportive sau sporturi
individuale [205], insa in literatura de specialitate activitatea extracuriculara este sporadic si
insuficient tratata, cu atat mai putin activitatea de arte martiale wushu.

Lipsa unei conceptii unitare privind locul si rolul determinant al artelor martiale wushu n
dezvoltarea motrice, psihica si in optimizarea conditiei fizce a elevului aflat in crestere reprezinta

un excelent argument in derularea acestei cercetari in vederea cautarii si identificarii diferitelor
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strategii de elaborare si utilizare stiintificd a mijoacelor din wushu ca activitati extacurriculare, in
scopul dezvoltarii fizice si al realizarii activitatilor extracurriculare, in afara programului scolar,
in scopul dezvoltarii fizice, al formarii capacitatilor motrice, al caracterului §i a personalitatii
elevului de gimnaziu [90].

Scopul cercetarii constd in perfectionarea procesului de educatie fizica extracurriculara
din invatamantul gimnazial prin aplicarea continuturilor educationale ale elementelor din artele
martiale.

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea teoriei si practicii privind aplicarea elementelor de arte martiale in cadrul
educatiei fizice extrascolare;

2. Aprecierea nivelului dezvoltarii somatice, al pregatirii fizice si tehnice a elevilor din
ciclul gimnazial,

3. Determinarea elementelor de arte martiale specifice disciplinei wushu pentru
aplicarea in educatia fizica extrascolara a elevilor din ciclul gimnazial,

4. Elaborarea teoretica a programei si verificarea experimentala a metodicii de aplicare a
elementelor de arte martiale in cadrul procesului de educatie fizicd extracurriculard in
invatamantul gimnazial.

Ipoteza lucririi. S-a presupus ca elaborarea programei in baza elementelor de arte
martiale specifice disciplinei wushu si a metodicii de aplicare a acesteia in procesul de educatie
fizica din invatamantul gimnazial va contribui la sporirea nivelului de pregatire fizica si tehnica a
elevilor.

Noutatea stiintificd rezistd in introducerea elementelor de arte martiale in cadrul
procesului instructiv-educativ; elaborarea si aplicarea in practica de instruire a unui model
experimental de programa specifica cu elemente de arte martiale specific wushu-ului.

Problema stiintifici importanti solutionati in domeniul cercetat constd in abordarea
interdisciplinard a procesului de pregatire fizica si tehnica a elevilor din ciclul gimnazial prin
aplicarea elementelor de arte martiale specifice disciplinei Wushu in baza programei elaborate si
a metodicii specifice de aplicare a acesteia.

Semnificatia teoretica a lucrarii se regaseste in analiza si sintetizarea continuturilor
teoretice cu tematica pedagogicd, ce reflectd activitatea didacticd prin introducerea artelor
martiale ca material de implementare in cadrul ariei curiculare educatie fizica si sport.

Valoarea aplicativdi a lucrarii Confinutul programei experimentale are o larga
implementare in domeniul educatiei fizice, punand la dispozitia scolilor un complex de activitati

de reald eficienta, care va facilita invatarea deprinderilor motrice specifice artelor martiale din

11



wushu, precum si dezvoltarea calitatilor motrice de baza, tindnd seama de particularitatile de
varsta ale elevilor din invatamantul gimnazial.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarilor au fost implementate in
cadrul activitatilor de educatie fizica extracurriculara cu elevii ciclului gimnazial din Scoala
Generala nr. 194 din Bucuresti, iar recomandarile metodice ale prezentei cercetdri au fost
aplicate in procesul de formare si de perfectionare a specialistilor din domeniu la Facultatea de
Educatie Fizica si Sport a Universitatii Ecologice din Bucuresti si la Federatia Romana de Arte
Martiale.

Sumarul compartimentelor tezei

In introducerea tezei sunt argumentate importanta si actualitatea temei cercetate, scopul,
ipoteza, obiectivele si sarcinile lucrdrii; sunt descrise inovatia stiintifica, valoarea teoreticd si
practicd a cercetdrii, implementarea rezultatelor stiintifice si sumarul compartimentelor tezei
prezente. Teza este structurata pe trei capitole.

Primul capitol al tezei, Probleme teoretico-metodice privind optimizarea procesului de
educatie fizica scolara, este dedicat studierii literaturii de specialitate privind conceptiile
contemporane cu privire la continutul disciplinei ,,Educatia fizicd” din invatamantul gimnazial.
S-au prezentat tendintele actuale in optimizarea procesului de educatie fizica scolard. De
asemenea, sunt analizate particularitatile somato-fuctionale si psihologice ale elevilor din
fnvatamantul gimnazial, din perspectiva impactului activitatilor extracurriculare asupra
dezvoltarii psihomotrice a copiilor. S-a realizat sistematizarea continutului elementelor de arte
martiale (wushu) accesibile practicarii de catre elevii din Invatdimantul gimnazial.

Tn al doilea capitol, Particularititile organizdrii procesului instructiv-educativ prin
introducerea elementelor din artele martiale, este descris modul de organizare a experimentului
constatativ, in scopul determindrii confinutului elementelor de arte martiale accesibile
introducerii in cadrul procesului instructiv-educativ al elevilor din invatdmantul gimnazial; al
evaludrii nivelului de pregétire la care se afld elevii la inceputul cercetdrii, la toti parametrii
studiati. Sunt prezentate cele 4 teste somatice; 4 teste din bateria Eurofit, aplicate pentru a evalua
capacitatea motrice generala si cele 4 probe de evidentiere a pregatirii tehnice din gimnastica
acrobaticd. Pentru grupa experimentald s-au aplicat 4 teste specifice pregétirii fizice. Sunt expuse
metodele de cercetare, sunt analizate opiniile specialistilor privind introducerea elementelor de
arte martiale in procesul instructiv-educativ. Rezultatele obtinute in urma aplicarii chestionarelor
si a testelor privind nivelul dezvoltarii somatice, motrice si de pregatire tehnica a elevilor sunt
facute cunoscute sub forma tabelara si grafica, realizandu-se o interpretare statistica si o analiza

atentd a acestora. In urma analizei datelor obtinute, S-a evidentiat existenta nivelului motric
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superior de la 0 grupa de varstd la alta, nivel determinat de activitatea de educatie fizica. In
ultima parte este propusd o programd experimentald cu continut din arte martiale, diferentiata
prin elementele tehnice specifice disciplinei wushu.

Tn capitolul 3 al tezei, Argumentarea experimentald a metodologiei de aplicare a
elementelor din arte martiale in cadrul ariei curriculare educatie fizica si sport, sunt prezentate
rezultatele experimentului pedagogic de bazd, care argumenteaza -eficienta introducerii
elementelor de arte martiale in cadrul procesului instructiv-educativ cu continut specific
disciplinei wushu, in vederea sporirii performantei motrice si tehnice a copiilor la aceasta varsta.
Sunt prezentate In paragrafe distincte evolutia, analiza si interpretarea parametrilor somatici,
motrici si tehnici obtinuti in urma testarilor efectuate. Datele inregistrate Tn cadrul
experimentului pedagogic sunt prelucrate prin metoda statistico-matematica si prezentate tabelar
si grafic. Se evidentiaza raportul optim si interactiunea evidenta dintre calitatile motrice, precum
si dintre calitati si elementele tehnice specifice gimnasticii si artelor martiale. Metodologia
experimentald pusd In practica a contribuit la cresterea tuturor indicatorilor cercetati, accentul
fiind pus clar pe asigurarea unei dezvoltdri superioare a capacitdtii motrice generale si speciale a

elevilor din gimnaziu.
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1. PROBLEME TEORETICO-METODICE PRIVIND OPTIMIZAREA
PROCESULUI DE EDUCATIE FIZICA SCOLARA

1.1. Conceptii contemporane cu privire la continutul disciplinei ,educatie fizici” din
invatamantul gimnazial

Tn societatea noastra contemporand, europeand, idealul social 7l constituie omul
multilateral pregatit din punct de vedere psihic si fizic dar si intelectual, moral, estetic, tehnic si
profesional, omul care sa faca fata cu succes dar si cu eficienta redresarii economice si sociale a
societatii roméanesti, parte a societatii europene.

Astfel procesul instructiv-educativ de educatie fizica si sport din segmentul gimnazial
capata valente de maxima importantd deoarece elevul se afla in plin proces evolutiv nu doar din
punct de vedere fizic si psihic dar si al formarii constiintei cu privire la dezvoltarea propriei
personalitati si a caracterului cu rezultate definitorii in stabilirea diferitelor categorii de valori.

Din aceasta perspectiva, noile conceptii contemporane din invatamantul de educatie
fizica conduce la adoptarea unui nou tip de sistem ce trebuie sa se afle in armonie deplina cu
noile cerinte sociale, europene, democratice, in concordanta cu prioritatile solicitate de comanda
sociala contribuind astfel la formarea unei personalitdti umane autonome si creative intr-o
societate extrem de dinamica [6, 15, 26, 66, 94, 119].

Aceasta impune prezentarea succinta a tipologiilor sistemelor de educatie existente in
lume avand la baza modelul teoretic elaborat de Koreli (1979) ce evidentiaza, din perspectiva
filozofiei ce le fundamenteaza, urmatoarele tipuri de sisteme [67, p. 3-7]:

a) Sistemul de educatie fizicd fundamentat pe conceptia politica ce este axat asupra
societatii in aspectele sale generale avand ca scop evident socializarea copiilor si tinerei generatii
in general in si prin educatie fizicd pentru formarea lor ca membrii ai societatii cu o inalta
constiintd sociald. Tn cadrul acestui sistem principala sursi de informare este furnizati de
doctrina politica, in timp ce componenta normativa o reprezintd profesorul a carei conceptie este
determinata de forurile superioare ale autoritatilor. Elevul este prezent ca obiect al invatarii iar
principalul criteriu de evaluare a procesului de educatie fizica si a rezultatelor dobandite de elev
1l constituie nivelul de integrare in conformitate cu social-politicul.

b) Sistemul fundamentat pe conceptie umanistd este centrat asupra elevului ce devine si
obiect dar si subiect al procesului educativ. Principalul obiectiv fiind formarea complexa a unei
personalititi umane armonios dezvoltate, autonome si creative in baza dezvoltarii

aptitudinilor, capacitatilor si atitudinii prin educatia fizica. Aici principala sursa de informare
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devine cunoasterea umana dar si cele mai importante interese ale elevilor, ceea ce devine
totodata si principala sursda normativa. Opus disciplinei educationale autoritare, specifica
primului tip de sistem, aici se urmareste implicarea totald a elevului in baza atractiei miscarii, a
puternicei sale motivatii pentru aceasta. Principala orientare metodologica implica invatarea
nondirectivista, vizand autonomia celor doi factori, profesorul si elevul, fata de directivismul
puternic accentuat in sistemul centrat pe conceptia politico-sociala si este eleaborata si adaptata
la posibiltatile bio-psiho-motrice dar si la interesele elevilor avind ca tinta realizarea obiectivelor
educatiei fizice, evaluarea luand forme individualizate.

c) Sistemul fundamentat pe conceptia sportiva este centrat asupra sportului cu scopul
principal de promovare a acestuia in pregatirea elevilor in vederea dobandirii de performante
sportive. Aici sursa principald de informare este repezentatd de cunostintele, tehncile si
deprinderile sportive in timp ce norma se regaseste in dobandirea performantelor sportive.
Caracteristica principald o repezintd performantele sportive obtinute in diferite categorii de
competitii precum si ierarhizarea valorica [133, 150]. Profesorul dobandeste valente de antrenor
iar elevul — potential sportiv — obiect al antrenamentului. Principalele instrumente utilizate in
invatare sunt modelarea si competitia iar principalul criteriu de evaluare al elevilor fiind
standardele comune ale performantelor si succeselor in competitii. Un astfel de sistem a fost
adoptat in Germania si Marea Britanie precum si Tn unele colegii din S.U.A. dar si in tari cu
traditie in artele martiale precum China, Coreea sau Japonia [216].

Deci prin trecerea de la primul tip de sistem la cel de-al doilea tip, ne punem de acord si
ne raliem cu caracteristicile societatii de tip democratic, european, impunand o orientare
moderend atat in conceptie cat si Tn organizarea procesului instructiv-educativ in care se
accentueaza pe latura formativa si caracterul metodologic. Revin in prim-plan si se intensifica
actiuni metodice si procedee de organizare a lectiei al caror rol principal este acela de a antrena
activ elevul prin stimularea Tn sensul gasirii solutiilor corecte, gandirea creatoare in situatii de
initiativa si independentd. Dezvoltarca armonioasa a elevului reprezintd un deziderat
fundamental al unei conceptii modrene avand la baza progresul social ce imbina cat mai eficient
variatele aspecte ale educatiei in complexitatea oricarui tip de parcurgere pedagogica [140, 147].

Multilateralitatea instruirii in educatia fizica vizeaza mijloace, metode si conditii
novatoare care sa puna in valoare nu doar o dezvoltare fizica armonioasa dar si valori morale,
intelectuale, estetice si voltive care sa insoteasca deprinderile si priceperile motrice, toate acestea
devenind achizitele unui elev modren, contribuind astfel la o formare corectd a constiintel

comportarii individului in societate.
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Astfel se poate afirma ca educatia fizica ca si componenta a educatiei generale contribuie
intr-o maniera optima, prin continutul sau specific la indeplinirea idealului educational dar si a
celui social prin creerea si formarea unei personalitati multilaterale.

Avéand la baza idealul social, comanda sociala, se pleaca in stabilirea idealului
educational, al formarii, instruirii dar si al educarii elevilor din Invatimantul gimnazial. Daca
idealul educativ general cuprinde pe cel al educatiei fizice dar si pe cel al sportului scolar atunci
se poate vorbi despre cele doua notiuni care contin o unitate dialectica ce formeaza un sisitem
idealizat, care tinde spre perfectionare, iar indeplinirea obiectivelor propuse de acest model
necesitd existenta unor instrumente operationale, dar si a unor termene (mai lungi sau mai scurte)
de realizare. Aceste instrumente operationale, devin scopuri ale educatiei fizice si sportului
scolar, scopuri ce se stabilesc Th domeniul organizatoric, instructiv-educativ si social ducand ca
rezultat final la formarea capacitatii de organizare si autoorganizare, a obisnuintei de practicare
independenta a exercitiilor fizice in vederea mentinerii unei stari optime de sanatate, la cresterea
capacitatii bio-psiho-motrice, dar si la formarea unor trasaturi pozitive de caracter, integrare
sociala si profesionala, deci 0 dezvoltare multilaterala a personalitatii elevilor.

Astfel putem contura un model al elevului educat fizic ale carui trasaturi principale
trebuie sa reflecte in primul rdnd intelegerea importantei practicarii exerctiului fizic asupra
mentinerii unei stari bune de sanatate si sa actioneze constant n acest sens. Sa cunoasca valoarea
conditiei fizice prin prisma relatiei dintre exercitiul fizic, alimentatie si controlul greutatii
corporale si sa actioneze in vederea obtinerii unor indici eficienti pentru a putea fi capabil sa
sustina eforturi de diferite intensitati si caracteristici precum si cerintelor cotidiene existente [169,
216].

O alta trasatura importanta a acestui model al elevului este ca el trbuie sa inteleaga si sa
cunoasca valoarea exercitiilor fizice practicate sub diferite forme si in plan intelectual, volitiv,
moral, civic si sa aibe un spirit responsabil dezvoltat reflectat ih dovada de fair-play n activitatea
proprie dar si in relatiile cu cei din jur si sa aibe o buna si rapida capacitate de decizie, curaj,
hotarare si spirit combativ. De asemenea, nu in ultimul rand, modelul elevului educat fizic
trebuie sa fie constient de valoarea culturala a sportului, sd aspire si sd actioneze asupra insusirii
acestor valori [122, 123, 216].

Putem afirma ca obiectivele educatiei fizice scolare, ca de exemplu pastrarea si intarirea
starii de sanatate a elevilor, cresterea normald si dezvoltarea fizica armonioasd, Cresterea
capacitatii motrice, formarea si dezvoltarea unui larg bagaj de deprinderi motrice cu caracter
aplicativ-utilitar Tmpreuna cu cresterea capacitatii psihice, relizarea educatiei moral-volitive dar

si igienice, stau cu aceeasi tarie si la baza stabilirii obiectivelor sportului scolar. Insa aici intervin
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actiuni specifice cum ar fi selectionarea celor mai talentati si dotati elevi pentru activitatea
sportiva de performanta, initirea in practicarea diferitelor ramuri de sport, inclusiv arte martiale,
Tnalta dezvoltare a capacitatii motrice si psihice pentru realizarea performantei in functie de
particularitatile morfo-functionale si psihice ale elevilor, in corelare cu conditiile materiale
concrete si de prgatirea profesorului specialist. Tn aceasta situatie obiectivele sunt cuprinse Tn
continutul programelor scolare precum si in cel al clasificarilor pe ramuri de sport, din ele
decurgand sarcini instructiv-educative concrete ce se materializeaza in procesul de invatamant
(respectiv antrenament ) prin temele curente ale lectiilor [111, 112, 148, 193, 207].

Procesul instructiv-educativ reperzinta sistemul prin care se indeplinesc obiectivele
specifice si este o activitate comuna cadrelor didactice care stabilesc sarcinile de instruire si
educationale sau sportive, stabilesc cai si mijloace pentru realizarea obiectivelor propuse,
planifica si programeaza instruirea si educatia de-a lungul anilor de studiu, pe semestre si ore.
Tot profesorului i revine si sarcina de evaluare a eficientei si gradului de insusire a cunostintelor,
deprinderilor si priceperilor motrice, corecteaza operativ programa initiala in functie de
rezultatele obtinute. Este necesara, in acest context, si 0 vie activitate creatoare pentru a gasi noi
structuri de exercitii in vederea eficientizarii invatarii dar si pentru a Tmbogatii continuu
tehnologia didactica de emisie a informatiei [50, 173].

Cealalta componenta a procesului si anume materialul uman, elevii, trec la exersare si
repetare in vederea atingerii obiectivelor si se raporteaza permanent la executia ,,model”,
apreciaza greselile si Incearca si se autocorecteze, isi consolideaza deprinderile motrice si isi
dezvoltd capacitatea psihicd §i motricad, adapteaza executia la obiectivele stabilite, isi
perfectioneaza continuu activitatea, se formeaza transformandu-se treptat n subiecti ai educatieli.

Tn activitatea lor, cadrele didactice, vor avea in permanenta atentie si particularitatile bio-
psiho-motrice ale elevilor stabilite prin controlul medical si cel somato-antropometric. Tn acest
context modern european, educatia fizica se pare ca este singura disciplind din programa scolara
care urmareste pregatirea elevilor pentru un mod sanatos de viata transmitand in acelasi timp si 0
serie de valori sociale cum ar fi de exemplu autodisciplina, spiritul de fair-play, solidaritatea dar
si lucrul in echipa. Astfel educatia fizica si sportul se constituie nu doar in forme de educatie
pentru sanatate ci si o formad de promovare a comunicarii, a interrlagionarii dezvoltand un limbaj
emotional bazat pe exercitiul fizic, promovand in acelasi timp respectul pentru propriul organism
dar si pentru al altora [165].

Cu céat apare o solicitare corespunzatoare atdt din punct de vedere cantitativ dar si
calitativ se ajunge la modificari morfologice si functionale optime care permit individului o mai

corectd, utild si usoara adaptare la cerintele vietii cotidiene actuale, functia de dezvoltare a
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potentialului biologic reprezentdnd punctul de start al tuturor influentelor exercitate in mod
constient si stiintific asupra organismului uman [165].

Tnsd azi societatea actuald este caracterizatd printr-o evolutie acceleratd si multilaterad,
crednd nenumarate interdependente intre componentele sale, dezvoltand consecinte remarcabile
asupra evolutiei devenirii umane.

Luarea de masuri si adoptarea unor solutii de tip educational care sa atinga esenta si
sensul noului tip de dezvoltare este impusa si decurge automat din cerintele sociale actuale
implicand o restructurare a mijloacelor educationale, unele fiind deja depasite de evolutia
societatii [72, 113, 174-175].

Astazi din ce in ce mai multe institutii educationale din Uniunea Europeana dar si din
Romania, folosesc cu succes ca nou mijloc artele martiale deorece contin o legaturd de
necontestat cu evolutia societatii, fiind elemente inseparabile de viata omului (prin promovarea
conceptului de lupta si autoaparare ), ca si manifestari ale unor civilizatii si culturi legate nu doar
de mediul natural sau de structurile economice, dar si de conceptiile si institutiile politice si chiar
religioase [89].

Pornind de la complexitatea acestor activitati atdt ca si continut dar si ca structura,
organizare si desfasurare, ca fiecare disciplind educationald, mai ales artele martiale presupun o
intensa si superioara activitate psiho-motrica cu aspecte de inalta tehnicitate. Dintr-un alt punct
de vedere, contin sisteme de organizare la nivel national, continental si mondial, avand la baza
un fond teoretico-stiintific propriu dar si asociat, institutii, cadre de specialitate, instalatii si
materiale cum ar fi de exemplu JUDO KODOKAN — Academia de Judo din Tokio, Academia de
Taekwondo din Seul — KUKKIWON, sau Institutul National de Cercetare Pentru WUSHU (Arte
Martiale) de la Beijing [89, 92, 93, 95].

S-a dovedit ca elevul va dobéndi rezultate pozitive daca prin aceasta activitate va gasi 0
armonie psihologica interna dar si armonia speciald externa, dvenind o ,,dominantd” a
personalitatii respectivului subiect.

Artele martiale ca ,,dominanta” in sistemul eductional, sunt determinate de o comanda
sociala actuala, contribuind Tn primul rand la o dezvoltare fizica armonioasa, mentinerea unei
stari optime de sanatate, promovarea unor valori morale specifice putdnd fi subordonate
pregatirii multilaterale pentru munca si viatd. Insi se mai evidentiazi si o comandi sociala
speciala care implica urmatoarele [24, 89]:

- accentuarea pregatirii elevilor care sta la temelia calitatii si a selectiei pentru
performanta sportiva ( in ramurile care contin in sistemul de organizare si desfasurarea de

competitii ) ;
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- afirmarea talentelor sportive pe plan national dar mai ales pe plan international;

- petrecerea secventelor din timpul liber Tn mod recreativ si util.

Tn functie de comanda sociala, artele martiale — Wushu, Tsi propun in primul rand un scop
educativ-cultural care vizeaza dezvoltarea unei personalitati armonioase prin insusirea valorilor
morale si filosofice specifice, apoi putem avea si un scop ce umareste calificarea fortei de munca
n vederea integrarii sociale a individului.

Indiferent de comanda sociala, artele martiale contin o serie de functii care nu fac altceva
decét sa consolideze latura bio-psiho-sociala a personalitatii elevului plasandu-1 in acelasi timp
pe o anumita treapta in ansamblul social Tn care trebuie s se integreze.

Exista doua functii primordiale ce apartin n general oricarui tip de activitate corporala
fiind recunoscute de catre toti oamenii de stiintd din domeniu, si anume functia de perfectionare
a dezvoltarii fizice si functia de dezvoltare a capacitatii motrice. In afard de acestea in artele
martiale (WUSHU) avem si anumite functii specifice cum ar fi [25, 89]:

- functia de autoaparare, pe care 0 poate indeplini populatia civila;

- functia de aparare, indeplinita de catre institugiile militare si de securitate nationala,

- functia sanogena, prin care artele martiale isi aduc aportul la mentinerea unei stari
optime de sanatate si igiend mai ales prin exercitiile de control a respiratiei si de relaxare
specifica mai ales stilurilor interne de Wushu, respectiv Taijiquan (Tai chi);

- functia educativa, care este si cea mai complexd, reprezentand 0 influentare

sistematica si constienta a elevului la nivelul tuturor laturilor personalitatii.

EDUCATIE
MORALA

i

EDUCATIE <:| ARTELE I:> EDUCATIE
FIZICA MARTIALE INTELECTUA

s

EDUCATIE
ESTETICA

Schema 1.1. Laturile personalititii umane (dupa M.L. Ionescu, 2000)
Schema de mai sus reprezinta faptul ca artele martiale bine concepute, dar si realizate ca

proces instructiv-educativ, influenteaza categoric celelalte laturi ale personalitdtii umane, care la
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randul lor se determina una pe cealalta. Astfel, educatia morala se refera la formarea unui profil
al practicantului care sa contina obisnuinte de comportament corect in concordanta cu principiile
pe care artele martiale le impun, cum ar fi comportamentul in sala de antrenament si in viata
cotidiand, disciplina in sala de antrenament, respectul fatd de locul unde se desfasoara
antrenamentul, fatd de cel care conduce procesul dar si fatd de colegi sau de personalitatile
istorice ale domeniului.

Educatia intelectuald este impusa automat in practica artelor martiale din necesitatea
cunoasterii partilor anatomice, a fiziologiei si igienei efortului fizic, biomecanicii de executie a
procedeelor tehnice, cunoasterea activitatii psihice, dar si a dezvoltarii unor calitati intelectuale
ca: atenfia, memoria, imaginatia, spiritul de observatie, rapiditatea luarii unor decizii juste.

Educatia estetici se regaseste in activitatea instructiv-educativa din artele martiale, prin
perfectionarea gestului martial concretizat in procedee tehnice, in succesiuni de miscari,
exprimand eleganta eficientei atat din punct de vedere fizic cat si la nivelul elaborarii psihice,
practicantul devenid in egald masura atat creator cat si receptor al frumosului. Executarea
exercitiilor mai sus amintite pe fond muzical in prgatire, demonstratii sau chiar competitii,

Educatia tehnico-profesionala putem spune cd urmareste sa valorifice prin artele
martiale, capacitatile fizice si de lupta in functie nu numai de particularitatile de varsta si sex dar
si prin comanda sociald, inclusiv prin integrarea in specificul unor profesii, avand un puternic
caracter formativ de prgatire pentru viatd, neexcluzandu-se caracterul competitional, si
beneficiaza de un foarte mare numar de tehnici grupate pe diferite stiluri. De asemenea artele
martiale (WUSHU) sunt aceesibile tuturor varstelor avand obiective instructiv-educative
generale dar si diferentiate pe subsistemele componente:

- la nivelul populatiei tinere (scolare );
- la nivel militar;
- la nivelul populatiei varstnice.

Artele martiale in complexitatea lor, mai indeplinesc si alte functii cum ar fi cea de
emulatie-stimulare-satisfactie specificd atat demonstratiilor, spectacolelor, si competitiilor
specifice, functia recreativa prin posibilitatea utilizarii timpului liber in mod placut dar si eficient.
Toate acestea demonstreaza ca artele martiale (WUSHU) se constituie intr-un sistem educational
complex in primul rand datoritd faptului cd impune atingerea tuturor laturilor educationale
contribuind la formarea multilaterala a elevului, specific unui proces formativ modern,

democratic si european, de asemenea se remarca plasticitatea acestui sistem educational ce se
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poate potrivi oricarui tip de individ datorita diversitatii si unitatii componentelor intocmai ca cele

ale personalitatii umane, atat de variate si complexe [24, 25, 89].

1.2. Tendinte actuale in optimizarea procesului educatiei fizice scolare cu elevii
preadolescenti

Educatia fizica din unitatile scolare, detine rolul cel mai important in dezvoltarea fizica
armonioasa a elevilor. Prin aceastd disciplina, elevii din invatamantul gimnazial, devin
beneficiarii insusirii priceperilor si deprinderilor motrice dar si a altor cunostinte specifice
precum si diferitrlor categorii de valori ce reprezinta achizitele unei vieti active i sanatoase,
oferind totodata elevilor posibilitatea de a-si exprima personalitatea si de a relationa prin migcare
si activitate fizica [7, 10, 13, 17, 20, 181].

Intr-o acceptiune moderni si europeand, generati de evolutia sociald dar si de cea
tehnologica, disciplina ,,educatie fizica” cuprinsa in programele scolare, trebuie sia contina
elemente care sa furnizeze oportunitatea elevilor de a dezvolta o asociere pozitiva cu activitatea
fizica, elevii participand la o mare varietate de activitati fizice cum ar fi diferitele discipline sau
jocuri sportive, dobandind cunostintele, fie ele si de baza (elementare), in vederea practicarii lor
atat la nivel de performanta cat si ca metoda de petrecere utila si placuta a secventelor de timp
liber (activitati de loisir) [33, 33, 51, 54, 55, 70, 71, 109, 127, 130, 145, 146, 156].

Insa pe langa toate acestea, educatia fizica, furnizeaza si o platforma naturala dar si foarte
valoroasa de mijloace in vederea dezvoltarii elevului si la nivel psiho-social, formandu-1 ca si un
element activ al societatii, inzestrandu-1 cu capacitati de relationare si cooperare, venind astfel n
sprijinul si a celorlalte laturi educationale prin modelarea trasaturilor pozitive de caracter
contribuind la formarea unui comportament sanatos, cu abilitdti de a desfasura activitati variate
in baza relatiilor de asociere si cooperare, dovedind o buna plasticitate in formularea de
raspunsuri la diferite probleme [77, 78, 86, 107, 128, 154, 155, 179, 186].

Asa deci, putem contura profilul elevului educat fizic dintr-o perspectivi moderna si
actuald, elev ce apartine sfarsitului de ciclu gimnazial, fiind deja capacitat cu intelegerea
importantei si a beneficiilor practicdrii exercitiilor fizice, placerea participdrii i implicdrii in
diferite activitati fizice, demonstrarea trasaturilor pozitive de caracter precum fair-play, lucrul in
echipa, sportivitate, mentinerea si dezvoltarea echilibrului dintre starea de sanatate si conditia
fizica prin evidentierea indicilor (valorilor) optimi ai rezistentei cardio-respiratorii, fortei
musculare, mobilitatii, coordondrii si echilibrului si nu in ultimul rand, manifestarea respectului
fata de sine dar si fata de ceilalti [66, 124].
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Se poate afirma ca pe parcursul dezvoltarii preadolescentului, educatia fizica scolarad se
impune sa aiba rolul si sa furnizeze deprinderi si priceperi motrice care sa contribuie ntr-o
maniera activa la optimizarea starii de sanatate marind astfel durata de viata. Impletirea educatiei
fizice cu activitati extracurriculare cum ar fi innotul, ciclismul, alergarea, escaladarea dar si
practicarea diferitelor discipline sportive, printre care evidentiem artele martiale, inca de la
varsta preadolescentului, vin intr-un sprijin crucial de a ajuta elevii cuprinsi in ciclul de
Invatamant gimnazial, sa inteleagad si sa pretuiasca aceste activitati fizice chiar si in etapele
urmatoare ale educatiei lor, insotindu-i pana la maturitate, contribuind la eficientizarea activitatii
profesionale, dar si a celei de timp liber [125, 170, 203].

Este de subliniat si faptul ca educatia fizica nu se limiteaza doar la aspectul fizic si are 0
dimensiune mult mai cuprinzatoare decat cea a unei laturi recreationale.Obiective derivate din
educatia fizica si sportul scolar precum mentinerea unei bune stari de sanatate, dezvoltarea
personald si integrarea sociala, sunt doar cateva aspecte care dau o importanta aparte acestei
componente a curriculei scolare moderne. In acest context, valoarea sociald a educatiei fizice si
sportului a fost deseori evidentiata in diferite documente elaborate de Comisia Europeana. Astfel
in Hartia Alba a Sportului (Comisia Europeana — 2007) se specifica faptul ca timpul petrecut in
vederea practicarii exercitiilor fizice, fie in lectiile de educatie fizica scolara, fie in activitatile
extracurriculare se constituie Tn rezultate cu impact pozitiv si direct asupra educatiei generale si
asupra unei bune stiri de sanitate. In 2008 grupul de lucru al Uniunii Europene ,,Sport si
sanatate” atragea atenfia asupra problemelor de sanatate fizica si psihica cauzate de declinul
activitatilor fizice in randul populatiei scolare si a cresterii Concomitente a vietii sedentare si a
obesitatii, estimandu-se cd mai mult de 80 % din scolari sunt implicati in activitati fizice doar in
institutiile de invatamant si ca acestia ar trebui sa fie implicati in fiecare zi céate o ora in diferite
activitati fizice usoare. Astfel, acordarea unei secvente de timp in curricula scolara, fie in
activitatile extracurriculare reprezinta contributia cheie in dobandirea unui stil de viata sianatos.
In aceastd situatie Comisia Europeand a intdmpinat o mare lipsi a bazei legale de a face
investigatii si cercetari in aceastda zona, deorece statele membre ale U.E., doar ele erau
responsabile de implementarea masurilor necesare in Ceea ce privea optimizarea educatiei fizice
si sportului in scoli [216].

Tnsa 1n 2009 Tratatul de la Lisabona, prin art. 165, oferea baza legald in vederea
exercitarii noilor competente in educatie fizica si sport, exprimand in anul 2011, ingrijorari fata
de céteva state membre vis-a-vis de calitatea programelor de educatie fizica si chiar de nivelul

calificarii cadrelor de specialitate [216].
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Toate tarile membre UE recunosc importanta educatiei fizice in scoald, fiind regasita in
curricula principala, avand documente de planificare si evidenta specifice incepand cu
invatamantul primar. De asemenea este evidentiata si se subliniaza importanta ei ca mijloc de
petrecere a timpului liber cu implicatii benefice asupra starii de sanatate si educatie, inclusiv
activitatile fizice extracurriculare [163, 182, 216].

Mai bine de jumatate din tarile membre posedda sisteme de educatie ce contin in
strategiile lor promovarea si dezvoltarea activitatilor de educatie fizica si sport in timp ce 2/3 din
sistemele de educatie au o scala larga de initiative dedicate dezvoltarii acestor activitati atat in
programele curriculare cat si extracurriculare. Aceasta reflecta cu claritate o dorinta cu substrat
politic, de a incuraja si dezvolta astfel de activitati, fiind determinante pentru o bund Stare de
sinitate si o integrare sociald cat mai eficienta.in principalele documente specifice educatiei
fizice si sportului sunt cuprinse obiective de dezvoltare fizica, personald si sociald a elevilor.In
unele tari activitatea de educatie fizica, este prevazuta in documentele elaborate de ministere, in
altele exista libertatea ca unitatile de invatamant sa-si aleaga independent tipul acestor activitati,
in timp ce in alte tari ambele forme coexista [197, 216].

In ceea ce priveste timpul recomandat pentru insusirea cuantelor informationale specifice
disciplinei efs, exista diferente destul de semnificative intre tarile U.E. insd o privire generala
indica un cumul ce este cuprins intre 50-80 ore/an. Totusi comparata cu alte obiecte de studiu,
alocarea de ore pentru efs este relativ mica.

Majoritatea tarilor europene cuprind metode de evaluare a nivelului de insugire a materiei
dintre care evaluarea formativa si cea sumativa sunt folosite mai evident incepand cu treapta
gimnaziald, cea sumativa fiind mai comuna. Tari ca Malta, Romania, Slovenia, Suedia, Regatul
Unit si Islanda au scale de progresie la nivel de evaluare nationala, in timp ce Franta testeaza un
nou tip de evaluare nationala incepand cu anul scolar 2013-2014 [144, 216].

Tn ceea ce priveste cadrele de specialitate, se observa ci la nivelul invatamantului primar
pot fi titulari atat profesori specialisti cat si generalisti (invatatori).In cateva tari scolile au
libertatea de a decide intre cele doud variante, insa la nivelul treptei gimnaziale norma apartine
doar profesorului specialist in EFS, de obicei cu studii de master, existand oportunitati pentru o
continua dezvoltarea profesionala in EFS de care pot beneficia nu doar cadrele specializate ci si
profesorii nespecialisti, care pot crea curricule mixte abordand teme din EF promovénd astfel
includerea activitatilor fizice si in alte discipline de studiu [38, 216].

Educatia fizicd este o disciplind ce apartine in general timpului petrecut in scoald, nsa
sunt puternic recomandate si activitatile extracurriculare care vin sa extinda si sa completeze

obiectivele educatiei fizice. Tn general aceste activititi sunt axate pe competitii sau alte
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evenimente organizate de unitatea de invatamant sau de clubul scolii ori in colaborare cu alte
structuri sportive. O interesantd abordare o au tari ca Grecia sau Finlanda care incurajeaza mai
mult participarea la activitatile sportive decat competitia, ambele tari subliniind ca acest tip de
abordare motiveaza elevii de gimnaziu dar creste si aprecierea lor in ceea ce priveste spiritul de
emulatie si satisfactie generat de astfel de activitati. Implicarea in asemenea procupari fizice a
dovedit faptul ca se reduce nivelul de violenta in scoala si scade consumul de alcool sau droguri.
Pe acest model multe scoli incearca sa includa o gama variatd de asemenea activitati fizice in
programul lor in special pe timpul pauzelor. Astfel, mai bine de 1/3 din tarile europene isi
propun sau sunt in cursul unor reforme majore in ceea ce priveste EF. Spre exemplu Portugalia
si Finlanda intentioneaza sa ridice profilul activitatilor motrice prin cresterea timpului minim
alocat pentru educatie fizica in timp ce Grecia si Ungaria intentioneaza sa diversifice viziunea
organizarii activitatilor sportive in scoala [216].

Educatia fizicd nu poate fi limitatd, sau privitd doar ca disciplina care inbunatateste
abilitatile fizice, ci are o arie mult mai larga de implicare asupra dezvoltarii emotionale si sociale,
la fel ca si in procesele cognitive, motivationale sau in unele concepte morale [24, 25, 34, 177].

In tendintele actuale de promovare la nivel european a activitatii de educatie fizica
scolard, aceasta contribuic intr-o maniera cruciald la dezvoltarea personalitatii elevului
preadolescent din treapta gimnaziala de invatamant prin cresterea increderii in propriile abilitati
fizice impreuna cu sentimentul unui corp armonios rezultind o mai mare autoapreciere si
autoincredere. Educatia fizica dezvolti de asemenea tenacitatea, simtul responsabilitatii,
rabdarea si curajul [25, 48].

Beneficiile educatiei fizice pentru sandtate contribuie la mentinerea, in primul rand, a
unui echilibru al atitudinii mentale, cum ar fi de exemplu comportamentul si autoincrederea in
diferite situatii permitand tinerilor elevi de a purta discutii si de a descoperi cai de rezolvare
constructive atunci cand trec prin situatii emotionale negative sau stress. Unele tari precum
Letonia, Ungaria, Malta sau Anglia accentueaza pe latura competitionald a EFS in dezvoltarea
personalitatii. Elevii sunt implicati in competitii sau evenimente sportive in care invata ce
inseamna rivalitatea sportivd confruntdndu-se cu tot felul de provocéri. De asemenea, in astfel de
activitati ei invatad cum se planificd, cum se transpun in practica si cum sunt evaluate idei si
actiuni, experimentand diferite roluri cum ar fi cel de jucator, organizator, arbitru sau spectator
dar gi cum sa aplice diferitele strategii i tactici.

Toate acestea contribuie la dezvoltarea unei bune comunicari si 0 cooperare constructiva
unii cu ceilalti in baza unor relatii de egalitate. Astfel, EFS din scoala se afla la baza dezvoltarii

sociale a preadolescentului, pregatindu-l pentru integrarea in societate, formandu-i-se simtul
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solidaritatii, dezvoltandu-i-se abilitati de interactiune sociala, dar si spiritul de echipa, lucrul in
echipa, fair-play-ul precum si respectul fata de ,,regula jocului” si fata de ceilalfi. Avand deja
aceste achizite, elevul preadolescent va avea coordonatele fundamentale pentru a deveni
constient de anumite responsabilitati si valori, EFS transformandu-se in una din activitatile cheie
in prevenirea si combaterea violentei juvenile [184, 216].

Pe langa toate acestea, ca o tendintd actuald, modernd si europeand, tarile membre
incurajeaza elevii de nivel gimnazial sa fie activi si in afara orelor de EF scolard, oferindu-le
oportunitatea de a privi sportul si activitatea fizica ca fiind procupari atractive si accesibile, ei
devenind astfel si mai motivati in abordarea lor mai ales in timpul liber. Astfel activitagile
extracurriculare sunt concepute si Create pentru tinerii preadolescenti si care isi gasesc locul in
afara timpului alocat curriculei scolare [183, 216].

Activitatile extracurriculare sunt directionate catre aceleasi finalitati ca si cele cuprinse in
obiectivele nationale ale Educatiei fizice in scoli, insa sunt de o amplitudine mai mare, venind, in
acest fel in completarea curriculei scolare principale [16, 114, 131, 158].

Acestea intaresc lucrul in echipd, comunicarea, cooperarea si dezvolta legatura dintre
unitatile de invatamant, dar au si un rol foarte potrivit in rezolvarea diferitelor aspecte negative
ce apar In mediul scolar cum ar fi violenta si asocierea in grupuri (gasti), promovand valorile
universale ale egalitatii si pacii.

In U.E. aceste activitati sunt organizate si sprijinite (financiar) la initiativa nationala,
regionald sau locala a autoritatilor publice, sau pot fi initiate chiar de propria conducere a
unitatilor scolare, in unele tari existand un cadru legal ce furnizeaza o orientare specifica acestor
activitati, de exemplu in Bulgaria, calendarul Ministerului National al Sportului, contine
informatii in legatura cu toate tipurile de activitati extracurrriculare ce sunt planificate de
unitatile scolare pe parcursul unui an, in timp ce in Cipru activitatile fizice extracurriculare sunt
reglementate prin lege, iar in Slovenia curricula nationala pentru educatie fizica prevede ca
scolile, atat la nivelul invatdmantului primar cat si gimnazial, sa ofere activitati extracurriculare
si programe sportive care sa vina in completarea si sprijinirea curriculei scolare.

In unele tari, tot in acest sens, ministerele de resort au intelegeri sau contracte cu
autoritatile publice la diverse nivele, furnizdnd chiar bugetul necesar pentru desfasurarea
diferitelor activitati fizice extracurriculare, uneori aceste autoritati initiaza, organizeaza si ofera
sprijin financiar la nivel local sau regional pentru organizarea de competitii sau alte evenimente
cu caracter sportiv. In afara de autoritatile publice, multe alte institutii cu atributii in domeniul
sportiv, cum ar fi Comitetele Olimpice, federatiile sportive, asociatiile sau fundatiile, pot initia si

contribui la desfagurarea unei largi palete de activitati extracurriculare, prin cooperarea cu scolile.
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Uneori chiar unitatile de invatamant sunt cele care preiau conducerea in promovarea, organizarea
si finantarea activitatilor fizice extracurriculare situatie in care sunt implicati chiar elevii,
comitetul de parinti si voluntari. Aceste activitati pot fi incluse spre exemplu, in proiecte
educationale sau alte actiuni planificate de profesori sau scoli si pot fi corelate cu necesitatile si
interesele elevilor, cu traditia scolii si cu zona geografica in care se afla, in unele tari existand
clubul sportiv al scolii, special creat pentru a indeplinii cerintele deja amintite. Aceste cluburi au
un rol foarte important in organizarea activitatii extracurriculare a scolii, oferind o larga varietate
de discipline sportive in concordanta cu resursele financiare, materiale, tehnice si umane in
functie de traditia scolii dar si de interesele, abilitatile si preocuparile elevilor.

Este de subliniat ca activitatile fizice extracurriculare au ca tintd principala populatia
scolard, insa in interiorul acestei tinte generale se deosebesc si grupuri de elevi cu nevoi speciale
pentru care aceste activitati sunt extrem de importante. Doar cateva tari au implementat
programe sportive axate in mod special pe nevoile elevilor ce prezintd diferite categorii de
deficiente, contribuindu-se la inbunatatirea gradului de intelegere a nevoilor lor, astfel incat
integrarea lor sociala sa fie cat mai facila si mai completa.

Un al doilea grup de copii cu nevoi, nu speciale ci deosebite, il constituie elevii inzestrati
cu talent, aptitudini si abilitati sportive, care doresc sa practice sportul de performanta.
Incurajarea unor astfel de elevi talentati se realizeaza prin creerea unor programe speciale care si
echilibreze activitatea fizicd extracurriculara cu programul de studiu, incurajand astfel
preadolescentii din gimnaziu si faca sport de performanta si in acelasi timp sa nu neglijeze
celelalte materii de studiu. Tn acest sens sunt de urmat modele ca cele din Danemarca unde
scolile pot aplica pentru un profil ce incurajeaza sportul, oferind elevilor patru extralectii in
disciplinile sportive alese chiar in propria unitate de invatamant, sau Belgia (Comunitatea
Franceza), unde elevii ce fac sport de performanta dobandesc un statut special, in sensul ca exista
o comisie care valideaza elevii care fac sport de performanta, aceasta lista fiind recunoscuta de
guvern, extinzandu-se pe o perioada de doi ani, dupa care se face o noua validare [216].

In alta ordine de idei activitatea fizica extracurriculara ofera in principal trei categorii de
baza in cadrul carora isi poate desfasura activitatea:

a) Competitii sportive si alte evenimente cu caracter sportiv. Acestea includ o mare
varietate de discipline care de obicei sunt organizate de unitatea de invatamant dar si in
colaborare cu alte organizatii sportive. Participarea la astfel de evenimente poate incepe inca din
treapta primard de invatamant si in general competitiile au faze pe scoald, pe zona, pe judet, pana

la nivel national, iar unii dintre cei mai talentati i antrenati pot ajunge sa participe si la
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competitii internationale. Pregatirea pentru astfel de evenimente implica sesiuni drastice de
antrenament, necesitand implicare si motivare pe un termen lung din partea elevilor.

Asemenea competitii pot avea buget de la institutii publice, cum ar fi primariile sau sponsori sau
ambele. Tn unele tiri asemenea competitii sportive au la bazi o puternica si indelungata traditie,
dobandind importanta nationald sau chiar internationald, in general promovandu-se spiritul
Olimpic. De altfel, recentele gazde europene ale J.O. au colaborat cu scolile pentru a implica
elevii in actiuni legate de organizarea si desfasurarea J.O. de vara de la Atena (2004) si Londra
(2012) pentru a motiva si inspira tinerii elevi.

b) Activitati pentru sanatate.

Anumite programe §i proiecte ce promoveaza un stil de viatd sanatos sunt derulate in scoli, in
principal (dar nu exclusiv) tot prin activitatile extracurriculare fizice unele fiind axate pe
probleme specifice, altele avand rolul de a creia obiceiuri sandatoase si de a preveni consumul de
tutun,alcool sau droguri.

€) Masurile de ,,Zi activa la scoala” .

Unele tari manifestd un interes pozitiv In a implica activitatile fizice chiar i dincolo de ora de
educatie fizica, facand ca exercitiul fizic sa devina o obisnuinta, o rutind in activitatea de zi cu zi
a elevilor, putand aparea in diferite momente cum ar fi pauzele sau chiar in drumul de la scoala
spre casa. De exemplu In Danemarca multe scoli au un program de inviorare inainte de inceperea
orelor, in care elevii impreuna cu profesorii fac alergare de dimineata timp de 20 min., dupa care
se odihnesc aceeasi cCantitate de timp, citind; exercitiul avand ca obiectiv imbunatatirea
capacitatii de concentrare.

Iata cd in contextul unui invatdmant modern si eropean se evidentiaza faptul ca scoala
este institutia fundamentala care trebuic si ofere oportunititile necesare pentru ca elevii sa
participe la activitati fizice variate. Tn acest sens programele extracurriculare se constituie Tn
suplimente vitale ce contribuie la educarea fizica a elevilor, aducand un plus imperios necesar
mentinerii unei stari bune de sanatate si conditiei fizice. Insd selectia unor asemenea activitati
fizice, in vederea alcatuirii unei programe extracurriculare echilibrate si eficiente, este o
preocupare permanenta a autoritatilor in functie de anumite variabile cum sunt: zona geografica,
traditia scolii, dorintele parintilor si elevilor dar si abilitatile sau aptitudinile acestora, toate
acestea trebuind sa fie intr-o excelenta colaborare cu atoritatile locale sau regionale precum si cu
alte organisme sau institutii sportive (cluburi, fundatii, comisii locale de sport de pe langa
primarii, Comitete Olimpice Nationale, federatii sportive etc). Aceste activitati fizice
extracurriculare trebuie sa fie bazate in primul rand pe dezvoltarea fizica si psihica a elevilor

deschizandu-le cai largi spre practicarea de-a lungul vietii a exercitiului fizic [118].
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Astfel, implicarea artelor martiale in activitatile extracurriculare pot aduce o influenta
pozitiva nu doar asupra obiectivelor EFS ci si a celorlalte discipline de invatamant din activitatea
scolara si educationalad a elevilor preadolescenti. De exemplu un studiu efectuat asupra statelor
membre a Asociatiei Europene de Educatie Fizica, indica faptul ca in majoritate tarilor, artele
martiale sunt introduse ca activitati extracurriculare incepand cu invatamantul gimnazial deorece
acestea ofera oportunitadti educationale pozitive elevilor preadolescenti. De asemenea s-au creat
initiative specifice, in unele tari, unde profesorii aveau de-a face cu elevi ce prezentau diferite
grade de probleme sociale sau de adaptare. Introducerea artelor martiale in activitatile fizice
extracurriculare nu contribuie doar la indeplinirea si completarea obiectivelor EFS scolare, dar

genereaza si finalitaati sociale si psihologice cu o puternica aplicativitate practica imediata.

1.3. Particularitati psiho-fiziologice si motrice ale elevilor preadolescenti

Invataimantul gimnazial reprezinti o noui treaptd superioara in evolutia subiectului, nu
doar din punct de vedere didactic si pedagogic, ci si datorita faptului ca intra intr-o noua etapa a
vietii, caracterizatd prin multiple transformari psiho-morfo-functionala (fiziologice) si anume
nceperea procesului de maturizare [6, 87].

Trecerea de la maniera de predare a tuturor disciplinelor de catre un singur cadru didactic,
cum este n acest caz, invatatorul, la predarea pe discipline separate de citre mai multi profesori,
este un eveniment important care vine sd responsabilizeze elevii cuprinsi in aceasta treaptd de
invatamant si evident ca educatia fizica predata de catre un profesor specialist, calificat, trebuie
sa fie o continuare fireasca a procesului inceput in invatamantul primar (clasele I-1V), avand ca
obiectiv perfectioanarea dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice.

Astfel achizitionarea de indici somatici, morfologici si functionali ai organismului la un
nivel optim, chiar superior, asigura o dezvoltare fizicd armonioasa, aceasta formand obiectivul
prioritar al activitatii de educatie fizica in toate unitatile de invatamant [19, 80, 217].

Una dintre cele mai importante etape din ontogeneza copilului este etapa intre 11 si 14-15
ani, cunoscuta sub denumirea de etapa pubertara [3, 120, 178, 189].

Din punct de vedere somatic, aspectul fizic, se caracterizeaza prin lipsa de armonie, nu
numai la nivelul membrelor, dar se manifesta si prin aparitia cosurilor iar fetelor incepe sa li se
dezvolte sanii, iar baietilor sa le apara pilozitatea faciala [45].

Disarmonia somaticd este datoratd faptului ca se semnalizeaza o crestere mai intensa la
nivelul membrelor inferioare, apoi la cele superioare. Datorita acestor modificari se poate spune
ca avem o fazd “caricaturald” de forma alungitd a oaselor si de muschii insuficienti dezvoltati si

alungiti. Tinerele eleve care trec prin aceasta faza de crestere accentuata pot castiga pana la 22
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centimetri in indltime. La baieti cresterea poate ncepe mai tarziu,intre 12-14 ani si este mai
evidenta. Trunchiul mai lung,toracele ingust iar abdomenul este supt. Ca urmare a acestor
trasaturi somatice si organele interne din cutia toracica sunt putin dezvoltate, fapt care genereaza
dificultati in procesul de adaptare la efort prin lipsa de rezistenta functionald. In concordanta cu
acestea si sistemul articular este slab,in plin proces de consolidare. Datorita faptului ca la fete
pubertatea se instaleazd mai repede, in comparatie cu baietii,ele prezinta la aceeasi varsta,valori
superioare ale cresterii in indltime si greutate,aceasta fiind singura etapa din ontogeneza cand
fetele ating valori somatice superioare baietilor,exprimate printr-un trunchi mai lung, membrele
inferioare insd mai scurte. Ca Urmare aceastd etapa de varstd poate fi caracterizatd de
transformarea proceselor morfo-functionale si psihice in vederea maturizarii treptate a tinerilor
[120].

n planul particularititilor functionale se constati o capacitate scazuti de adaptare si
rezistentd functionla a aparatelor cardio-vascular si respirator, la efortul fizic intens. Astfel
intregul sistem cardio-vascular, aparatul respirator, inima si plamanii cunosc o dezvoltare lenta
dar progresiva. De exemplu inima are inca peretii subtiri i un volum sistolic mic,iar frecventa
cardiaca desi la inceputul perioadei (90-100 batai/minut) tinde sd scada catre sfarsitul perioadei
[42]. In timpul efortului fizic cordul depune un travaliu mai mare pentru irigarea organelor si
sistemelor deorece lumenul vaselor este ingust si ca urmare pot apare uneori fenomene de
obosecala,ameteli sau tulburari ale ritmului cardiac.

Indicii functionali (tensiune arteriald si frecventa cardiacad) sunt foarte sensibili la aceasta
varsta si prezintd uneori valori exagerate in timpul efortului datorita labilitatii mari. Continutul
de hematii in sange este bun (4,5-5 mii/mm3) iar hemoglobina este in cantitati mai mari
comparativ cu adultii. Ca urmare,dozarea efortului trebuie sa se faca cu mare grije,{inand cont de
natura si intensitatea acestuia, precum si manifestind o deosebitd atentie pentru fazele de
revenire [4, 43].

In jurul vérstei de 12 ani capacitatea vitald se situeazi in jurul a 2000 cm® datorita
faptului ci plamanii sunt slab dezvoltati si creste pana in jurul a 3000 cm?® la 15 ani [7, 57].

Diafragma este mai ridicatd la subiectii acestei perioade decat la adulti, iar toracele
capata o forma cilindrica cu diametrele aproape egale.Articulatia,aproape orizontald a coastelor
si faptul ca toracele copiilor se gaseste intr-0 stare de destindere maxima aproape permanent,
aceea tipul respirator este diafragmatic. in timpul efortului fizic posibilitatea maririi capacitatii

cutiei toracale este foarte redusa, insa aceasta deficientda este compensata prin marirea frecventei
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respiratiilor, care si ele sunt destul de limitate,insd suficiente pentru satisfacerea cerintelor
normale [149].

Neuniformitatea ritmului respirator, oarecum normald in aceasta perioda, mai ales in
primele luni, se accentueaza in efort si sub influenta factorilor mecanici. Marirea amplitudinilor
miscarilor respiratorii se realizeaza prin deplasarea muschiului diafragmei.

Coordonarea si reglarea neurohormonald au o eficientd redusd in aceastd perioada
deoarece S.N.V. si glandele de secretie internd sunt slab dezvoltate. Exista mijloace de reglare si
perfectionare a functiilor vitale care, in aceastd perioadd cunosc asa numita “furtuna vegetativa”.
Dintre aceste mijloace fac parte si exercitiile atletice cu caracter ciclic si cu influenta generala
asupra organismului.

Aceste consideratii legate de particularitatile morfo-functionale ale elevilor de gimnaziu
pot fi completate cu cateva aspecte sociale semnificative, legate de accelerarea maturizarii
somato-sexuale si Intarzierea maturizarii psiho-sociale,adica fenomenul neotonie.

Particularitatile psihologice evidentiaza ca din punct de vedere cognitiv creierul incepe
si-si dezvolte calititi de gandire, de invitare, de ratiune si memorie. In ceea ce priveste sfera
proceselor corticale fundamentale, in aceasta etapa excitatia este predominanta in fata
inhibitiei,manifestindu-se asa numita agitatic motricd,cu multe miscari de prisos,iar in sfera
activitatii psihice apare o stare de labilitate prin instabilitatea atentiei si vointd redusa [142].
Tousi la varsta pubertard persistd intr-o oarecare masura insuficenta proceselor de inhibitie
conditionata [43, 56, 161].

Sistemul nervos cunoaste acum o specializare functionala insotita de cresterea numarului
conexiunilor segmentelor nervoase, conducand la dzvoltarea functiilor de analiza si sinteza la
nivelul scoartei cerebrale [57].

Activitatea de educatie fizica si sport contribuie prin reglarea si modelarea functiilor
sistemului nervos doar daca aceste activitati sunt dozate intr-o manierd optima si sunt practicate
cu o anumitd regularitate diminuand si niveldnd anumite manifestari comportamentale. Acum
este perioada 1n care deprinderile motrice sunt mai trainic insusite si ca urmare a plasticitagii
crescute a sistemului nervos [47].

In aceste conditii exercitiile de forta si viteza trebuie sa fie cu o structura simpla si pe
eforturi de scurtd durata,deorece intensitatea proceselor nervoase fiind joasa, capacitatea
centrilor nervosi de a mentine excitatia un timp mai indelungat,este redusa [9].

In tranzitia de la etapa de copil la cea de preadolescent si in efortul de adaptare la
schimbarile care au loc 1n viata sa,elevul ar putea inregistra rezultate mai slabe in procesul scolar

si ar putea intra in conflict cu alti colegi ceea ce i-ar putea atrage o notd scazuta la purtare sau
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alte forme punitive. Aceste atituini de agresivitate si stari conflictuale aparute in rezolvarea
diferitelor probleme aparute in microclimatul social de la scoala,in principal, izvorasc din dorinta
de independenta sau emancipare, la fel ca si preluarea de exparesii injurioase in vorbirea curenta
atunci cand incearca s se integreze intr-un grup de prieteni sau cand vrea sa riposteze in fata
parintilor; probabil ca observa cum alti colegi sau prieteni (eventual de varstd mai mare) le
folosec in acelasi scop si le considera metode bune de a solutiona conflicte sau de a fi pe placul
celorlalti.

Tot in aceastd perioda apare dependenta de mediul virtual si T.V. Aparatele moderne
reprezinta un pericol mai mare ca niciodata; preadoscentul este mult mai dezvoltat in prezent din
punct de vedere cognitiv decat acum 10 sau 20 de ani si invata rapid sa utilizeze dispozitivele
electronice chiar si de ultima generatie fiind dornic sa le aibe si el, existand astfel pericolul de a
cadea victima dependentei de mediul virtual, un mediu extrem de bogat in pericole pentru
siguranta si sdnatatea fizica si emotionala.

Astfel, din punct de vedere social si emotional subiectul care traverseaza aceasta
perioada,incepe sa devind mult mai independent fata de familie,in special fatd de paringi, chiar si
in ceea ce priveste anumite sfaturi in diferite probleme cu care se confruntd. Atunci cand se afla
n mediul familial, el prefera o atitudine solitara si retrasa. Parintii trebuie sa dea dovada de tact
si sa stie sa se apropie de copil oferindu-i suportul necesar,intelegere si chiar indrumare pentru a
ajuta preadolscentul sa-si cladeasca o personalitate puternica si corecta.

Aspectul moto-senzorial specific acestei etape de dezvoltare i fac pe copii putin ciudati
si neindemanatici si din cauza faptului ca creierului ii este necesard o anumita perioada de timp
in vederea optimizarii functionarii si coordonarii unor segmente deja mai lungi si a unui trunchi
ce incepe sa devina din ce in ce mai puternic. Interventia exercitiilor fizice practicate constant,
dar la o intensitate moderatd, contribuie in mod pozitiv la dezvoltarea coordonarii dar si de a
forma obisnuinte de comportament sanatos [5, 188].

Dezvoltarea organismului pe multiple planuri, marirea plasticitatii scoartei cerebrale dar
si optimizarea proceselor nervoase de excitatie si inhibitie, maresc posibilitatile de dezvoltare a
tuturor calitatilor motrice si in special la nivelul vitezei, cu precadere la varsta de 12 ani la fete si
13 ani la baieti. Odata cu evolutia aparatului loco-motor si simultan cu viteza, creste si
posibilitatea educarii indemanarii. Din cauza disproportiei dezvoltarii dintre segmentele
superioare si cele inferioare, efectuarea diferitelor actiuni motrice se poate realiza cu oarecare
stangacie, insa posibilitatile pentru marirea acestei calitati sunt mari, mai ales cand odata cu ea se
dezvoltd si simtul orientarii spatiale, care in jurul varstei de 12-13 ani se apropie de cea a
adultului [71, 81, 126, 134, 137, 157, 187].
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In aceastd perioadi cel mai mult are de suferit mobilitatea ceea ce conduce la
manifestarea unor miscari lipsite de amplitudinea necersara, impunandu-se masuri
corespunzatoare in cadrul lectiei. Dar ca 0 consecintd a posibilitatilor functionale reduse, se
evidentiaza capacitatea redusa a rezistentei, mai ales cea cardio-vasculara, impunéndu-se o
actionare sistematica si cu mijloace atent selectionate si dozate in vederea dezvoltarii ei. Ca si
recomandare metodica, se va actiona asupra dezvoltarii rezistentei in regim de forta sau viteza,
implicand marile grupe musculare (membre superioare, inferioare, trunchi) permitand o
62, 63].

Aspectele motricitatii specifice elevilor din invatamantul gimnazial, nu prezinta deosebiri
majore intre bdieti si fete, ci doar anumite particularitati ce trebuiesc luate in calcul pentru
utilizarea corectd a tratarii diferentiate [32]. De exemplu, baietii sunt inclinati mai mult spre
exercitiile de forta efectuate cu rapiditate si care pot fi insotite de o orientare precisa care confera
o eficienta sporita actului sau actiunii motrice, in timp ce fetele se axeaza mai mult pe miscarile
cu expresivitate Insotite de muzica, executate cu risipd de amplitudine dar care au acuratete
tehnica. De aici rezulta ca baiatii efectueaza mai bine miscari caracterizate prin forta si precizie,
in timp ce fetele pot aborda cu usurinta exercitiile fizice cu caracter artistic, cum ar fi cele din
gimnastica [171].

Este important de subliniat faptul ca elevii cuprinsi in ciclul gimnazial, manifesta o buna
disponibilitate in ceea ce priveste nsusirea procedeelor tehnice specifice unor ramuri de sport
(individuale sau de echipa), de aceea initierea si invatarea bazelor tehnice specifice diferitelor

ramuri sportive, constituie sarcina principald a educatiei fizice scolare [16, 17, 44, 75, 76, 105,
106, 136, 142, 143, 144, 151, 180, 194].

1.4. Continutul elementelor de arte martiale (wushu) accesibile practicarii de catre elevii
din invatamantul gimnazial

Artele martiale au devenit o componentd importantd in viata multor persoane atat adulti,
cat si copii. De obicei, parintii isi duc copii la o astfel de activitate pentru a-si imbunatati calitati
psihice cum ar fi atentia, sau de a deveni mai disciplinati, dar mai ales pentru a avea capacitatea
de a se apdra in cazul unei agresiuni. Multi adulti au facut din practica artelor martiale un
adevarat mod de viata, devenind astfel modele demne de urmat pentru tanara generatie.

In Europa, artele martiale nu fac parte in mod normal din curricula de baza, insi, mai ales
unele scoli particulare, oferd clase cu acest specific. Unii cercetatori din domeniul nostru, au

constatat ca astfel de clase ce au un caracter mai atractiv au si rolul de a combate dependenta de
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tehnologia moderna, dar si a sedentarismului si a fenomenului de bullying. In afara de aceste
aspecte, cu cat oferta este mai variata, cu atat copiii au oportunitéti crescute de a fi implicat in
activitati fizice si de a creste mai sandtosi.

Totusi, unii oficiali ai scolilor isi manifesta preocuparea in ceea ce priveste periculozitatea
unor astfel de clase, atat din punct de vedere al posibilelor accidentari, cat si a cresterii gradului
de agresivitate.

Insa, aceste false ingrijorari sunt eliminate prin procesul instructiv-educativ corect abordat
facand ca artele martiale sa fie foarte sigure, dar si foarte educative.

In mediul scolar, care este bine controlat ele devin un mijloc educational si nu sunt mai
riscante ca fotbalul, baschetul etc. Sau oricare alta disciplina cu contact direct. Existd si cazuri in
care apar temeri din partea pdrintilor, multi vazand aceste clase doar ca pe o metoda de a-i invata
pe copii sa loveascd alti copii. Si in acest caz este o temere falsd, deoarece prima lectie in artele
martiale este cea a respectului si a stapanirii de sine.

Pe de alta parte, In societatea tehnologizata de azi atractia fata de miscare in general si fata
de exercitiile fizice in special a devenit invers proportional. Orientarea copiilor spre o forma
organizatd de practicare a exercitiilor fizice si care nici sd nu fie costisitoare din punct de vedere
financiar, reprezintd mai mult ca oricand un deziderat important. Astfel, si din aceasta
perspectiva clasele de arte martiale nu se indreaptd neaparat in instruirea lor spre competitie, ci
oferd o excelenta alternativa pentru cei care nu se regasesc in curricula clasica conducand, sa
zicem, spre o zona de mijloc iesitd din stereotipul invatdmantului clasic, dar care are rolul de a
intari elevul aflat la aceastd varsta atat din punct de vedere fizic, cat si psihic.

Astfel, aspectele fizice ale tehnicilor martiale imbunatatesc starea generala de sanatate, iar
prin componenta lor psihologica, imbunatatesc sanatatea emotionald, crescandui increderea in
fortele proprii, combatand stresul, anxietatea sau chiar depresia.

[ata cateva din obiectivele elementare ale artelor martiale:

- autoapdrarea, artele martiale au un grad maxim de aplicativitate in viata reald, mai ale in
situatiile de agresiune juvenild care ia amploare in ultimul timp cunoscutd sub termenul modern
de "bullying”;

- prin specificul lectiei de wushu copii invata sa se concentreze mai bine asupra sarcinilor
primite, Tmbunatatindu-si chiar si capacitatea de a asculta pe langd cea de reactie, exceland in
activitatea fizica, imbunatatindu-si abilitatea de a fi concentrat, devenind mai ascultitor nu doar
in sala de antrenament, ci si la scoald sau acasa;

- lucrul in echipa si interactiunea sociala. Lucrul in echipa este important in dezvoltarea

trasaturilor de caracter la aceastd varsta pentru ca incepe sa inteleaga si sa dobandesca incredere
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in posibilitatea de a lucra si cu ceilalti, invatindu-i cd lucrand astfel, in echipa, in sala de
antrenament, poti sd continui si la scoald sau acasa indeplinind sarcini mai rapid si chiar mai
complexe;

- autocontrolul si deciziile corecte. Autocontrolul la copii din acest segment de varsta care
practica arte martiale se refera la acel tip de antrenament care sa conduca la indeplinirea sarcinii
sau obiectivului propus, adoptand un comportament cat mai tenace;

- echilibrul si schema corporald. Antrenamentul in tehnicile de baza au acest rol deoarece
corecteaza atitudinea corporald, imbundtitind astfel capacitatea respiratorie si functionarea
corectd a organelor interne In timp ce unele procedee tehnice care implica miscare, fac ca elevii
sa devind mai constienti de propriul lor corp si de diferitele segmente angrenate in miscare;

- conditia fizica si un mod de viatd sdnatos. Prin practicarea artelor martiale la aceasta
varsta elevii incep sa inteleagd si sd pretuiasca starea de sanatate. O buna conditie fizica este o
necesitate pentru oricine face arte martiale. Dar si mai important este cd cu cét copilul isi da
seama de acest lucru mai timpuriu, cu atdt va fi mai sandtos si in viitor, indepartandu-| de
obiceiuri nocive;

- respect. Este unul din stalpii de sustinere a artelor martiale. Copii sunt invatati sa aiba
respect de locul unde se antreneaza, sa-1 tina curat si sa-1 salute la venire si la plecare, sa respecte
natura, colegii de antrenament si pe profesori;

- combaterea bullyingului — care este un tip de comportament agresiv, nedorit, care se
manifestad ca un dezechilibru al puterii. Copii care procedeaza astfel 1si folosesc forta amenintand,
atacand verbal sau chiar fizic, excluzand un copil din grup. Prin artele martiale elevii invata cum
sa redirijeze un astfel de comportament, fird a folosi violenta, invatand sa observe din timp
amenintarile de acest fel.

Extraordinara complexitate a sporturilor de luptd (lupte libere, lupte greco-romane, ju-
jutsu, wushu, judo, sambo etc.) sunt, fard exceptie, expresia unei indelungate traditii. Aceasta
traditie include un proces de cunoastere foarte vechi ce urcd in timp, probabil, pana la originile
umanitatii, cand fatd in fata cu natura oamenii se pregateau pentru marea lupta a vietii.

Lupta este una dintre cele mai vechi activitd{i sportive cunoscute in istorie si indiferent ce
denumire poarta, acestea au puncte de tangentd atat in ceea ce priveste specificul efortului cat si
al principiilor, metodelor si procedeelor folosite [110, p. 6].

WUSHU — este un cuvant de origine chineza, care desemneaza multitudinea stilurilor de
lupta care s-au dezvoltat in diferite zone si medii sociale ale Chinei purtand insemnele
filozofiei,culturii si religiei (templele Shaolin si Wudang), chineze [96, 196, 198, 199, 206, 208,
209, 210, 211].

34



Waushu se traduce din limba chineza prin ,,arte martiale”. Primul termen L, ARTA” se refera
la o forma a constiintei sociale si la fel ca si stiinta,arta ca fenomen cultural reflecta realitatea
prin imagini concret senzoriale sau prin gesturi. Arta reflectd realitatea in mod artistic
indeplinind astfel o functie estetica si una social-educativa. Operele de artd in general au un
continut ideatic, care este si elementul lor determinant. Adresdndu-se in egald masura intelectului,
psihicului avand in acelasi timp si rolul de a crea stari emotionale, posedind o forma care
organizeaza, exprima si consuma continutul respectiv.

Sensul celui de-al doilea termen ,,MARTIAL”, isi are originea in faptul cd MARTE era
zeul razboiului la romani. Astdzi acest termen presupune o stare solemna si grava, o atitudine
ostageasca, razboinica, Sau 0 Ordine juridicd de unde si notiunea de ,lege martiald”, care
desemneaza impunerea ordinii prin mijloace de forta [196].

Pe de alta parte, ideogramele care reprezintd denumirea de ,,ARTE MARTIALE” pot fi
decriptate astfel:

- particula ,,WU” (prima ideograma) este compusa din doud parti; prima simbolizeaza
actiunea de oprire, de stopare (ZHI — a opri, a stopa), cea de a doua reprezinta pictograma unei
halebarde (GE — halebarda). Caracterul complet conducand spre o dubla interperetare, prima
referindu-se la folosirea luptei sau a fortei militare (halebarda fiind in vechime o arma militara)
pentru a infrange dezordinea si violenta, restabilind linistea cu ajutorul armelor, dar in spiritul
dreptatii, la fel ca si legea martiald, a doua semnificatiec referindu-se la oprirea sau stoparea
luptei sau a fortei concretizata gestic prin salutul chinezesc in care palma stanga, care vine din
partea inimii, simbolizeaza iubirea si/sau pacea, iar pumnul drept evidentiaza forta, razboiul.
Deci pacea care acopera razboiul, de fapt o metafora care ne invatd ca inteligenta trebuie sa
primeze in fata fortei.

- Particula ,,SHU” (a doua ideograma) se refera la metoda, calea, tehnica sau priceperea de
a realiza un anumit tip de activitate.

Cei doi termeni luati impreund se pot traduce prin ,,arta de a opri lupta prin lupta”, adica
arte martiale.

Astfel Wushu-ul isi are originea in China, avand o istorie multimilenara cu un continut
bogat si cu o mare varietate de forme de manifestare.

Se poate afirma ca de-a lungul timpului Wushu-ul a fost perfectionat de catre fiinta umana
in lupta sa atat cu vicisitudinile naturii cat si in conflictele interumane de-a lungul istoriei.

Astazi artele martiale — Wushu, contin o valoare sportivd extrem de importanta,
contribuind prin excelenta la formarea unui mental puternic, al unui carcter corect si a unui corp

armonios dezvoltat. Artele martiale Wushu se bazeaza pe valorile culturale multimilenare ale
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Chinei, dar 1n acelasi timp are caracteristica de a uni oameni ce provin din culturi diferite,
Tmbunatatind astfel educatia generalad precum si caracterul tinerilor (IWUF-2003).
Ca si disciplind sportiva, Wushu-ul contine doua mari ramuri numite in terminologia

specifica TAOLU (forme) si SANSHOU (lupta): Schema 1.2.

BOXUL CU MAINILE

GOALE
CHANG - QUAN
STILUL '\~ _, ARTA MANUIRII
~DE —__, PALOSULUI
DAO — SHU
ARTA MANUIRII SABIEI
JIAN — SHU
ARTA MANUIRII
BOXUL CU MAINILE
) .| STILUL GOALE
”| TAO- DESUD — NAN — QUAN
~™— ARTA PALOSULUI DE SUD
NAN - DAO
BOXUL CU MAINILE
potpesiling | sTiLuL GOALE
“| INTFERN '[AlJlQUAN
ARTA MANUIRII SABIEI
CU MAINILE GOALE
> OPTIONA|™ ™ cU ARME
—
STIL INTERN
|——’ LEI-TAl —* FORMA MILITARA DE
R INTRECERE
» SAND

v

SANSHO >

Schema 1.2. Sistematizarea wushu-ului sportiv [88, p. 79]

Probele de TAOLU au un continut variat i complex, putand fi impartite dupa mai multe
criterii cum ar fi de exemplu forme cu mainile goale i cu arme, sau forme din zona de nord sau
de sud a Chinei, ori forme cu caracter extern si forme cu caracter intern.

Astfel la data de 4 octombrie 1990 se infiinteaza la Beijing Federatia Internationala de

Wushu (IWUF) unde Romania este membru fondator alaturi de alte zeci de tari de pe continentul
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european $i nu numai. De-a lungul celor doua decenii de existentd au avut loc numeroase
competitii mondiale si continentale atat pentru juniori cat §i pentru sportivii seniori.

In anul 1994, IWUF primeste recunoasterea Asociatiei Generale a Federatiilor
Internationale Sportive (AGFIS), iar in luna februarie a anului 2002, cu ocazia desfasurarii celei
de-a 113 Sesiuni a Comitetului Olimpic International, Wushu-ul primeste recunoasterea olimpica,
avand la momentul respectiv 107 tari membre de pe cele cinci continente.

Totusi, consideram ca nu poate trece nementionat fapul ca in anul 1936 China a trimis o
echipd de Wushu la Jocurile Olimpice de la Berlin, evolutia fiind apreciatd la un nivel nalt de
catre oficiali dar si de publicul spectator.

De asemenea este de remarcat si faptul cd in anul 1970 presedintele Statelor Unite,
Richard Nixon, a complimentat delegatia chinezad care a vizitat Casa Alba, in urma excelentei
demonstratii de arte martiale susfinute in fata sa (din respectiva delegatie a facut parte si Li
Liang Jie, cunoscutul actor de filme mai popular azi sub numele de Jet Li)

Presedintele Comitetului Olimpic International, dl. Juan Antonio Samaranch, afirma intr-
o scrisoare de felicitare adresata IWUF: ,Wushu-ul a depasit cu mult granitele unui sport
national, din moment ce iubitori ai acestui frumos sport din intrega lume, se intalnesc la aceste
competitii unde impreuna exploreaza valorile sportive si conceptele morale al caror rol este de a
educa tinerele generatii din intrega lume”.

Vicepresedintele Comitetului Olimpic International, dl.Gospan a avut ocazia de a urmari
si de a aprecia valorile sportive si morale ale Wushu-uli cu ocazia participarii sale la Jocurile
Nationale din luna noiembrie, 2001 unde a fost invitat,ca in cele din urma presedintele Rogge sa
inmaneze presedintelui IWUF, dl. Li ZhiJian, scrisoarea prin care se acorda recunoasterea
olimpica prin cuvintele: ”Bun venit Wushu-ului chinezesc in familia Olimpica”.

Recunoasterea de catre Comitetul Olimpic International a IWUF, a condus la propunerea
doar a anumitor probe de TAOLU ca fiind cu caracter olimpic si anume la baieti — CHANG
QUAN (Boxul Lung), NAN QUAN (Boxul din Sud), DAO SHU (Arta Palosului) si GUN SHU
(Arta Bastonului), in timp ce pentru fete au fost alese ca probe olimpice CHANG QUAN (Boxul
Lung), TAI J QUAN (Boxul Intern), JIAN SHU (Arta Sabiei) si QTANG SHU (Arta Sulitei). La
momentul respectiv, SANSHOU (proba de luptd) nu era inclusa in programul probelor olimpice.

Cu ocazia celei de-a IX-a editii a Campionatelor Mondiale de Wushu desfasurate la
Beijing (2007) sau realizat primele calificari la probele cu caracter olimpic de la TAOLU, fiind
inclusa in acest program si proba de lupta cu doua categorii de greutate la fete i patru categorii
de greutate la baieti, urmand ca in urmatorul an, cu ocazia gazduirii Jocurilor Olimpice de vara

de catre Beijing, Wushu-ul sa intre In arena olimpica ca si sport demonstrativ.
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Personal am condus echipa Romaniei de Wushu la J.O. de vara de la Beijing (2008), insa
Wushu-ul nu a mai intrat ca sport demonstrativ, ci a sustinut o competitic in paralel cu
desfasurarea J.O. ce s-a numit ,,Turneul de Wushu-Beijing 2008”.

In prezent IWUF asteaptd cu neribdare invitatia la J.O.de vara de la Tokyo din 2020,
unde a fost inclus pe lista scurta pentru programul Olimpic, alaturi de baseball/softball, bowling,
karate, sportul pe role, escalada, squash si surfing.

Wushu-ul contine un foarte solid aspect educativ in ceea ce priveste dezvoltarea
trasaturilor pozitive de caracter precum §i o corectd formare a profilului psihologic al
preadolescentului [212, 213, 214].

Din punct de vedere somatic si functional, {indnd cont de particularitatile specifice acestei
varste, elementele specifice de Wushu, dozate intr-un mod optim, pot avea o influenta pozitiva
asupra dezvoltarii fizice armonioase a elevului cuprins in treapta gimnaziald de invatdmant.

Astfel, noi desfasurand activitatea de predare a Wushu-ului la aceasta categorie de scolari,
am constat practic necesitatea Impartirii in cuante informationale mai mici, mult mai accesibile a
elementelor tehnice de baza din Wushu, astfel incat acestea sa fie mai usor de inteles,in special la
nivelul claselor a-V-a si a-Vl-a, adica exact in faza in care se pun bazele practicii si cand se
formeaza stereotipurile dinamice elementare specifice Wushu-ului, pe fundamentul carora se
realizeaza progresul tehnic viitor.

In acest sens, noi am elaborat o prima programa de evaluare tehnica inca din anii 1993-
1994, pe care,din functia de director tehnic al departamentului de WUSHU-KUNGFU din cadrul
Federatieci Romane de Arte Martiale (FRAM), pe care o detincam, am introdus-0 la nivel
national,cu un caracter mai mult experimental.

Odata cu evolutia Wushu-ului la nivel mondial si cresterea sa in diversitatea si varietatea
continutului probelor sportive, dar si deja cunosand problemele intdmpinate in procesul
instructiv-educativ cu elevii din invatamantul gimnazial, am elaborat in anul 2004 Sistemul
National de Evaluare in Wushu.

In anul 2005 am prezentat acest material la Conferinta Europeani de Wushu ce s-a
desfagurat in Sicilia (orasul Catania), Italia.

Astfel sistemul pe care-1 propuneam Federatiei Europene de Wushu (EWUF), avea ca scop
in primul rdnd optimizarea transmiterii informatiei tehnice catre practicantii de varsta mica si
medie, dar si de a creste in acest fel calitatea procesului instructiv-educativ, a cresterii nivelului
tehnic si teoretic de pregatire a antrenorilor si instructorilor pe de-o parte, dar si a practicantilor
pe de altd parte, indiferent ca acestia se situeazad la nivel de performanta sau nu. Totodata se

contribuia In aceastd manierd si la dezvoltarea si cresterea numarului de practicanti de Wushu.
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Obiectivul principal fiind reprezentat de stabilirea unui cadru tehnic standardizat precum si
a unor reguli clare de evaluare si verificare a gradului de corectitudine si temeinicie a insusirii
tehnicilor specifice diferitelor probe sportive din Wushu, avand ca rezultat direct crsterea
nivelului de pregatire tehnicd, mai ales la nivelul esalonului de performantd atat la probele de
TAOLU cit si la cele de SANSHOU [215].

Astfel la sugestia presedintelui EWUF, dl. Raymond Smith, in anul 2006, Roménia
organizeaza la Complexul Olimpic Izvorani, Seminarul European de introducere a acestui sistem
la nivelul federatiilor europene sub denumirea de European Grading System (EGS).

In urma acestui seminar EWUF a inceput o intensi activitate de promovare a EGS in
randurile practicantilor de Wushu la toate nivelele.

Astfel, pentru acest experiment, am ales ca si continut etalon elementele tehnice ce se
regasesc in Sistemul National de Evaluare in Wushu (SNEW), specifice primului nivel —
incepator (Anexa 10).

Am selectat aceste mijloace, care fac parte din SNEW, insd unele dintre ele au fost
simplificate astfel incat sd devind mult mai accesibile subiectilor care nu fac sport de
performanta. Acest demers l-am realizat nu doar in baza experientei proprii de predare, dar si In
urma unor mici experimente si sondaje pe care le-am realizat Tn practica de predare
extracurriculara a wushu-ului, tocmai avand in vedere ca grupele experiment sunt alcatuite din
fete, care la aceastd varsta manifestd o mai mare usurintd in abordarea exercitiilor cu caracter
artistic, spre deosebire de elevii baieti cdrora le-ar fi mai facil sd abordeze exercitii fizice

concretizate n lucrul cu partener (in perechi), necesitdnd mai multa forta si rezistenta fizica.

1.5. Concluzii la capitolul 1

Procesul instructiv-educativ reprezintd sistemul prin care se indeplinesc obiectivele
specifice si este o activitate comuna cadrelor didactice care stabilesc sarcinile de instruire si
educationale sau sportive. Astfel procesul instructiv-educativ de educatie fizica si sport din
segmentul gimnazial capata valente de maxima importantd deoarece elevul se afla in plin proces
evolutiv nu doar din punct de vedere fizic si psihic dar si al formarii constiintei cu privire la
dezvoltarea propriei personalitati si a caracterului cu rezultate definitorii in stabilirea diferitelor
categorii de valori. Din aceasta perspectiva, noile conceptii contemporane din invatamantul de
educatie fizica conduce la adoptarea unui nou tip de sistem ce trebuie sa se afle in armonie
deplind cu noile cerinte sociale, europene si democratice, in concordanta cu prioritdtile solicitate
de comanda sociald, contribuind astfel la formarea unei personalitati umane autonome si creative

Tntr-o societate extrem de dinamica.
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Astazi din ce in ce mai multe institutii educationale din Uniunea Europeana dar si din
Romania, folosesc cu succes ca nou mijloc artele martiale, prin promovarea conceptului de lupta
si autoapirare, dar si de conceptiile si institutiile politice si chiar religioase. In functie de
comanda sociala, artele martiale — Wushu, isi propun in primul rand un scop educativ-cultural
care vizeaza dezvoltarea unei personalitdti armonioase prin Insusirea valorilor morale si
filosofice specifice, apoi putem avea si un scop ce umareste calificarea fortei de muncd in
vederea integrarii sociale a individului.

Activitatile extracurriculare sunt directionate catre aceleasi finalitdti ca si cele cuprinse in
obiectivele nationale ale Educatiei Fizice in scoli, insa sunt de o amplitudine mai mare, venind,
in acest fel in completarea curriculei scolare principale. Astfel, cunoasterea si respectarea
particularitatilor de varsta a elevilor conditioneaza buna organizare si desfasurare a lectiilor
extracurriculare sportive, determinarea si selectarea metodelor si mijloacelor de pregatire in
functie de posibilitatile si perspectivele dezvoltarii psiho-motrice a acestora.

Wushu-ul contine un foarte solid aspect educativ in ceea ce priveste dezvoltarea
trasaturilor pozitive de caracter precum §i o corectd formare a profilului psihologic al
preadolescentului. Din punct de vedere somatic si functional, {indnd cont de particularitatile
specifice acestei varste, elementele specifice de Wushu, dozate intr-un mod optim, pot avea o
influenta pozitiva asupra dezvoltarii fizice armonioase a elevului cuprins in treapta gimnaziala de
invatamant.

Astfel, s-a constatat practic necesitatea impartirii in cuante informationale mai mici, mult
mai accesibile a elementelor tehnice de baza din Wushu, astfel incat acestea sa fie mai usor de
inteles, in special la nivelul claselor a V-a si a Vl-a, adica exact in faza in care se pun bazele
practicii si cand se formeaza stereotipurile dinamice elementare specifice Wushu-ului, pe
fundamentul cirora se realizeaza progresul tehnic viitor. In acest sens, pentru acest experiment,
s-a ales ca si continut etalon elementele tehnice ce se regadsesc in Sistemul National de Evaluare
n Wushu, specifice primului nivel — incepator.

Scopul cercetarii consta perfectionarea procesului de educatie fizica extracurriculara din
invatamantul gimnazial prin aplicarea continuturilor educationale ale elementelor din artele
martiale.

Obiectivele cercetirii: - studierea teoriei si practicii privind aplicarea elementelor de
arte martiale in cadrul educatiei fizice extrascolare; - aprecierea nivelului dezvoltarii somatice, al
pregatirii fizice si tehnice a elevilor din ciclul gimnazial; - determinarea elementelor de arte
martiale specifice disciplinei wushu pentru aplicarea in educatia fizica extragcolara a elevilor din

ciclul gimnazial; - elaborarea teoretica a programei si verificarea experimentald a metodicii de
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aplicare a elementelor de arte martiale in cadrul procesului de educatie fizica extracurriculara in
invatdmantul gimnazial.

Ipoteza lucririi. S-a presupus ca elaborarea programei in baza elementelor de arte
martiale specifice disciplinei wushu si a metodicii de aplicare a acesteia in procesul de educatie
fizica din invatdmantul gimnazial va contribui la sporirea nivelului de pregatire fizica si tehnica a
elevilor.

Problema stiintifici importanta solutionata in domeniul cercetat constd in abordarea
interdisciplinard a procesului de pregatire fizica si tehnica a elevilor din ciclul gimnazial prin
aplicarea elementelor de arte martiale specifice disciplinei Wushu in baza programei elaborate si

a metodicii specifice de aplicare a acesteia.
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2. PARTICULARITATILE ORGANIZARII PROCESULUI INSTRUCTIV-
EDUCATIV PRIN INTRODUCEREA ELEMENTELOR DIN ARTELE
MARTIALE

2.1. Metodele de cercetare

In demersul stiintific pe care l-am ficut in aceastd lucrare am folosit mai multe metode in
vederea cunosterii stadiului actual al temei propuse dar si evidentierea efectelor unei noi abordari
metodologice prin introducerea mijloacelor din artele martiale (WUSHU) in cadrul procesului
instructiv-educativ la activitatile extracurriculare sportive [14, 27, 28, 30, 31, 40, 42, 53, 57, 59,
68, 69, 131, 135, 179, 166, 172, 192].

1.Analiza teoretica si generalizarea datelor din literatura de specialitate;

2.Studierea documentatiei de lucru (programe, planuri, documente de evidenta);

3. Metoda comparativa,

4. Metoda chestionarii (ancheta si interviu);

5. Metoda observatiei pedagogice;

6. Metoda masuratorilor si testelor;

7. Experimentul pedagogic;

8. Metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor;

Metoda analizei teoretice si a generalizarii datelor

Analiza literaturii de specialitate cu caracter stiingific, stiintifico-metodic si pedagogic dar
si studiul unor documente operationale atat din tard, cat si din strdinatate, a fost realizat in
vederea fundamentdrii teoretice si metodologice a temei in conformitate cu principalele
probleme cercetate si anume particularitati psiho-fiziologice ale elevilor din treapta gimnaziala
de invatdmant, aprecierea nivelului de efort ale acestui segment de elevi dar si mijloacele si
metodele de baza utilizate in lectiile de educatie fizica, precum si caile de eficientizare a
metodologiei organizarii §i desfasurarii lectiilor de educatie fizica.

Astfel principalele surse de analiza teoreticd si generalizare se identificd cu urmatoarele
categorii de lucrari [2, 8, 11, 12, 21-25, 36, 37, 41, 47, 48, 49, 59, 60, 61, 82-85, 102-104, 108,
129, 132, 138, 153, 160, 162, 164, 196, 185]:

a) Materiale cuprinse in volumele diferitelor conferinte stiintifice nationale si
internationale.

b) Reviste si brosuri de specialitate.

c¢) Lucrari cu caracter general din domeniul eductiei fizice si al artelor martiale.
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d) Diverse documente de evidenta si planificare.

In procesul de cunoastere a aspectelor esentiale privind introducerea elementelor de arte
martiale (WUSHU) in procesul instructiv-educativ de educatie fizica si sport, a fost studiatd
literatura de specialitate in limbile romana, (rusd), engleza si franceza ce prezintd tema actuala
sub aspecte de teorie a eductiei fizice si sportului, probleme de metodica a educatiei fizice si a
artelor martiale (WUSHU), precum si efecte psihopedagogice si sociale ale acestora ca proces
instructiv-educativ. Bibliografia studiata contine peste 217 de titluri.

Studierea documentatiei de lucru

Studierea documentatiei de lucru la educatia fizica din cadrul invatamantului gimnazial (de
planificare, de programare, de evidenta si control precum si a celor de generalizare) ne-a permis
sa stabilim modul cum este abordata disciplina datd in clasele respective dupa forma de
organizare si de continut, si anume, forma extracurriculara. Au fost examinate planurile anuale
de lucru ale profesorilor din scolile din municipiul Bucuresti. In rezultatul analizei si
generalizarii s-a stabilit ca activitagile de educatie fizica extracurriculare sunt anume acelea care
poseda potentialul de influentd pedagogica formativa eficienta prin programul de libera alegere
de citre elevi a exercitiilor din diferite probe de sport in concordanti cu interesele acestora. In
general, rezultatele analizei demonstreaza faptul ca nu in toate cazurile exista o concordanta intre
materia propusa cu necesitatile scolarilor caracteristice pentru o anumita varsta.

Rezultatele analizei si generalizarii documentatiei de lucru ne-a demonstrat ca in educatia
fizica extracurriculard, din scolile respective, foarte rar se aplica confinutul educational din artele
martiale din cauza lipsei elaborarilor teoretico-metodice din domeniu pe fundalul interesului
masiv al copiilor de varsta gimnaziala fata de practicare a acestor probe de sport.

Metoda comparativi

Cu ajutorul acestei metode am studiat si comparat sistemul de invatamant din Romania,
diferite tari ale U.E. dar si tari cu traditie in artele martiale cum ar fi China sau Japonia, cu
scopul de a elabora 0 metodologie corect orientatd in ceea ce priveste evolutia conceptuald a
programelor la disciplina educatie fizica pe baza artelor martiale, n special al celor chinezesti
(WUSHU) ca mijloc de baza in procesul instructiv-educativ in educatia fizica la nivelul
invatamantului gimnazial.

Metoda chestionarii (ancheta si interviu)

Investigarea opiniilor, a motivatiei si a atitudinii subiectilor cuprinsi in procesul stiintific
de cercetare, se identifica cu o sursa extrem de valoroasa in relevarea unor informatii cu caracter

subiectiv, ce altfel nu pot fi evidentiate de celelalte metode sau tehnici [22, 27, 28, 117, 132].
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Tn domeniul nostru, ancheta are principalul rol de a culege informatii ce pot contribui, pe
de o parte la pregatirea unei decizii, iar pe de altd parte, sa aducad elemente ce pot ajuta la
formarea unei concluzii.

Astfel metoda anchetei contine doud procedee si anume:convorbirea si chestionarul. Daca
primul procedeu — convorbirea sau interviul, are la baza o relatie de incredere si sinceritate intre
cadrul didactic si subiecti, fiind un procedeu direct prin care se afla nemijlocit opiniile subiectilor
si chiar pot avea loc dezbateri pe teme problemei studiate, al doilea procedeu — ancheta sau
chestionarul, este unul indirect in care subiectii trebuie sd raspunda in scris la anumite intrbari
precis formulate.

Chestionarele, cu intrebarile aferente, trebuie sa fie corect fundamentate din punct de
vedere metodologic (stabilirea conditiilor de folosire) aplicandu-se toate principiile si tehnicile
chestionarului.

Structura unui astfel de chestionar este in asa fel alcatuitd Incat sa atingd anumite obiective
tintd din prezenta cercetare.in acest sens se delimiteaza unele intrebari cu privire la opiniile celor
chestionati in legatura cu aspecte generale ale orei de educatie fizica,cum ar fi secventa de timp
alocata, plasarea in planul de invatamant dar si asupra unor restructurari sau modificari din punct
de vedere metodologic,dotarea materiala a unitatilor de invatamant.

Un alt grup de intrebari cuprinse in chestionar vizeaza maniera in care s-ar putea utiliza
mijloacele din artele martiale (WUSHU) in lectia de educatie fizica,veriga in care acestea pot fi
introduse sau diferite materiale intuitive ce pot fi utilizate in vederea Tndeplinirii obiectivelor
propuse intr-un timp cat mai scurt.

Se concluzioneza,in urma analizei rezultatelor, in baza opiniei subiectilor, daca
implementarea mijloacelor de baza din artele martiale (WUSHU), este optima sau nu.

Metoda observatiei pedagogice

Rolul acestei metode este acela de a examina atent, sistematic si continuu fenomene si
fapte fara a aduce modificari intentionate, in scopul de a forma relatii noi cu privire la procesul
instructiv-educativ, putandu-se astfel elabora cu caracter general.

In activitatea stiintifici pe care am desfasurat-o,utilizarea acestei metode s-a concretizat
prin prezenta directa la derularea activitatilor didactice de educatie fizica atat in cadrul grupelor
experimentale cat si in cele de control,dar si prin participarea nemijlocitd la elaborarea,
planificarea si proiectarea lectiilor de Wushu, pe tot parcursul cercetdrii si in toate etapele ei.

Cunoasterea de tip stiintific a relatiei prin aceastd metoda (observatie intentionatd si

metodicd) este concretiztd prin culegerea de date si prelucrarea rationla a acestora.
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Ca sa poata fi eficientd,observatia trebuie sa fie obiectiva,continuua si sistematica. Datele
obtinute au fost inregistrate,clasificate si prelucrate iar pe baza lor au fost formulate concluzii.

Metoda experimentului pedagogic

Experimentul reprezintd un demers sistematic si logic ce apartine unei cercetari stiingifice
si poate avea caracter de constatare sau de formare.

Experimentul pedagogic are rolul de a propune creerea unor situatii noi prin care se
promoveaza anumite modificari in procesul educational, urmarindu-se gradul de eficentd prin
care se poate afirma sau infirma ipoteza de lucru lansata in experimentul pornit [58, 59].

Experimentul are rolul de a provoca anumite tipuri de schimbari in desfagurarea procesului
de instruire, tocmai aceste schimbari facand obiectul cercetarii in vederea verificarii teoriilor
propuse.

Tn experimentul pedagogic din prezenta lucrare, acesta a avut doud etape si anume cea
constatativa si cea formativa. Acest experiment s-a desfasurat pe 4 grupe de subiecti selectionati.
Prin desfasurarea acestui experiment s-a dorit verificarea eficacitatii implementarii in lectiile
extracurriculare a elementelor de arte martiale-WUSHU, 1in scopul optimizarii procesului
instructiv-educativ de educatie fizica.

Metoda masuratorilor si testelor

In cadrul acestei cercetiri au fost aplicate doud tipuri de misuritori si anume: una de
motricitate generala si una de motricitate specifica cu continut din WUSHU.

Astfel probele de motricitate sunt de fapt norme ce urmaresc evaluarea cpacitatilor motrice
generale in cadrul procesului instructiv-educativ si s-au aplicat un numar de 18 probe, bateria de
teste fiind simpla in aplicare, valida si valabila pentru toate varstele [46, 115, 116, 152, 204].

In cadrul acestei cercetiri am aplicat urmitoarele masuritori: iniltimea (cm), greutatea
(kg), bustul (cm) si perimetrul toracic (inspiratie, expiratie si amplitudinea toracica - cm).

Teste privind pregatirea fizica generala (motrice generale): testul de echilibru
,Flamingo”(EFL), testul Atinge placile (APL), testul flexia trunchiului inainte din pozitia asezat
(MOB), saritura in lungime de pe loc (SLL).

Teste privind pregatirea tehnica acrobatica: rostogolire Tnainte-inapoi (RII), rasturnare
laterala-roata (RAST), sfoara inainte si lateral (SIL) si elementul pod (POD).

Pentru grupele experimentale au fost aplicate un numar de 4 teste privind pregatirea fizica
specifica din WUSHU si anume: pozitie cu un genunchi ridicat (TIXI), pozitie de echilibru cu un
picior ridicat-cumpana (YPH), pozitia fundamentala-pozitia calaretului (MABU) si pozitia

arcului-fandare cu un picior Tnainte (GONGBU).
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Probe pentru testarea pregitirii fizice generale (motricitatii generale):

Testul 1 (T1), echilibrul Flamingo (EFL), masoara factorul echilibru corporal total.

Materiale: un suport de lemn de 50 cm lungime, 4 cm indltime, 3 cm latime sprijinit pe
doua placute de lemn de 15 cm lungime si 2 cm latime si un cronometru.

Instructiuni pentru subiectul testat: 1 se indicd subiectului sd se aseze cu piciorul
Tndeménatic pe axul longitudinal al suportului incercand sa-si pastreze echilibrul cat mai mult
timp posibil. Apoi acesta flexeza gamba libera pe coapsa si prinde planta cu mana de aceeasi
parte,imitand pozitia pasdrii flamingo. Se poate ajuta de celalalt brat pentru mentinerea
echilibrului,iar pentru asezarea in pozifia corectd se poate ajuta de braful examinatorului.

Testul Tncepe din acest moment si dureazd 60 de secunde. Cronometrul se opreste la
fiecare pierdere a echilibrului (orice schimbare din pozitia initiald) si se penalizeazd prin
marcarea ei cu 1 punct.

Rezultatul: numarul de incercari necesare pentru pastrarea echilibrului pe suport de-a
lungul unui minut.

Nota: daca subiectul testat si-a pierdut echilibrul de 15 ori in primele 30 de secunde, testul
este considerat incheiat si el va primi nota 0, ceea ce inseamna incapacitatea efectuarii testului.

Testul 2 (T2), atingerea placilor (APL), masoara factorul viteza la nivelul membrelor
superioare.

Materiale: o masa ajustabila in indltime, doua discuri cu diametrul de 20 cm, fixate
orizontal pe masa la o distantd de 60 cm unul de celalalt, o placa dreptunghiulard (10x20 cm)
intre cele doua discuri si un cronometru.

Instructiuni pentru subiectul testat:

- i se precizeaza locul, Tn spatele mesei, cu picioarele departate;

- 1 se indica sa plaseze o mana in centrul placii, iar cu cealaltd mana (cea indemanaticd) va
efectua o miscare de ,,du-te vino” cat de rapid poate, pe deasupra celei aflate Tn repaos, incercand
sa atinga de fiecare datd centrul celor 2 discuri;

- testul va incepe la comanda ,,START” a examinatorului, fiind necesar a executa 25 de
cicluri de miscari cu mana;

- testul este efectuat de doud ori inregistrandu-se cel mai bun timp.

Indicatii:

- indltimea mesei se regleaza astfel incat aceasta sa se situeze deasupra regiunii ombilicale;

- cronometrul se porneste iIn momentul in care numadrul total de atingeri pe cele doud
discuri este de 50 (25 de cicluri A-B);

- mana plasata pe placa din centru, ramane fixata pe toata durata probei;
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- subiectul poate face o incercare naintea efectudrii probei, pentru a-si alege mana
convenabild (daca un disc nu a fost atins, se adauga o atingere suplimentara, pentru a realiza cele
25 de cicluri cerute).

Nota: se inregistreaza cel mai bun rezultat obtinut in secunde. De exemplu un timp de 10,3
secunde reprezinta 103 puncte.

Testul 3 (T3), flexia trunchiului inainte in pozitia sezand, masoara factorul suplete
(coloana vertebrala si articulatia coxo-femurald), ca si supletea musculaturii posterioare.

Materiale necesare: o masa de testare sau ladd cu dimensiunile de 35 cm lungime, 45 cm
latime s1 32 cm inaltime; dimensiunile placii superioare sunt: 55 cm latime (aceasta depaseste cu
15 cm locul unde se sprijina talpile, fiind gradata de la 0-15 cm); o rigla de 30 cm plasata pe lada,
rigla pe care subiectul o poate deplasa cu ajutorul varfurilor degetelor.

Intructiuni pentru subiect:

- se precizeaza agezarea talpilor vertical pe suportul mesei;

- va ndoi trunchiul inainte,cat de departe va fi posibil,fara flexia genunchilor iar mainile
intinse pe masa;

- subiectul va incerca sa ramana imobil in aceasta pozitie fara sa efectueze arcuiri.

Rezultatul:

Se consemneaza pozitia cea mai avansata pe care subiectul o poate atinge prin impingerea
riglei, pe scala placii superioare, cu varful degetelor mainilor, exprimat in numar de cm.

Testul 4 (T4), saritura in lungime de pe loc (SLL), are ca obiectiv investigarea fortei
explozive a membrelor inferioare. Rezultatul se va inrgistra in centimetri.

Teste pentru aprecierea nivelului pregitirii fizice speciale (motricitate speciali):

Testul 1 (T1) se numeste TIXI si reprezintd denumirea pozitiei ,,cocosul de aur sta intr-un
picior” in terminologia specifica din WUSHU (limba chineza), adica ridicarea genunchiului.

Descriere: din pozitia initiald ,,drepti” se trece in ,.departat”. Tn acest moment subiectul
ridicd genunchiul (stdng sau drept-este alegerea subiectului) mai sus de nivelul taliei,apasand pe
metatarsiene,palmele pe solduri iar privirea in partea opusa.

Se cronometreaza din momentul in care subiectul a ridicat genunchiul,timp de 30 de
secunde. Cronometrul se opreste daca:

- genunchiul piciorului ridicat nu mai este deasupra taliei;

- trunchiul nu este extins (drept).

- subiectul se dezechilibreaza si atinge solul cu piciorul ridicat.

La fiecare incorectitudine aparutd se opreste cronometrul si se scade un punct din cele 10

pe care le are subiectul cdnd Tncepe proba.Sub nota 5 proba se considera ratata.
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Testul 2 (T2) YAN SHI PING HENG (YPH) se numeste ,,pozitia randunicii in zbor” in
terminologia specifica si poate fi asimilata cu elementul ,,cumpédna” din gimnastica.

Descriere: din pozitia ,,drepti” se flexeaza genunchii, trecandu-se greutatea corpului pe
piciorul drept,mainile se incruciseaza in fata pieptuli; se intinde piciorul stang ihapoi apasandu-
se pe varf (metatarsienele in prelungirea tibiei), iar mainile se imping in lateral cu degetele in sus,
privirea este orientata spre inainte.

Cronometrul se porneste din momentul in care subiectul a intins piciorul Tn spate. Durata
mentinerii pozitiei este de 15 secunde. Cronometrul se opreste daca:

- se pierde echilibrul si se atinge solul cu piciorul care este ridicat;

- piciorul ridicat este mentinut mai jos de nivelul taliei;

- piciorul de sprijin nu este intins.

La fiecare oprire a cronometrului se scade un punct. Daca in primele 7 secunde subiectul a
fost penalizat cu 5 puncte, testul este considerat ratat.

Testul 3 (T3) MABU, ”pozitia calaretului”.

Descriere: din pozitia ,,drep{i” se departeaza picioarele la o distanta egala cu douad lagimi de
umeri; talpile sunt lipite de sol, paralele si cu varful degetelor spre inainte; se flexeaza genunchii
si se coboara bazinul pana ce coapsele sunt paralele cu solul; bratele se intind inainte cu palmele
n jos.

Se cronometreza timp de 20 de secunde din momentul in care subiectul a indoit genunchii
si a intins mainile inainte.

Timpul se opreste atunci cand:

- pozifia este prea joasa sau prea inalta;

- spatele nu mai este drept;

- trunchiul este inclinat Tnainte sau Tnhapoi;

- talpile nu mai sunt paralele sau varfurile picioarelor sunt orientate spre exterior.

Pentru fiecare intrerupere a cronometrului se scade 1 punct din cele 10 oferite la inceputul
probei.

Testul 4 (T4) GONGBU se trduce prin ,,pozitia arcului”.

Descriere: din pozitia initiala ,,drepti” se intrd in ,,departat”, apoi se executd pas Inainte cu
fandare; ambele talpi sunt pe sol, piciorul din fata este indoit pana cand se formeaza unghi drept
intre coapsa si gamba; piciorul din spate trebuie sa fie intins, iar trunchiul drept; mainile sunt
intinse in lateral cu pumnii inchisi iar privirea inainte.

Se cronometreaza 30 de secunde pe fiecare parte,iar cronometrul se opreste cand:

- calcaiul piciorului din spate se ridica de pe sol si genunchiul se indoaie;
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- pozitia este prea inaltd sau prea joasa,

- spatele nu mai este drept;

- trunchiul se inclind inainte sau inapoi.

Pentru executarea §i mentinerea acestei pozitii pe ficare parte se pleacd din start cu
acordarea a 10 puncte; de fiecare data cand cronometrul se opreste,subiectul este penalizat cu 1
punct. Rezultatul final 1l repreziontd media aritmticad dintre notele acordate pe fiecare parte.

Teste pentru aprecierea nivelului pregitirii tehnice acrobatice:

Testul 1 (T1) rostogolire inainte si inapoi din pozitia sprijin ghemuit si testeaza capacitatea
de coordonare a corpului a subiectului.

Rezultatul: se acorda puncte de la 10 la 1 in functie de nivelul de executie al subiectului;

Testul 2 (T2) rasturnare laterald ,,roata”, este un element acrobatic care testeaza abilitatea
acrobatica a subiectului dar si componenete ale indemanarii cum sunt coordonarea, echilibrul si
orientarea spatiala.

Rezultatul: se acorda puncte de la 10 1a 1.

Testul 3 (T3) sfoara inainte si lateral masoara factorul mobilitate la nivelul articulatiei
coxo-femurale si supletea membrelor inferioare.

Rezultat: se urmareste distanta ramasa de la sol pana la nivelul bazinului, in cm,
acordandu-se puncte dupa cum urmeaza:

- intre 15-20 cm - 9 puncte;

- 20-25 cm - 8 puncte;

- 25-30 cm - 7 puncte;

- 30-35cm - 6 puncte;

- 35-40 cm - 5 puncte;

- peste 45 cm, nu se acorda puncte si testul se considera ratat;

- se acorda un bonus de 1 punct pentru mentinerea picioarelor intinse si spatele drept in
pozitia finala.

Testul 4 (T4) podul din gimnastica este un element care masoard factorul mobilitate la
nivelul colonei vertebrale, supletea musculara, dar si forta la nivelul membrelor superioare.

Rezultat: se observa gradul de intindere a membrelor superioare si inferioare, precum si
arcuirea coloanei vertebrale; se acorda puncte de la 10 la 1 precum si un bonus de 1 punct bonus
pentru subiectii care executa elementul cu plecare din picioare.

Metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor
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Prelucrarea si interpretarea datelor cifrice a constat in studiul cantitativ al fenomenelor.
Cantitatea datelor recoltate cu ajutorul probelor si testelor aplicate a oferit date asupra efectelor
calitative ale fenomenelor [166, 172].

In teza noastrd s-au folosit pentru analiza datelor obtinute prin misurare si testare
urmatorii indici statistico-matematici:

- media aritmetica - este o cantitate fictiva care aproximeaza un "centru" spre care $i-n
jurul caruia graviteaza datele provenite dintr-o masurare reald. Aproximatia este cu atat mai buna
cu cat extremele sunt mai apropiate intre ele. Ea rezulta din adunarea fiecarei valori a variabilei

(x) raportata la numarul de cazuri (n) dupa formula:

n
z :Xi
__ i1

N

= (2.1)

unde: X - media aritmetica;

> - suma;
N - numar de cazuri;
I - indicatorul sumei.
- Abaterea standard - este un numar fictiv care aproximeaza masura in care rezultatele

(unui sir de masuratori reale) se imprastie in jurul valorii centrale, dupa formula:

Xoox — X
o = mex  “tmin 29
K (2.2)

unde :

X ex - rezultatul maxim fnregistrat

X in - rezultatul minim inregistrat

K — coeficient tabelar (dupa Ermolaeva S.E.).

- Eroarea medie (m) se calculeaza dupd formula:

+m = < (2.3)

Jn

unde =M - eroare medie;
O - media patrata;
N - numar cazuri.

- Coeficient de variabilitate:

Cv — % -100%%6 (2.4)
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O - media patartica ;

X - media aritmetica;

- coeficientul de corelatie dupa metoda Brava - Pearsons:

> 06— X)- (v —Y)
= it — (2.5)

unde: r - coeficient de corelatie;

> -semn de suma;

I - indicator al sumei;

N - numar cazuri;
X;: Y; - rezultatul de calcul a fiecarei coloane;

X Y - media aritmetica a perfomantelor;

O, O-y - media patratica a abaterii standard.

- Test “t” Student pentru grupele independente:

2|

>}, — X
t_

— pentru f = n, +n, — 2 (2.7)
\/mf +m?2

unde:

X, ; X, -mediile aritmetice;
tm,; £ M, - eroare medie a celor doua sirurilor de date;

f - numar grade de libertate;

N - numar de cazuri.

- Test “t” pentru grupele dependente:

‘X_l_xz

t= pentru f = N — 1 (2.6)

o 2 2
\/ml +m; —2-r-m;,-m,

unde: X, ; X, -media aritmetica ;
£ M, ; M, - eroare media a doui siruri de date;

I" - coeficientul de corelatie;
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T - numarul gradelor de libertatel

N - numar cazuri.

2.2. Organizarea si desfasurarea cercetarii

Cercetarea s-a desfasurat in cadrul orelor sportive extracurriculare de arte martiale de la
Scoala Generald nr. 194 din Bucuresti si la orele de educatie fizica din aceasta unitate de
invatamant.

Experimentul pedagogic s-a efectuat pe parcursul a douda etape, prima preliminara,
constativd de obtinere a datelor factologice referitoare la tema cercetatd pe un esantion de 48
elevi — fete din clasele a V-a — a VIll-a din Scoala Generald nr. 194 din Bucuresti (n = 48, din
care: clasa a V-a = 12, a Vl-a = 12, a Vll-a = 12, a Vlll-a = 12); a doua etapa — experimentul
formativ au fost inclusi aceiasi 48 de elevi, a cate doua grupe martor (n=24 din care: clasele a V-
a, Vl-a =12 si a Vll-a, VIll-a = 12), si doua grupe experimentale de cerc sportiv arte martiale -
fete, de la Scoala Generala nr. 194 din Bucuresti (n= 24 din care: clasaa V-a=12,aVl-a=12,a
VIl-a = 12, a VIll-a = 12), grupe la care s-a urmarit aplicarea programei experimentale si a
traseului metodic al activitatii de extracuricular. Grupele martor au fost constituite din eleve de la
aceeasi scoald, care au practicat exercitiile fizice in cadrul lectiilor de educatie fizica la clasa.
Activitatea a fost organizatd conform programei scolare cuprinzand si teme din gimnastica
planificate n perioada noiembrie — decembrie si respectiv ianuarie — aprilie, lectii efectuate de
profesorii 1incadrati la clasele respective, urmarindu-se realizarea obiectivelor conform
curriculumului la disciplina educatie fizica. Pentru activitatea la grupele experimentale au fost
planificate 64 de ore (doua ore pe saptamand) pentru clasele a V-a — a VIlI-a in baza unei
programe experimentale si a proiectarii unitatii de invatare, atent elaborata, diferentiata pe clase
si grupe de varsta, sub conducerea cercetatorului.

Baza materiald a scolii este bund, adecvata desfasurarii unor activitati extracurriculare de
tip sportiv (in afara programului scolar), ceea ce ne-a permis desfasurarea cercetdrii in conditii
optime.

In scopul imbunititirii continutului orelor de extracurricular, a realizirii obiectivelor si
cerintelor acestui tip de activitate la un nivel optim al tuturor compartimentelor invatarii §i
practicarii artelor martiale, este necesara o atentd analizd si preocupare pentru eficientizarea
traseului metodic de instruire al continutului disciplinei, al elementelor tehnice si al optimizarii
conditiei fizice. In acest sens s-a realizat un experiment bazat pe organizarea lectiilor folosind o
programa experimentala.

Cercetarea s-a desfasurat in patru etape:
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Tn etapa I, septembrie 2013 — iunie 2014, a avut ca principale obiective: aprobarea temei,
alcatuirea planului de lucru, aplicarea sondajului sociologic investigarea studierea literaturii de
specialitate, aplicarea chestionarului adresat profesorilor de specialitate. Chestionarea
sociologica sub forma de ancheta a cuprins un numar de 20 cadre didactice din municipiul
Bucuresti.

Etapa a doua (septembrie 2014 - octombrie 2014), a presupus analiza programelor
instructiv- educative si experimentul constatativ, care a urmarit:

- verificarea nivelului dezvoltarii somatice a elevelor din clasele a V-a - a Vlll-a (n = 48);

- verificarea nivelului dezvoltarii motrice generale a elevelor a fetelor din clasele a V-a - a
VIll-a (n=48);

- verificarea nivelului pregatirii tehnice din gimnastica a fetelor din clasele a V-a - a V1lI-a
(n=48);

- interpretarea statistico-matematica a datelor obtinute in urma testarilor efectuate in etapa
constatativa si reprezentarea grafica.

Etapa a treia (noiembrie 2014- iunie 2015) - a presupus urmatoarele actiuni:

- propunerea si aplicarea programei experimentale, a unitatilor de invatare, conform
metodologiei propuse diferentiata pentru clasele experimentale: 2 grupe de cerc sportiv (fete) cu
24 de eleve;

- interpretarea statistico-matematica a datelor obtinute in urma testarilor efectuate in etapa
constatativa si reprezentarea grafica.

Etapa a patra (mai-iunie 2015) aplicarea testarilor finale in vederea evaluarii si aprecierii
nivelului de dezvoltare somatica, a pregatirii fizice generale si speciale si nivelului pregatirii
tehnice a elementelor acrobatice, la care s-a ajuns:

- prelucrarea, interpretarea statistica si reprezentare grafica a evolutiei fiecarei grupe, iar pe
baza lor s-au formulat concluziile experimentului;

- structurarea si elaborarea continutului stiintific al tezei.

Pe toata durata experimentului pedagogic de bazi, la clasele experimentale s-a desfasurat
activitatea pe baza programei propuse pentru activitati extracurriculare, programa experimental
ce a cuprins mijloace specifice artelor martiale wushu, mijloace selectionate in functie de
obiectivele si scopul urmarit. De mentionat ca la clasele martor atat pregatirea fizica generala,
cat si pregatirea tehnica acrobatica s-a realizat prin metodele clasice specifice lectiilor de clasa,
cu obiective si continuturi prevazute de programa scolard la disciplina educatie fizica, pentru

clasele a V-a - a Vlll-a.
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2.3. Analiza opiniilor specialistilor privind introducerea elementelor din arte martiale in
cadrul activitatilor sportive extracurriculare

Activitatile de tip extracurricular cu specific sportiv raspund cerintei de extindere a
cadrului scolar al educatiei fizice, spre o formare continud, desfasurata la alt nivel fata de cea de
la clasd, cu influente pozitive asupra formarii aptitudinilor §i capacitdtilor motrice care
conditioneaza performanta. Datoritd numarului redus de lectii de educatie fizica din curriculum
nucleu (trunchiul comun), nevoia de miscare poate fi suplinitd doar prin introducerea activitatilor
extracurriculare.

Unul dintre obiectivele cercetatii este orientat spre cunosterea opiniilor cadrelor privind
introducerea elementelor de arte martiale in cadrul procesului instructive-educativ la nivelul
invatdmantului gimnazial.

In vederea rezolvarii obiectivului s-a realizat o anchetd in baza careia s-a colectat
raspunsurile subiectilor cercetati, privind opiniiloe specialistilor de educatie fizicad in scopul
obtinerii unor informatii legate de activitatile sportive extracurriculare, n special la disciplina
arte martiale.

Chestionarul cuprinde 12 intrebari (Anexa 1), al carui continut a vizat Tn mod concret
formarea unei opinii clare privind formele si continutul activitatilor sportive extracurriculare,
punerea in practici a acestora atit pentru optimizarea conditiei motrice a elevilor din
invatamantul gimnazial, cat si a pregatirii tehnice acrobatice. Au raspuns 20 profesori, implicati
in procesul didactic, cu varste de 32-60 ani si grade didactice, din municipiul Bucuresti
rezultatele fiind prezentate in Tabelul 2.1.

Pentru o mai buna observare si intelegere a raspunsurilor oferite de cadrele didactice
pentru fiecare intrebare, sunt prelucrate statistic, contabilizate in tabele si reprezentate sub forma
graficd, fiind analizate si interpertate.

Interpretarea datelor din chestionar au desprins urmatoarele opinii ale cadrelor didactice.
La intrebarea despre rolul educativ al Wushu-ului in cadrul activitatilor extracurriculare, din cei
20 subiecti chestionati, 10 au apreciat ca Wushu-ul are un rol educativ nalt Tn cadrul procesului

instructive-educativ, ceea ce din Figura 2.1 vedem un raport de 50 % din cei chestionati.
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Tabelul 2.1. Opiniile specialistilor in vederea introducerii elementelor de arte martiale

wushu in cadrul activitatilor sportive extracurriculare (n=20)

Nr. | Intrebare Variantele Nr. de %
Crt. raspunsurilor raspunsuri

1 | Cum apreciati rolul educativ al Wushu-ului, Tn Tnalt 10 50

cadrul activitatilor extracurriculare ? mediu 7 35
scazut 3 15

2 | La ce nivel considerati ca Wushu-ul asigurd o | Tnalt 9 45
acti\(itate_ op_timé _in pr_ocesul de dezvoltare al mediu 7 35
elevilor din ciclul gimnazial ?

scazut 4 20

3 | In unitatea dumneavoastra sunt planificate activitati | da 18 90
optionale, extracurriculare sau cercuri sportive ? - > 10

4 | In ce masurd credeti ca prezinta interes, In randul | mare 9 45
elevilor, Aparticiparea .la activitali Sportivg . Eie mediu 7 35
Wushu, in comparatie cu celelalte activitati
extracurriculare (concursuri, olimpiade, excursii, | nesemnificativ 4 20
etc) ?

5 | Care credeti ca sunt factorii ce pot influenta parintii 8 40
optiunile elevilor pentru a participa la lectiile profesorii 7 35
extracurriculare de Wushu ? colegii 5 o5

6 | Care credeti ca ar fi timpul necesar de alocat (in 20-30 % 6 30
procente), pentru activitatea extracurriculara de 40-50 % 8 40
Wushu? 60-70 % 6 30

7 | Apreciati ca o orad pe saptimana este suficient pentru| da 6 30
insusirea elementelor tehnice din Wushu ? nu 14 70

8 | Daca ,,NU”, motivati (intrebarea 7) ? ore putine 2 10

timp insuficient de 12 60
realizare a

obiectivelor

pregatire tehnica 6 30
slaba

9 | Pot fi implicati elevii ce participa la activitatea | da 9 45
extragcolara de Wushu in activitati sportive | Tntr-un grad redus 7 35
specifice ? nu stiu, poate 4 20

10 | Ce greutdti considerati cid se pot intdmpina in | indiferentd din partea 7 35
organizarea si desfisurarea acestei activitati (W) | consiliul profesoral
extracurriculare? si/sau a parintilor

factori de decizie 8 40
pasivi
altele 5 25

11 | Care credeti ca ar fi tipul de confinut al activitatii | pregatire teoretica 3 15

extracurriculare de Wushu ? pregatire fizici 6 30
generala
pregatire tehnica 11 55

12 | Simtiti nevoia s aveti la indemana o programa de da 17 85

pregétire, un ghid metodic al activitatilor nu 3 15

extracurriculare de Wushu ?
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scazut

Fig. 2.1. Opinia profesorilor privind rolul educativ al Wushu-ului in cadrul activitatilor
extracurriculare
Optiunile la intrebarea a doua adresata ne arata ca, 9 (45%) de profesori atribuie un nivel
Tnalt la care Wushu-lui asigura o activitate optima in procesul de dezvoltare al elevilor din ciclul

gimnazial, 7 (35 %) subiecti atribuie un nivel mediu iar 4 (20 %) — un nivel scazut (Figura 2.2).

scazut |
20%

Fig. 2.2. Nivelul la care Wushu-ul asiguri o activitate optima in procesul de dezvoltare al

elevilor din ciclul gimnazial

La intrebarea daca 1n unitatea dumneavoastrd sunt planificate activitati optionale,
extracurriculare sau cercuri sportive, 90% din cei chestionati opteaza pentru planificarea orelor
optionale, iar 10% din respondenti atribuie cd nu sunt planificate ore optionale extracurriculare.

In Figura 2.3 se oserva in ce masurid prezinti interes in randul elevilor participarea la
activitdtile sportive de Wushu, in comparatie cu celelalte activitati extracurriculare (concursuri,
olimpiade, excursii, etc), din cei chestionati 9 (45 %) indica un interes mare pentru participarea
Wushu-ului in comparatie cu celelalte activitati sportive extracurriculare, 7 (35 %) un interes
mediu iar 4 din subiecti, adica 20 % din cei chestionati, prezinta un interes nesemnificativ.

La intrebarea care sunt factorii ce pot influenta optiunile elevilor pentru a participa la
lectiile extracurriculare de Wushu, din cei 20 subiecti chestionati, 8 (40 %) au apreciat cd pentru
a participa la lectiile extracurriculare de Wushu parintii sunt factori principali, 7 (35 %)
specialisti au apreciat ci sunt profesorii si 4 (25 %) subiecti au apreciat — colegii. In Figura 2.4 se

evidentiaza acest raport din cei chestionati.
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Fig. 2.3. Opinia profesorilor privind interesul elevilor in participarea la activititile sportive

de Wushu, in comparatie cu celelalte activitati extracurriculare

Fig. 2.4. Factorii care influenteaza optiunile elevilor pentru a participa la lectiile
extracurriculare de Wushu
Optiunile la 1intrebarea a sasea privind, timpul necesar alocat pentru activitatea
extracurriculara de Wushu, adresata specialistilor ne aratd ca, din 20 chestionati 8 (40%) acorda

40-50 % din timpul liber iar 6 profesori — 20-30 % si 60-70 % din timpul liber (Figura 2.5).

Fig. 2.5. Timpul necesar de alocat (in procente) pentru activitatea extracurriculara de

Wushu
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Urmatoarele doua intrebdri releva aspectul daca o ord este suficient pentru Insusirea
elementelor tehnice din Wushu si daca ’nu” cum motivati, din cei 20 subiecti chestionati, 6 (30 %)
profesori apreciaza cu ’da” si 14 (70 %) — cu ”nu”, motivand 12 (60 %) prin timp insuficient de

realizare a obiectivelor, 6 (30 %) motivea prin tehnica slaba iar 2 (10 %) - ore putine.

ore putii
10%

Fig. 2.6. Motivarea alocarii timpului insuficient a orelor pe siptimana pentru insusirea
tehnicilor din Wushu
La intrebarea daca pot fi implicati elevii care participd la activitatea extrascolaraa de
Wushu in activitati sportive specifice, din cei chestionati 9 (45 %) profesori sunt de parerea ca
trebuie sd participe si la alte activitati specifice Wushului si anume: spectatori, organizarea
competitiilor, stagii tehnice de pregatire si chiar participarea in competitii oficiale, 7 (35 %)

subiecti sunt de parerea pentru un grad redus de implicare iar 4 (20 %) nu stiu sau poate.

Fig. 2.7. Implicarea elevilor care participi la activitatea extragcolaraia de Wushu in
activitati sportive specifice
Optiunile la intrebarea ce greutati pot intampina profesorii in organizarea si desfisurarea
activitatii extracurriculare de wushu, din cei chestionati 8 (40 %) considera ca grutati pot aparea
din factori de decizie pasivi (conducerea scolii), 7 (35 %) considera — indiferenta din partea

consiliului profesoral si 4 (25 %) — altele (Figura 2.8).
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Fig. 2.8. Greutiti ce pot aparea in in organizarea si desfasurarea activitatii
extracurriculare de Wushu
In Figura 2.9 este prezentat continutul activititii extracurriculare de Wushu, din cei 20
chestionati, 11 (55 %) considerd cu tipul de continut trebuie sa fie de pregatire tehnica, 6 (30 %)
sunt de parerea pentru un continut de pregatire fizica iar 3 (15 %) sunt pentru un continut de

pregatire teoretica.

Fig. 2.9. Continut activititii extracurriculare de Wushu

In ceea ce priveste intrebarea referitoare la necesitatea unei programe, unui ghid
metodologic al activitatilor extracurriculare de Wushu, din cei chestionati, considerda 17 (85 %)
ca este nevoie de elaborarea unei programe de pregatire sau ghid metodologic pentru
desfasurarea activitatii extracurriculare de Wushu, iar 3 (15 %) cred cd nu sunt interesati de
aceasta activitate.

Tn concluzie afirmam ci, datele inregistrate si interpretate ne-au oferit informatii de ordin
obiectiv-subiectiv privind introducerii elementelor de arte martiale wushu in cadrul procesului
instructiv-educativ, care au contribuit la elaborarea unei metodologii moderne de lucru in
vederea eficientizarii continuturilor programelor de organizare, a strategiilor si tehnicilor de
instruire in lectiile de extracurricular, crednd premise favorabile dezvoltarii capacitatilor motrice

ale copiilor din ciclul gimnazial.
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2.4. Aprecierea nivelului dezvoltarii somatice a elevelor din clasele gimnaziale

Tn scopul introducerii elementelor de arte martiale din Wushu in cadrul lectiilor
extracurriculare de tip sportiv, am organizat un experiment constatativ in vederea evidentierii
nivelului de dezvoltare somatica la care se afla elevii din invatamantul gimnazial.

Pentru a avea o apreciere unitard a nivelului dezvoltarii somatice a elevelor din clasele
gimnaziale am folosit 4 teste antropometrice la un numar de 48 fete din clasele a V-a —a Vlll-a.
Tindnd cont cont de numarul redus de eclevi care practica arte martiale in cadrul orelor
extracurriculare de tip sportiv, esantionul investigat a fost impartit in doua grupe de varsta: grupa
I-a cl. V-VI-asi grupa a II-a — cl. VII-VIlI-a.

Centralizarea datelor privind dezvoltarea somatica pentru fiecare parametru examinat,
obtinute pe esantioanele investigate, sunt centralizate si prezentate in Tabelul 2.2. In Anexa 2
sunt prezentate tabelele reprezentative fiecarei clase.

Tabelul 2.2. Evolutia mediilor parametrilor somatici obtinuti in cadrul experimentului constatativ

Nr. Indici somatici Grupa | Grupa ll-a
Crt. (n=24) (n=24)
X+m X+m

1 Inaltimea (cm) 160,50+1,32 167,96+1,11

2 Greutatea (kg) 44,54+1,67 48,79+1,62

3 Bust (cm) 87,42+0,94 91,42+0,49

4 Perimetrul | Inspiratie 78,63+1,45 81,92+1,30
toracic Expiratie 73,21+1,47 77,88+1,56
(cm) Ampl. toracic 5,42+0,27 4,92+0,31

Inaltimea (cm)

Analiza datelor inregistrate prezinta o medie de 160,50cm la nivelul claselor V-VI-a si

167,96¢cm la nivelul claselor VII-VIlI-a (Figura 2.10).

168
166
164 +
162 /
160 +
158

cm

156 +

Grupa l (Cl. V-VI-a) Grupaa ll-a (CI. VII-

Vlll-a)

Fig. 2.10. iniltimea
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Greutatea (kg)
Rezultatele inregistrate prezinta o medie de 44,54 kg la nivelul grupei I de varsta si 48,79

kg la nivelul grupei a Il-a (Figura 2.11).

49 A.—'-._,."'..

48

47 +

46

45

a8 =
43 4,".._,/' "',,"

42

kg

Grupal (Cl. V-VI-a) Grupaa ll-a (CI. VII-
Vlii-a)

Fig. 2.11. Greutatea
Bustul (cm)
Prelucarrea datelor inregistrate prezinta o medie de 87,42 cm la nivelul grupei de varsta |

(cl. V-Vl-a) si 91,42 cm la nivelul grupei a I1-a (cl. VII-VIlI-a) (Figura 2.12).

91 + .
88
86
85 + , «
Grupal (CI. V-VI-a) Grupaa ll-a (Cl. VII-
Vlil-a)

cm

Fig. 2.12. Bustul

Perimetrul toracic (cm)

Inregistrarea datelor prezinti la inspiratie o medie de 78,63 cm la nivelul grupei de varsta
I 51 81,92 cm — grupa de varsta a II-a; la expiratie are o medie de 73,21 cm la nivelul grupei I si
77,88 cm - grupa a Il-a iar la amplitudinea toracica are o medie de 5,42 cm la nivelul grupei I si

4,92 cm — grupa a ll-a (Figura 2.13).
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Fig. 2.13. Perimetrul toracic a elevelor din clasele gimnaziale

Adolescentii timpurii, cum se mai numesc subiectii cupringi intre aceste varste, suferd in
acestd perioada o mare varietate de schimbari rapide. Astfel, incepe sd creasca in indl{ime, sa
devina mai puternic dar si sa simta si sa gandeasca Intr-o maniera matura, iar din acest motiv,
procesul instructiv-educativ capata anumite particularitati, mai ales in educatia fizica.

In concluzie, aprecierea nivelului dezvoltirii somatice a subiectilor aflati in experimentul
constatativ, scoate in evidenta o diferenta intre grupe la indltime de 7,46 cm, la greutate de 4,25
kg si la bust de 4 cm. In ceea ce priveste valorile perimetrului toracic, la inspiratie se observa o
diferenta intre grupe de 3,29 cm, la inspiratie de 4,67 cm si la amplitudinea toracica de 0,5 cm.
Aceste diferenfe intre grupe si indicatorii antopometrici apreciati ne evidentiazd inca odata
importanta introducerii elementelor de arte martiale de wushu in caadrul procesului instuctiv-
educativ de educatie fizica si sport in vederea influentei acestuia in dezvoltarea somatica

armonioasa a elevilor cuprinsi in acest ciclu de invatamant.

2.5. Determinarea nivelului pregatirii fizice generale a elevelor din clasele gimnaziale
In vederea eficientizarii procesului instructiv-educativ de educatie fizica si sport la nivelul
invatdmantului gimnazial, in cadrul experimentului constatativ am evaluat nivelul dezvoltarii
motrice generale la grupele de varsta cercetate (Anexa 3).
In urma masuratorilor efectuate am folosit 4 probe motrice din bateria de teste Eurofit
cuprinse din Sistemul National de Evaluare.
Tabelul 2.3. Evolutia mediilor parametrilor pregatirii fizice generale obtinuti in cadrul

experimentului constatativ

Nr. | Denumirea probei Grupa | Grupa ll-a

Crt. (n=24) (n=24)
X+m X+m

1 Echilibru ,,Flamingo” EFL (numar incercari/30sec) 6,04+0,16 5,00+0,23

2 »Atinge Placile” (sec) APL 19,92+0,57 17,46+0,49

3 Flexia trunchiului inainte din asezat (cm) MOB 2,21+0,34 4,50+0,39

4 Saritura 1n lungime de pe loc (cm) SLL 152,46+0,82 167,750,79

62



Echilibru ,,Flamingo” EFL
Analiza datelor Tnregistrate n proba echilibru general, ne arata o evolutie a grupelor de

varsta, procesul fiind de 6,04 incercari reusite la nivelul cl. V-VI-a si 5,00 incercari reusite la

nivelul cl. VII-VIIl-a (Figura 2.14).

incercari
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Fig. 2.14. Graficul evolutiei a mediei pe grupe de varsti in proba de echilibru ,,Flamingo”

Testul ,,Atinge Pldcile” (sec) APL
Mediile obtinute la aceast test, privind viteza de executie a bratelor prezinta valori de

19,92 sec la nivelul cl. V-VI-a si de 17,46 sec la nivelul cl. VII-VIlI-a (Figura 2.15).
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Fig. 2.15. Graficul evolutiei a mediei pe grupe de varsta in proba ”Atinge Placile”
Flexia trunchiului inainte din asezat (cm) MOB

Rezultatele obtinute la aprecierea mobilitatii scot in evidentd o medie de 6,04 cm la

nivelul grupei I (cl. V-VI-a) si 5,00 cm la nivelul grupei a II-a (cl. VII-VI1I1-a) (Figura 2.16).
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Fig. 2.16. Graficul evolutiei a mediei pe grupe de varsta in proba flexia trunchiului inainte

din asezat

Saritura in lungime de pe loc (cm) SLL

Analiza datelor inregistrate la aceastd proba, privind forta membrelor inferioare
evidentiaza o medie de 152,46 cm la nivelul grupei I si 167,75 cm la nivelul grupei a II-a (Figura
2.17).
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Fig. 2.17. Graficul evolutiei a mediei pe grupe de varsta in proba saritura in lungime de pe

loc

Aspectele motricitatii specifice elevilor din invatamantul gimnazial, nu prezinta deosebiri
majore intre baieti si fete, ci doar anumite particularitati ce trebuiesc luate in calcul pentru
utilizarea corecta a tratarii diferentiate. Astfel, baietii sunt inclinati mai mult spre exercitiile de
forta efectuate cu rapiditate si care pot fi Insotite de o orientare precisd care conferd o eficienta
sporitd actului sau actiunii motrice, in timp ce fetele se axeazd mai mult pe miscarile cu
expresivitate insotite de muzicd, executate cu risipa de amplitudine dar care au acuratete tehnica.

In concluzie, aprecierea nivelului pregatirii fizice generale a subiectilor aflati in

experimentul constatativ, evidentiaza diferente in dinamica evolutiei intre grupele de varsta
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cercetate la aprecierea echilibrului general prin proba Flamingo, la viteza de executiei a bratelor
evaluata prin proba ,,Atinge Placile” de 1,04 incercari, la mobilitatea coloanei vertebrale
masurata prin proba flexiei trunchiului nainte din agezat diferente de 2,46 sec si aprecierea fortei
membrelor inferioare evaluatd prin proba saritura in lungime de pe loc, evidentiind diferente de
15,29 cm. Aceste diferente se datoreaza particularitatilor de varsta si ale motricitatii specifice
elevilor din invatamantul gimnazial, care scot in evidentd necesitatea introducerii unor ore
suplimentare extracurriculare de educatie fizica si sport, in special practicarii elementelor de arte
martiale de wushu, pe langa orele de educatie dizica din programul scolar.

Bateria de teste utilizatd in evaluarea pregatirii fizice generale, ne permite sa
concluziondm cd: dezvoltarea abilitatilor de manifestare a vitezei de executie la nivelul
membrelor superioare care este necesara in efectuarea elementelor tehnice de lovire cu bratul;
echilibrul bine-educat (prin folosirea centrului de greutate) necesar elementelor de aparare la
nivel inferior prin ridicarea genunchiului; mobilitatea trunchiului (coloana vertebrald) necesara
in relationarea cu adversarul sau cu arma lui; dezvoltarea fortei explozive la nivelul membrelor
inferioare pun in lumina valori ce dovedesc eficienta utilizarii elementelor de wushu in procesul
instructiv-educativ, semnalizandu-se totodata, in mod imperativ, necesitatea extinderii orelor de

educatie fizica.

2.6. Evaluarea unititilor de invatare din gimnastica acrobaticd a elevilor din clasele
gimnaziale

Gimnastica in scoald o regasim in toate ciclurile de Invatamant, avand un rol foarte
important pentru dezvoltarea fizica corectd si armonioasa a organismului in crestere, stimularea
si ameliorarea tuturor functiilor organismului, intarirea sanatatii, asigurarea unui suport fizic de
baza necesar practicarii gimnasticii de performanta si initierii in alte sporturi [55, 68, 97, 126].

In Tabelul 2.4 sunt prezentate rezultatele evaluarii unitatilor de invatare din gimnastica
acrobatica din clasele gimnaziale a elevelor cuprinse in experimentul constatativ pe cele doua
grupe de varsta cercetate (Anexa 4).

Tabelul 2.4. Evolutia mediilor parametrilor pregitirii tehnice acrobatice obtinuti in cadrul
experimentului constatativ

Nr. Crt. | Denumirea probei Grupa | (n=24) | Grupa ll-a (n=24)
X+m X+m
1 Rostog. Tnai.- Thapoi in ghemuit (note) 6,38+0,13 7,42+0,10
2 Rasturn. later. (roata) (note) 6,17+0,18 7,04+0,13
3 Sfoara (note) Thai. P. dr. 6,91+0,10 7,46+0,12
nai. P. stg. 6,83+0,12 7,29+0,11
later. 6,42+0,12 6,71+0,09
4 Podul de jos (note) 6,46+0,12 6,79+0,10
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Rostogolire inainte - inapoi din ghemult in ghemult (note)

Rezultatele mediilor la proba rostogolire Tnainte - inapoi din ghemult in ghemult, prezinta
0 medie de 6,17 puncte la nivelul cl. V-Vl-a si 7,04 puncte la nivelul claselor VII-VIlI-a (Figura
2.18).
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Fig. 2.18. Graficul evolutiei a mediei pe grupe de varsta la proba rostogolire inainte-inapoi
din ghemuit in ghemuit a elevelor din invatamantul gimnazial

Achizitionarea evaludrilor obtinute de grupa experiment se datoreazd introducerii si
folosirii rostogolirilor nu doar ca element al gimnasticii acrobatice, dar si ca o metoda de evitare
a unui atac, dand aplicativitate elementului in sine. Repetarea in serii, Tn mod constant, in orele
extracurriculare de wushu contribuie la dezvoltarea coordondrii corporale, orientarea spatiala si
fluiditate in miscare.

Rasturnare laterala (roata) note

Analiza rezultatelor inregistrate prezinta o medie de 6,91 puncte la nivelul cl.V-VI-a si de

7,04 puncte la nivelul cl. VII-VIll-a (Figura 2.19).
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Grupal (Cl. V-VI-a) Grupaa ll-a (Cl. VII-
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Fig. 2.19. Graficul evolutiei a mediei pe grupe de varsta la proba rasturnare laterala (roata)

a elevelor din invataméantul gimnazial
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Rasturnarea laterald este un element important in gimnastica acrobatica, dar si in wushu,
fiind consideratd o modalitate de deplasare ce poate fi intalnita la nivel competitional superior
chiar executata fard maini si cu aterizari in spagat sau alte pozitii.

Sfoara (note)

Tnregistrarea datelor la proba acrobatici statici de mobilitate la nivelul articulatiei coxo-
femurale, sfoara inainte pe piciorul drept prezinta o medie de 6,91 puncte la nivelul grupei I (cl.
V-VI-a) si 7,46 puncte la nivelul grupei a Il-a (cl. VII-VIII-a); la proba sfoara inainte pe piciorul
stang media are o valoare de 6,83 puncte la nivelul grupei I si de 7,29 puncte la nivelul grupei a
Il-a iar la proba sfoara laterald valoarea medie este de 6,71 puncte la nivelul grupei I side 6,71 la

nivelul grupei a 1l-a (Figura 2.20).

EGrupal (Cl. V-VI-a)  mGrupaall-a (Cl. VII-VIlI-a)
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66 1 -
6.4 -
62 1

note

58+
piciorul drept piciorul stang laterala

Fig.2.20. Graficul evolutiei a mediei pe grupe de varsti la proba sfoara a elevelor din

invatamantul gimnazial

Elementele de mobilitate la nivelul membrelor inferioare asigurd o mai buna si mai
corectd abordare a loviturilor de picior (in special cele cu piciorul intins) care se regadsesc in
fiecare lectie, optimizand functionalitatea articulatiei coxofemurale conferind usurinta,
amplitudine si sigurantd in efectuarea elementelor tehnice de lovire cu piciorul.

Podul de jos (note)

Rezultatele mediilor Tnregistrate la proba acrobatica statici de mobilitate la nivelul
coloanei vertebrale si scapula-humerale, prezinta o medie de 4,46 puncte la nivelul grupei I (cl.

V-VI-a) si de 6,79 puncte la nivelul grupei a I1-a (cl. VII-VIlI-a): Figura 2.21.
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Fig.2.21. Graficul evolutiei a mediei pe grupe de varsta la proba podul de jos a elevelor din
invatamantul gimnazial

Mobilitatea, flexibilitatea intregului corp este un deziderat fundamental in abordarea
bagajului tehnic din wushu. Cu atdt mai mult este necesara mobilitatea la nivelul coloanei
vertebrale care asigurd o posturd corectd, dar care permite si abordarea unor elemente tehnice
specifice cum ar fi indreptarea de pe ceafa, indreptarea de pe cap etc.

Este important de subliniat faptul ca elevii cuprinsi in ciclul gimnazial, manifesta o buna
disponibilitate n ceea ce priveste insusirea procedeelor tehnice specifice unor ramuri de sport, de
aceea inifierea si Invatarea bazelor tehnice specifice diferitelor ramuri sportive, constituie sarcina
principald a educatiei fizice scolare. De aici rezulta ca fetele pot aborda cu usurintd exercitiile
fizice cu caracter artistic, cum ar fi cele din gimnastica.

In concluzie, se constatd ci evaluarea unititilor de invatare din gimnastica acrobatica a
elevelor din invatamantul gimnazial, prezinta diferente in dinamica evolutiei intre grupele de
varsta la rostogolire inainte-inapoi din ghemuit in ghemuit de 1,04 puncte, la rasturnare laterala
(roata) diferente de 0,87 puncte, la proba de mobilitate sfoara inainte pe piciorul drept se observa
diferente de 0,55 puncte, la sfoara Tnainte pe piciorul stang diferente de 0,46 puncte si la sfoara
laterald — diferente de 0,25 puncte iar la proba podul de jos se evidentiaza diferente intre grupe
de 0,33 puncte. Aceste diferente nesemnificative intre grupele de varsta cercetate, adica la
nivelul invatamantului gimnazial, ne semnalizeaza inca odata, ca practicarea disciplinei educatie
fizica si sport in cadrul ariei curriculare cu maxim 2 ore / sdptdméana nu este suficient pentru o
dezvoltare armonoasa a organismului elevilor, ceea ce ne impune suplimentarea acestuia inca cu
maxim 2 ore extracurriculare de sport, in cazul nostru introducerii elementelor de arte martiale
de wushu. Necesitatea introducerii a 2 ore / siaptamanda se datoreazd noutatii continutului

disciplinei in vederea asigurarii continuitatii pregatirii si aficacitatii acestuia.
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In subcapitolul urmitor sunt prezentate aspectele metodologice ale programei
expirementale extracurriculare de educatie fizica si sport cu elemente de arte martiale de wushu

la nivelul invatamantului gimnazial.

2.7. Aspecte metodologice privind elaborarea si implementarea programei experimentale
extracurriculare de educatie fizicd si sport cu elemente de arte martiale in
invatamantul gimnazial

Artele martiale cu specific elementelor de wushu prezinta un continut bog de miscari ale
intregului corp, care se caracterizeaza prin stapanirea unor aptitudini psihomotrice deosebite, asa
cum sunt: capacitatea coordinativd (ambidextrie, echilibrul, coordonare segmentard si generala),
viteza de executie, mobilitate articulara si suplete musculara la nivelul intracului sistem osteo-
arto-muscular, fortd exploziva si nu in ultimul rand rezistenta specifica. De asemenea, sunt
prezentate o varietate de tehnici de executie cu membrele superioare, membrelor inferioare si
mixte, adicd tehnici de brate, picioare si brate-picioare, in stansa legatura cu trasaturile moral-
volitive, cde exemplu (perseverenta, vointa, tenacitate, fair- play, curaj, darzenie etc.).

Elaborarea programei experimentale a stat la baza analizei continutului programei standar
a departamentului de Wushu din cadrul Federatiei Romane de Arte Martiale (FRAM), unde ne-
am propus structurarea continutului pe elemente tehnice pe grade de dificultate, privind pozitii,
lovituri de brate (pumn, palma, cot), lovituri de picioare, elemente de echilibru si combinatii de
elemente tehnice [89, 90, 91, 200, 201, 202].

Pe langa elementele tehnice de bazad cuprinse in cadrul continutului programei
experimentale, in cadrul orelor extracurriculare se mai folosesc ca mijloace pregatitoare
invatarea elementelor acrobatice cuprinse in programa scolara la nivelul ciclului gimnazial.
Aceste unitati de invatare din gimnastica acrobatica servesc ca elemente de baza pentru
pregdtirea elevilor in etapele urmatoare cicluri de invatdmant.

Continutul programei extracurriculare de educatie fizicd si sport cu elemente din arte
martiale de wushu [196, 198, 199]:

Clasa a V-a:

1. Elemente tehnice statice BU XING (pozitii):
e LIZHANG - stand
e GAI LI BU - stand departat
e MA BU — pozitia cdlaretului
e GONG BU - pozitia arcului
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e PU BU — pozitia pasul ghemuit
2. Elemente tehnnice de lovire cu pumnul (QUAN FA):
e CHONG QUAN — pumnul torent (lovitura de pumn inainte)
e CE QUAN - loviturd de pumn in lateral
e SHEN TSUNG QUAN - lovitura de pumn in sus
e PI QUAN - lovitura de pumn ciocan
e ZAIl QUAN - lovitura de pumn in jos
e f.GUAN QUAN - lovitura de pumn in arc cerc
3. Eemente tehnice de lovire cu palma (ZHANG FA):
e DUI ZHANG - lovitura de palma inainte
e LIANG ZHANG - lovitura de palma plesnita
e LIAO ZHANG - lovitura de palma ascendenta
4. Elemente tehnice de lovire cu piciorul:
e ZHANG TI TUI — lovitura inainte cu piciorul intins
e XIE TI TUI — lovitura oblica cu piciorul intins
e CE TI TUI —lovitura in lateral cu piciorul intins
e LI HE TUI - lovitura din exterior n interior cu piciorul intins
e WAI BAI TUI —lovitura din interior in exterior cu piciorul intins
5. Elemente tehnice de echilibru (PING HENG):
e TIXI PING HENG - pozitie intr-un picior
e YANG SHI PING HENG - pozitie de cumpana inainte
6. Elemente tehnice combinate:
e GAI LI BU - CHONG QUAN:
- CE QUAN
- SHEN TSUNG QUAN
e GONG BU-CE QUAN
e MA BU-CE QUAN / GONG BU-NI CHONG QUAN
e GONG BU-LIAO ZHANG / PU BU-DUI ZHANG / GONG BU-NI CHONG QUAN
e TIXIPING HENG-LIANG ZHANG / MA BU-CE QUAN / GONG BU-PI QUAN

Clasaa Vl-a:
1. Elemente tehnice statice (BU XING):

e XIE BU pozitia pasului asezat
70



2. Elemente tehnice de lovire cu piciorul (TUI FA):
e DAN TUI lovitura plesnita cu piciorul inainte

e DENG TUI lovitura plesnita cu calcaiul

e DAN PAI ZIAO lovitura cu piciorul intins sus cu plesnire

3. Elemente tehnice de lovire cu cotul (ZHOU FA):
e GE ZHOU cotul plimbat
e DING ZHOU cotul Tmpins nainte
4. Elemente tehnice combinate:
e DAN TUI-NI CHONG QUAN
e DENG TUI- DUI ZHANG
e XIE BU-CHONG QUAN
e GONG BU-GE ZHOU / NI CHONG QUAN
e GONG BU-ZIA ZHOU / GONG BU-NI CHONG QUAN
e DAN PAI ZIAO-GONG BU-DING ZHOU

Clasa a Vll-a:

1. Elemente tehnice de lovire cu pumnul (QUAN FA):
e ZA QUAN pumnul meteorit

2. Elemente de lovire cu palma (ZHANG FA):
e TIAO ZHANG palma ridicata
e KAN ZHANG lovitura cu sabia palmei

e TSUHUAN ZHANG lovitura ,,ata prin ac”

3. Elemente tehnice de lovire cu piciorul (TUI FA):

e BAI LIAN BAI ZIAO lovitura din interior spre exterior cu plesnire

e LI HE TUI lovitura din exterior spre interior cu plesnire
e HOU LIAO TUI lovitura plesnitd inapoi

4. Elemente tehnice de lovire cu cotul (ZHOU FA)
e PAN ZHOU cotul adunat

5.Elemente tehnice combinate

e XIE BU-TIAO ZHANG

e GONG BU-DUI ZHANG ZA QUAN / BAI LIEN BAI ZIAO / TIXI PING HENG-LIANG

ZHANG
e GAI LI BU-KAN ZHANG / GONG BU-DUI ZHANG
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e GONG BU-CE QUAN / GONG BU PAN ZHOU

Clasa a Vlll-a
1.Elemente tehnice statice — pozitii (BU XING):
e XU BU pozitia pasului gol (fals)
2.Elemente tehnice de lovire cu piciorul (TUI FA)
e CE CHUAI TUI lovitura de picior impinsa in lateral
e SAO TUI secerare pe jos cu piciorul
3. Cele 6 forme de baza (exercitii combinate de sine statoare executate pe ambele parti ale
corpului):
e Formal. MA BU GONG BU - Ni C.Q.
a) Din pozitia “stand” se ridica bratele in armare (bao quan), privirea spre stanga;
b) Se deplaseza piciorul stang spre stanga se intra in “pozitia calaretului” simultan cu
executarea loviturii duble (cu ambele brate) “pumnul ciocan;
C) Se executa spre stanga lovitura “pumnul torent” cu bratul stang din pozitia“pasul
arcului” cu piciorul drept in fatd;
d) Se loveste simultan “pumnul torent” cu bratul drept si “piciorul plesnit” cu stangul;
e) Revenire in pozitia “pasul arcului” cu piciorul stang in fata (prin retragerea dreptuli
dupa loviturd) simultan cu lovitura “pumnul torent” cu bratul drept;
f) Se rasuceste corpul in “pozitia calaretului” simultan cu “lovitura de pumn in lateral”
cu bratul stang;
g) Se revine in pozitia initiala(“stand”) prin aducerea piciorului stang langa dreptul

odata cu aducerea bratului stang in armare (bao quan).

h) Se reia pe partea dreapta.

Fig. 2.22. Forma 1 - MA BU GONG BU - Ni C.Q.

e Forma 2. GONG BU Dui ZHANG — MABU LIANG ZHANG.

a) Din pozitia “stand” se ridica bratele in armare (bao quan), privirea spre stanga;
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b) Se pleaca spre stanga cu “lovitura de palma inainte” cu bratul stang in pozitia “pasul

arcului” cu piciorul stang in fata;
€) Se executa retragere in “pasul ghemuit” odata cu aducerea palmei stangi la nivelul

umarului drept executandu-se astfel o miscare de aparare;
d) Odata cu impingerea greutatii corpului din pozitia “pasul ghemuit” in pozitia “pasul
arcului”, bratul stang executa o preluare in arc de cerc ajungand in spate in plma carlig cu varful

in sus, simultan cu executarea loviturii de palma impinsa inainte cu bratul drept;
e) Din aceeasi pozitie se executa lovitura “ata prin ac” pe partea stanga;
f) Apoi se excutd intoarcere in “pozitia cdlaretului” simultan cu executarea loviturii

“palma intoarsa”, privirea spre dreapta;
g) Se revine in pozitia initiala(“stdnd”) prin aducerea piciorului sting langa dreptul

odata cu aducerea bratului stang in armare (bao quan).

h) Se reia pe partea dreapta.
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Fig. 2.23. Forma 2. GONG BU Dui ZHANG - MABU LIANG ZHANG
e Forma 3. XIE BU CE CHUAITUI

a) Din pozitia “stand” se ridica bratele in armare (bao quan), privirea spre stanga;

b) Se executa pas cu piciorul drept prin spatele stangului, intrandu-se in pozitia “pasul

asezat”, iar palmele in fata pieptului cu partea cubitald in exterior, privirea spre stanga;

€) Se executd “lovitura de picior impinsa in lateral” cu piciorul stang,simultan cu

desfacerea palmelor;
d) Dupa lovitura piciorul stang se aseaza pe sol in pozitia “pasul arcului”, simultan cu

executarea loviturii “pumnul torent” cu bratul drept;
e) Din aceeasi pozitie se executa lovitura “pumnul torent” cu bratul stang;

f) Se revine in pozitia initialda (“stdnd”) prin aducerea piciorului stang langa dreptul

odata cu aducerea bratului stdng in armare (bao quan).

g) Se reia pe partea dreapta.
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Fig. 2.24. Forma 3 — XIE BU CE CHUAITUI

e Forma 4. GONG BU LIAOZUANG — GONG BU DING ZHOU
a) Din pozitia “stand” se ridica bratele in armare (bao quan), privirea spre stanga;
b) Se pleaca cu piciorul stang in pozitia “pasul arcului” si se loveste cu “palma
ascendentd” cu bratul drept, in timp ce bratul sting se afla in protectie cu varful degetelor la

nivelul cotului drept;

c) Se retrage centrul de greutate spre in spate ajungandu-se in pozitia “pasul gol” si se

executd loviturd de palma orizontald cu bratul stang;
d) Se inaltd corpul, se executa jumatate pas inainte cu piciorul stdng si se executd

“lovitura intinsa sus cu plesnire” cu piciorul drept;

e) Imediat se asseza piciorul pe sol in pozitia “pasul arcului”, executandu-se lovitura
“cotul care Tmpinge Tnainte.

f) Se revine in pozitia initiala (“stdnd”) prin aducerea piciorului stang langa dreptul
odata cu aducerea bratului stang in armare (“bao quan”);

g) Se reia pe partea dreapta.
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Fig. 2.25. Forma 4. GONG BU LIAOZUANG - GONG BU DING ZHOU

e Forma5. CHABU DUl ZHANG — MABU PAN ZHOU
a) Din pozitia “stand” se ridica bratele in armare (bao quan), privirea spre stanga;
b) Se pleaca cu pasire prin spatele piciorului stang in pozitia “pasul inserat”, bratele vin

pe deasupra capului in arc de cerc cu palmele spre exterior;
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c) Piciorul stang se retrage in pozitia “pasul arcului” in timp ce bratul drept executa o

miscare circulard paraleld cu solul (de preluare) ducandu-se in spate in “palma carlig” cu varful
in sus simultan cu “loviturd de palma inainte” cu bratul stang;

d) Din aceasta pozitie bratul stang se duce pe sus, dreptul pe jos,corpul se intoarce si se

executd “lovitura inainte cu piciorul intins” cu stangul,in timp ce mana stanga este jos in “palma
carlig” iar dreapta este sus 1n pozitia “palma intoarsa”;

e) Dupa lovitura piciorul sting se aseaza pe sol in pozitia “calaretului” in timp ce bratul
stang se se retrage in armare iar bratul sting executa lovitura “cotul adunat”;

f) Se revine in pozitia initiala (“stdnd”) prin aducerea piciorului stang langa dreptul
odata cu aducerea bratului stang in armare (“bao quan”);

g) Se reia pe partea dreapta.
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Fig. 2.26. Forma 5. CHABU DUI ZHANG - MABU PAN ZHOU

Forma 6. U — BU QUAN.

a) Din pozitia “stand” se ridica bratele in armare (bao quan), privirea spre stanga;

b) Se pleaca spre stang in pozitia “‘jumatate calaret” simultan cu efectuarea blocajului cu
bratul stang in “cotul plimbat”;

€) Se executd pas inainte in pozitia “pasul arcului” cu stangul in fata, lovindu-se
simultan cu bratul drept “pumnul torent”;

d) Din aceasta pozitie se executa lovitura dubla “pumnul torent” cu bratul stang si
“piciorul plesnit” cu dreptul;
e) Dupa executarea loviturii duble brat-picior, dreptul se aseaza pe sol in pozitia

“calaretului” executandu-se “loviturd de pumn in lateral” cu bratul stang, in timp ce dreptul se

afla intins deasupra capului cu palma in sus; intreaga miscare se numeste “intinde arcul din
pozitia calaretului”;

f) Se executd intoarcere spre stanga in timp ce piciorul stang trece prin spatele dreptului

in pozitia “pasul asezat” simultan cu tragerea bratului stang in armare, dreptul executand blocaj
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la nivel mediu (cu antebratul paralel cu solul),apoi, fara oprire, se loveste “pumnul torent” cu
stangul,iar bazinul se ageaza cu sezuta pe cilcaiul stang;

g) Pe ridicare corpul se intoarce corpul se intoarce spre stdnga ajungandu-se in pozitia

“cu genunchiul sus” cu stangul simultan cu executarea loviturii de palma “ata prin ac” pe partea
dreapta;

h) Se coboara in pozitia “pasul ghemuit” cu stangul intins odata cu lovitura “palma care
patrunde” tot cu bratul stang;

i) Pe ridicare se executa pas inainte cu piciorul drept in pozitia “pasul gol” iar bratele se
rotesc ajungandu-se cu dreptul in fata iar stangul in spate in “palma carlig”.

J) Se revine in pozitia initiala (“stand” ) prin apropierea dreptului de stangul simultan cu
tragerea ambelor brate In armare (bao quan);

K) Se reia executia pe cealalta parte.

d e

Fig. 2.27. Forma 6. U — BU QUAN
Exercitiu integral (TAOLU) 16 forme (Anexa 10):

a) Pozitia “stand”;
b) Tragerea simultana a bratelor in armare (bao quan);

c) Departarea piciorului stang in pozitia “calaretului” si executare “loviturii duble de
palma Tnainte”;

d) Intoarcere spre stanga cu blocaj cu bratul sting in “cotul plimbat™;

e) Intrare in pozitia “pasul arcului” cu stangul in fata si lovitur.
bratul drept;

13

a “pumnul torent” cu

f) Loviturd simultana brag-picior “pumnul torent” cu bratul stang si “piciorul plesnit” cu
dreptul;

g) Asezarea piciorului drept pe sol in pozitia “pasul arcului” cu lovitura cu bratul drept
in “palma care Impinge inainte”;

h) Se executa intoarcere prin efectuarea “sariturii gigantului” aterizare in pozitia
“calaretului” si lovitura cu “dosul pumnului” cu bratul stang;
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i) Palma stangd se pune ferm pe umarul drept in timp ce piciorul vine langa stangul in
pozitia intermediard “pasul T simultan cu efectuarea miscarii de blocaj cu bratul drept;

J) Imediat se executa lovitura “cotul care impinge inainte” cu bratul drept in pozitia “pasul
arcului” tot cu dreptul in fata;

k) Se executa intoarcere spre stanga simultan cu executarea loviturii de palma “ata prin ac”
cu bratul stAng in pozitia “un genuchi ridicat” cu dreptul;

I) Se coboara in pozitia “pasul ghemuit” cu dreptul intins” si loviturd “palma care
patrunde”;

m) Ridicare cu prindere si rasucire spre stinga cu pasirea stangului prin incrucisarer;

n) Imediat se executad “lovitura plesnita cu calaiul” cu piciorul drept;

0) Dupa lovitura piciorul se aseaza pe sol in pozitia “pasul arcului” simultan cu lovitura
“pumnul torent” cu bratul stang;

p) Intoarcere in pozitia “cilaretului” si lovitura de pumn “impinsa in lateral” cu bratul
drept;

q) Se trage piciorul drept langa stangul lovindu-se “pumnul meteorit” cu dosul pumnul
drept in palma stanga, ambii genunchi flexati;

r) Corpul se inalta, bratele se trag in armare (bao quan);

S) Se revine in pozitia de plecare “stand”.
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Fig. 2.28. TAOLU (exercitiul integral) — 16 forme

TAOLU (exercitiul integral) — 16 forme (limba chineza):
e LIZHANG (stand)
¢ MABU CHUAN DUI ZHANG
e ZUO GE ZHOU.
e ZUO GONG BU NI C.Q.
e TANTUI NI C.Q.-YOU GONG BU, YOU DUI ZHANG
e DJUAN SHIN DA YUE BU - ZUO PEI QUAN
e YOU DING BU XIA DA - YOU GONG BU DING ZHOU
e SIANG ZUO, ZUO TIXI TSUHUAN ZHANG
e YOU PI ZHANG, QUA BU YOU DENG DUI
e YOU GONG BU C.Q. MA BU YOU CE QUAN.
e ZA QUAN
e LIZHANG (stand).

Aspecte metodologice privind predarea elementelor din arte martiale de wushu in cadrul
procesului instuctiv-educativ al invatamantului gimnazial:

- Invitarea elementelor tehnice de bazi la fiecare clasa in functie pe gradele de dificultate,
privind pozitii, lovituri de brate (pumn, palma, cot), lovituri de picioare, elemente de echilibru si
combinatii de elemente tehnice.

- Repetarea si perfectionarea elementelor tehnice de baza invatate in clasele anterioare si
insusirea a unor elemente noi conform continutlui programei experimentale elaborate.

- Folosirea elementelor tehnice de baza invitate la clasele anterioare si la clasele viitoare
n vederea asigurarii continuitatii si accesibilitatii predarii.

- Exersarea elementelor tehnice de bazd combinate de sine statatoare din cadrul celor 6
forme necesare invatarii exercitiului integral.

- Executarea exercitiului integral standardizat denumit “7 forme”.

In concluzie, putem afirma, ci respectarea aspectelor metodologice necesare predarii

elementelor din arte martiale de wushu in cadrul procesului instructiv-educativ la nivelul
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invatamantului gimnazial contribuie la asigurarea continuitatii si accesibilitatii invatarii mai

eficiente a continutului mijloacelor programei.

2.8. Concluzii la capitolul 2

Analiza opiniilor specialistilor ne-au oferit informatii de ordin obiectiv-subiectiv privind
introducerii elementelor de arte martiale de wushu in cadrul procesului instructiv-educativ, care
in acelasi timp au contribuit la elaborarea unei metodologii moderne de lucru in vederea
eficientizarii continuturilor programelor de organizare, a strategiilor si tehnicilor de instruire in
cadrul lectiilor de extracurricular, creind premise favorabile dezvoltarii capacitatilor motrice ale
copiilor din ciclul gimnazial.

Aprecierea nivelului dezvoltarii somatice a subiectilor aflati in experimentul constatativ
scoate in evidentd o diferentd intre grupe la indltime de 7,46 cm, la greutate de 4,25 kg si la bust
de 4 cm. In ceea ce priveste valorile perimetrului toracic, la inspiratie se observa o diferenti intre
grupe de 3,29 cm, la inspiratie de 4,67 cm si la amplitudinea toracica de 0,5 cm. Aceste diferente
intre grupe si indicatorii antopometrici apreciati ne evidentiaza necesitatea introducerii
elementelor de arte martiale de wushu in cadrul procesului instuctiv-educativ de educatie fizica
si sport in vederea influentei acestuia in dezvoltarea somaticd armonioasa a elevilor din acest
ciclu de invatamant.

Determinarea nivelului pregatirii fizice generale a subiectilor aflagi in experimentul
constatativ, evidentiaza diferente in dinamica evolutiei intre grupele de varsta cercetate si
probele de control folosite. Aceste diferente se datoreaza particularitatilor de varsta si ale
motricitatii specifice elevilor din invatamantul gimnazial, care scot in evidentd necesitatea
introducerii unor ore suplimentare extracurriculare de educatie fizica si sport, in special
practicarii elementelor de arte martiale de wushu, pe langd orele de educatie dizicd din
programul scolar.

Evaluarea unitatilor de invatare din gimnastica acrobaticd a elevelor din invatamantul
gimnazial, prezinta diferente in dinamica evolutiei intre grupele de varsta la rostogolire Tnainte-
inapoi din ghemuit in ghemuit, la rasturnare laterald (roata), la proba de mobilitate sfoara inainte
pe piciorul drept, stang si laterald si la proba podul de jos. Aceste diferente nesemnificative intre
grupele de varsta cercetate, ne videntiaza incd odatd, ca practicarea disciplinei educatie fizica si
sport in cadrul ariei curriculare cu maxim 2 ore / saptamana nu este suficient pentru o dezvo ltare
armonoasa a organismului elevilor, ceea ce ne impune suplimentarea acestuia inca cu maxim 2

ore extracurriculare de sport, in cazul nostru introducerii elementelor de arte martiale de wushu.
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Iar necesitatea introducerii a 2 ore / sdptdmana se datoreaza noutafii conginutului disciplinei in
vederea asigurdrii continuitatii pregatirii si aficacitatii acestuia.

Elaborarea programei experimentale a stat la baza analizei continutului programei standar
a departamentului de Wushu din cadrul Federatiei Romane de Arte Martiale (FRAM), unde ne-
am propus structurarea continutului pe elemente tehnice pe grade de dificultate, privind pozitii,
lovituri de brate (pumn, palma, cot), lovituri de picioare, elemente de echilibru si combinatii de
elemente tehnice. Pe 1angd elementele tehnice de baza cuprinse in cadrul continutului programei
experimentale, in cadrul orelor extracurriculare se mai folosesc ca mijloace pregatitoare
invatarea elementelor acrobatice cuprinse in programa scolard la nivelul ciclului gimnazial.
Aceste unitati de invatare din gimnastica acrobaticd servesc ca elemente de bazd pentru

pregatirea elevilor in urmatoare cicluri de invatamant.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A METODOLOGIEI DE
APLICARE A ELEMENTELOR DIN ARTE MARTIALE TN CADRUL
ARIEI CURRICULARE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

3.1. Analiza indicilor dezvoltirii somatice ale elevelor cuprinse in experimentul pedagogic

Dezvoltarea fizica se defineste ca fiind rezultatul, precum si actiunea indreptatd spre

influentarea cresterii corecte si armonioase a organismului uman.

In continuare vom prezenta rezultatele masuratorilor indicilor somatici, care configureaza

profilul morfologic al elevelor din invitimantul gimnazial. Tn Tabelul 3.1 sunt prezentate

rezultatele indicilor antropometici ai elevelor din grupa | la nivelul clasele a V-a — a Vl-a

cuprinse n experimentul pedagogic.

Tabelul 3.1. Evaluarea indicilor antropometrici ai subiectilor (clasele a V-a — a VI-a)

cuprinsi in experiment

Nr. | Teste antropometrice Grupele | Testarea Testarea Statistica
crt. de initiala finali
subiecti — — t P
X+tm X£tm
1 | Indltimea (cm) E 157,07+2,52 158,54+2,50 0,66 > 0,05
M 156,33+2,59 157,92+2 57 0,69 > 0,05
t 0,20 0,45 — —
P > 0,05 > 0,05 - -
2 | Greutatea (kg) E 45,63+1,33 48,37+1,30 2,26 < 0,05
M 45,25+1,35 47,93+1,32 2,25 < 0,05
t 0,20 0,24 - —
P > 0,05 > 0,05 - -
3 Bustul (cm) E 85,27+1,89 88,94+1,83 2,21 < 0,05
M 84,92+1,87 88,57+1,84 2,21 < 0,05
t 0,13 0,14 — _
P > 0,05 > 0,05 — _
4.1 | Inspir. | E 78,10+1,85 82,66+1,80 2,80 < 0,05
M 78,33+1,84 81.97+1,81 2,23 < 0,05
t 0,09 0,27 - -
Perimetrul P > 0,05 > 0,05 — —
4 | toracic 4.2 | Expir. | E 72,07+1,72 66,55+1,70 3,63 <0,01
(cm) M 72,25+1,75 71,67+1,76 0,37 | >0,05
t 0,05 2,09 - —
P > 0,05 < 0,05 — —
4.3 JAmpl. E 6,03+1,68 16,11+1,54 7,25 < 0,001
toracicd | M 6,08+1,58 10,30+1,56 3,00 < 0,05
t 0,03 2,65 - —
P > 0,05 < 0,05 — —
Nota: P - 0,05; 0,01; 0,001 Grupaexperimentald n=12; Grupa martor n=12
f=11,t = 2,201; 3,106; 4,437
f=22,t = 2,074; 2,819; 3,792
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iniltimea (cm): Tabelul 3.1, Figura 3.1

La grupa experimentald valorile mediei aritmetice si a eroarei medie la testarea initiald
sunt de 157,07£2,52 cm, iar la testarea finald de 158,54+2,50 cm, evidentiind o crestere a mediei
cu 1,47 cm. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidentd valoarea lui ”t” calculat
este egal cu 0,66 mai mica decat "t tabelar (2,20: Fisher) la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 156,33+2,59 cm, iar
la testarea finald de 157,92+2,57 cm, evidentiind o crestere a medie cu 1,59 cm. Rezultatele
analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezinta 0 valoare a lui ”t” calculat
de 0,69 mai mica decat “t” tabelar la P>0,05, rezultand, de asemenea, diferente nesemnificative
intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiala si finala

se evidentiaza diferente statistic nesemnificative la P>0,05.

O Grupa experimentala B Grupa martor

159, 158,54

158

E 157

156

1554

Testarea initiala Testarea finala

Fig. 3.1. Evolutia inaltimii elevelor din cl. V-a —a VI-a cuprinse in experimentul pedagogic

Greutatea (kg): Tabelul 3.1, Figura 3.2

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 45,63£1,33 kg, iar la testarea finala de 48,37+1,30 Kg, evidentiind o crestere a mediei cu 2,74
kg. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui ”t” calculat este egal
cu 2,26 mai mare decat “t” tabelar (Fisher) la P<0,05, evidentiind diferente semnificative intre
testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 45,25+1,35 kg, iar la
testarea finala de 47,93+1,32 kg, evidentiind o crestere a mediei cu 2,68 kg. Rezultatele analizei
comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezinta o valoare a lui ’t” calculat de 2,25

mai mare decét "t” tabelar la P<0,05, rezultdnd de asemenea diferente semnificative intre testari.
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In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiala si finala
prezinta valori a lui ”t” calculat mai mici decat t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente

nesemnificative intre grupe.

O Grupa experimentala B Grupa martor

Testarea initiala Testarea finala

Fig. 3.2. Evolutia greutatii elevelor din cl. a V-a—a VI-a cuprinse in experimentul

pedagogic

Bustul (cm): Tabelul 3.1, Figura 3.3

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a eroarei medie la testarea initiald
sunt de 85,27+1,89 cm, iar la testarea finala de 88,94+1,83 cm, evidentiind o crestere a mediei cu
3,67 cm. Analiza comparativd a mediilor intre testari scot in evidentd valoarea lui ’t” calculat
este egal cu 2,21 si este mai mare decat “t” tabelar (Fisher) la P<0,05, evidentiind diferente

semnificative intre testari.

O Grupa experimentala B Grupa martor

85,27 84092

cm

Testarea initiala Testarea finala

Fig.3.3. Evolutia bustului elevelor din cl. V-VI-a cuprinse in experimentul pedagogic

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 84,92+1,87 cm, iar la
testarea finala de 88,57+1,84 cm, evidentiind o crestere a medie cu 3,65 cm. Rezultatele analizei
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comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezintd o valoare a lui ”t” calculat de 2,21
care este mai mare decat t” tabelar la P<0,05, rezultand de asemenea diferente semnificative
intre testari.

Tn ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald si finala
se evidentiaza diferente semnificative la P>0,05.

Perimetrul toracic (cm): Tabelul 3.1, Figura 3.4

La grupa experimentald valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala la
inspiratie sunt de 78,10+1,85 cm, iar la testarea finala de 82,66+1,80 cm, evidentiind o crestere a
mediei cu 4,56 cm. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidentd valoarea lui ”t”
calculat este egal cu 2,80 mai mare decat t” tabelar (Fisher) la P<0,05, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 78,33+1,84 cm, iar la
testarea finald de 81,97+1,81 cm, evidentiind o crestere a medie cu 3,64 cm. Rezultatele analizei
comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezinta o valoare a lui ”t” calculat de 2,23
mai mare decét t tabelar la P<0,05, rezultand de asemenea diferente semnificative intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiala si finala

prezinta valori a lui ”t” calculat mai mici decat "t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente

nesemnificative intre grupe.

O Testarea initiala B Testarea finala
1 781 7Q’QQ 7')’(\7 .72721:
38 » 84,00 81.97 66,55 7167
60 1
38 1 603611 6,08 103
0 o —
GE GM GE GM GE GM
Inspiratie Expiratie Ampl.toracica

Fig.3.4. Evolutia perimetrului toracic a elevelor cl. V-VI-a cuperinse in experimentul
pedagogic

Nota: GE — grupa experimentald, GM — grupa martor, ampl. - amplitudinea

La grupa experimentald valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala la
expiratie sunt de 72,07£1,72 cm, iar la testarea finala de 66,55+1,70 cm, evidentiind o crestere a

mediei cu 5,52 cm. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidentd valoarea lui ”t”
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calculat este egal cu 3,63 mai mare decat t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii la expiratie sunt de
72,25+1,75 cm, iar la testarea finala de 71,67+1,76 cm, evidentiind o crestere a medie cu 0,58
cm. Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testéri a grupei martor prezintd o valoare a
lui ”t” calculat de 0,37 mai mica decat t” tabelar la P>0,05, rezultand de asemenea diferente
nesemnificative intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativd a mediilor intre grupe la testarea initiala si finald
prezinta valori a lui ”t” calculat mai mici decat "t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe.

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala ale
amplitudinei toracice sunt de 6,03+£1,68 cm, iar la testarea finala de 16,11+1,54 cm, evidentiind
o crestere a mediei cu 10,08 cm. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta
valoarea lui ”t” calculat este egal cu 7,25 mai mare decat t” tabelar (Fisher) la P<0,001,
evidentiind diferente semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii ale amplitudinei toracice sunt
de 6,08 +1,58 cm, iar la testarea finala de 10,30 £1,56 cm, evidentiind o crestere a mediei cu
4,22 cm. Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezintd o
valoare a lui ’t” calculat de 3,00 care este mai mare decat t” tabelar la P<0,05, rezultand de
asemenea diferente semnificative intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ”t” calculat este de 0,03 mai micd decat “t” tabelari la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, iar la testarea finala valoarea lui ”t” calculat este de 2,65 mai mare
decat "t” tabelar la P<005, evidentiind diferente semnificative intre grupe.

Rezultatele analizei comparative a evolutiei indicatorilor somatici ai subiectilor cl. V-VI-
a din grupa I cuprinsi in experimentul pedagogic scot in evidentd valori apropiate la ambele
grupe a cresterii in 1ndltime, in greutate si a bustului si diferente ale cresterii intre grupe a
evolutiei perimetrului toracic la inspiratie, expiratie si a amplitudinii toracice.

In concluzie, se poate constata ci aceste diferente semnificative si nesemnificative a
mediilor intre testari si grupe la nivelul cl. V-VI-a se datoreaza particularitatilor de varsta si
varietatilor cresterii proportionale ale organismului si factorului genetic.

Tn Tabelul 3.2 sunt prezentate rezultatele indicilor antropometici ale elevelor din grupa |

la nivelul cl. VII-VIII-a cuprinse in experimentul pedagogic.
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iniltimea (cm): Tabelul 3.2, Figura 3.5

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea inigiala sunt

de 172,63+2,78 cm, iar la testarea finala de 174,81£2,75 cm, evidentiind o crestere a mediei cu

2,18 cm. Analiza comparativa a mediilor intre testdri scot in evidenta valoarea lui ’t” calculat

este egal cu 0,88 (P>0,05), evidentiind diferente nesemnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 173,08+2,80 cm, iar

la testarea finala de 174,25+£2,78 cm, evidentiind o crestere a mediei cu 1,17 cm. Rezultatele

analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezintd o valoare a lui ’t” calculat

de 0,47 (P>0,05), rezultand, de asemenea, diferente nesemnificative intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiala si finala

se evidentiaza diferente semnificative la P>0,05.

Tabelul 3.2. Evaluarea indicilor antropometrici ai subiectilor (cl. a VII-a — a VIII-a)

cuprinsi in experiment

Nr. Grupele Testarea Testarea Statistica
Crt. Teste de initiala finala
; subiecti si = =
antropometrice statistica X +m X +m t )
1 Inaltime (cm) E 173,08+2,80 174,81+2,75 0,88 > 0,05
M 172,63+2,78 174,25+2,78 0,47 > 0,05
t 0,11 0,14 - -
P > 0,05 > 0,05 — —
2 Greutate (kg) E 52,08+1,48 55,00+1,45 2,23 < 0,05
M 51,55+1,48 54,44+1,46 2,21 < 0,05
t 0,25 0,27 — —
P > 0,05 > 0,05 - -
3 Bust (cm) E 90,20+1,72 94,75+1,72 2,97 < 0,05
M 89,92+1,74 93,57+1,73 2,35 < 0,05
t 0,11 0,48 — —
P > (0,05 > 0,05 — —
4.1 | Inspir. E 82,50+2,00 87,34+1,96 2,73 < 0,05
M 82,13+1,98 86,04+1,96 2,22 < 0,05
t 0,13 0,47 - —
Perimetru =) > 0,05 > 0,05 — —
4 I toracic | 4.2 | Expir. E 76,00+1,88 70,20+1,85 3,49 <0,01
(cm) M 77,16+1,94 75,75+1,93 0,81 > 0,05
t 0,43 2,08 — —
P > 0,05 < 0,05 — —
4.3 | Ampl. E 6,50+1,71 17,14+1,65 7,09 < 0,001
torac. M 4,97+1,67 10,29+1,66 3,59 <0,01
t 0,64 2,93 — —
P > 0,05 <0,01 — —
Nota: P - 0,05; 0,01; 0,001 Grupaexperimentald n=12; Grupa martor n=12
f=11,t = 2,201; 3,106; 4,437
f=22,t = 2,074; 2,819; 3,792
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O Grupa experimentala B Grupa martor

Testarea initiala Testarea finala

Fig.3.5. Evolutia inaltimii elevelor din cl. VII-VIII-a cuprinse in experimentul pedagogic

Greutatea (kg): Tabelul 3.2, Figura 3.6

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 52,08+1,48 kg, iar la testarea finala de 55,00£1,45 kg, evidentiind o crestere a mediei cu 2,92
kg. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui ’t” calculat este egal
cu 2,23 mai mare decat "t” tabelar (Fisher) la P<0,05, evidentiind diferente statistic semnificative
intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 51,55+1,48 kg, iar la
testarea finala de 54,44+1,46 kg, evidentiind o crestere a mediei cu 2,89 kg. Rezultatele analizei
comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezinta o valoare a lui ”t” calculat de 2,21
mai mare decat "t” tabelar la P<0,05, rezultand de asemenea diferente statistic semnificative intre
testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald si finala
prezinta valori a lui ’t” calculat mai mici decat t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente

nesemnificative intre grupe.

O Grupa experimentala B Grupa martor

Testarea initiala Testarea finala

Fig.3.6. Evolutia greutatii elevelor din cl. VII-VIII-a cuprinse in experimentul pedagogic
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Bustul (cm): Tabelul 3.2, Figura 3.7
La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 90,20 £1,72 cm, iar la testarea finalda de 94,75 +1,72 cm, evidentiind o crestere a mediei cu

99499
t

4,55 cm. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui calculat
este egal cu 2,97 mai mare decat “t” tabelar (Fisher) la P<0,05, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 89,92 £1,74 cm, iar la
testarea finala de 93,57 £1,73 cm, evidentiind o crestere a medie cu 3,65 cm. Rezultatele analizei
comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezinta o valoare a lui ”t” calculat de 2,35
mai mare decat ’t” tabelar la P<0,05, rezultand de asemenea diferente semnificative intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiala si finala

se evidentiaza diferente semnificative la P>0,05.

O Grupa experimentala B Grupa martor
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Fig.3.7. Evolutia bustului elevelor din cl. VII-VIII-a cuprinse in experimentul pedagogic

Perimetrul toracic (cm): Tabelul 3.1, Figura 3.8

La grupa experimentald valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala la
inspiratie sunt de 82,50 £2,00 cm, iar la testarea finala de 87,34 £1,96 cm, evidentiind o crestere
a mediei cu 4,84 cm. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui ”’t”
calculat este egal cu 2,73 mai mare decat ”t” tabelar (Fisher) la P<0,05, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 82,13 £1,98 cm, iar la
testarea finala de 86,04 £1,96 cm, evidentiind o crestere a medie cu 3,91 cm. Rezultatele analizei
comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezintda o valoare a lui ’t” calculat de 2,22

mai mare decat t tabelar la P<0,05, rezultand de asemenea diferente semnificative intre testari.
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In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald si finala

o5

prezintd valori a lui ”t” calculat mai mici decat "t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente

nesemnificative intre grupe.

|I:ITestarea initiala @ Testarea finala |
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Fig.3.8. Evolutia perimetrului toracic a elevelor cl. VII-VIII-a cuperinse in experimentul
pedagogic

Nota: GE — grupa experimentald, GM — grupa martor

La grupa experimentald valorile mediei aritmetice si a erori medii la testarea initiala la
expiratie sunt de 76,00 +1,88 cm, iar la testarea finala de 70,20 +1,85 cm, evidentiind o crestere
a mediei cu 5,8 cm. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidentd valoarea lui t”
calculat este egal cu 3,49 mai mare decat t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a eroarei medie la expiratie sunt de
77,164£1,94 cm, iar la testarea finala de 75,75 +1,93 cm, evidentiind o crestere a medie cu 1,41
cm. Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezinta o valoare a
lui ”t” calculat de 0,81 mai mica decat “t” tabelar la P>0,05, rezultadnd diferente nesemnificative
intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativi a mediilor intre grupe la testarea initiala si finala
prezintd valori a lui ”t” calculat mai mici decat "t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
semnificative intre grupe.

La grupa experimentald valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala ale
amplitudinei toracice sunt de 6,50 £1,71 cm, iar la testarea finala de 17,14 +£1,65 cm, evidentiind

o crestere a mediei cu 10,64 cm. Analiza comparativa a mediilor intre testdri scot In evidenta
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”t”

valoarea lui calculat este egal cu 7,09 mai mare decat "t” tabelar (Fisher) la P<0,001,
evidentiind diferente semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii ale amplitudinei toracice sunt
de 4,97 £1,67 cm, iar la testarea finala de 10,29 £1,66 cm, evidentiind o crestere a medie cu 5,32
cm. Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezinta o valoare a
lui ’t” calculat de 3,59 mai mare decat t” tabelar la P<0,01, rezultdnd de asemenea diferente
semnificative intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ”t” calculat este de 0,64 mai micd decat "t tabelari la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, iar la testarea finalda valoarea lui ”t” calculat este de 2,93 mai mare
decat ’t” tabelar la P<0,01, evidentiind diferente semnificative intre grupe.

Rezultatele analizei comparative a evolutiei indicatorilor somatici ai subiectilor cl. VII-
VIll-a din grupa I cuprinsi in experimentul pedagogic scot in evidentd diferente a evolutiei
indicatorilor somatici, cu exceptia bustului, care are valori egale de crestere la momentul testarii
finale.

In concluzie, se poate constata ci aceste diferente a mediilor intre testiri si grupe la
nivelul cl. VII-VIll-a la pragul de semnificatie P<0,05, P<0,01 si P<0,001 si ale diferentelor
nesemnificative la P>0,05 se datoreaza atat practicarii disciplinei educatiei fizice si sportului in
cadrul ariei curriculare din programa scolara cat si din activitatile extracurriculare cu elemente
din arte martiale de wushu.

Analiza datelor obtinute din aplicarea testelor antropometrice, la cele doud grupa
experiment (grupa | — cl. V-VI, grupa Il — cl. VII-VIII), fatd de grupele martor ne face sa
afirmdm cd aceste valori confirmd superioritatea grupelor experiment fatd de cele martor prin
avantajul creat de predare a elementelor de wushu in cele doua ore extracurriculare.

Astfel, analiza indicilor somatici a evidentiat ca majoritatea indicilor testati la sfarsitul
experimentului, au inregistrat valori superioare si datoritd maririi timpului alocat practicarii
exercitiilor fizice (cu cele 2 ore extracurriculare), dar si prin specificitatea elementelor de wushu
care se “suprapun” cu dezvoltarea naturald a elevelor aflate la aceastd varsta contribuind in mod

pozitiv la acest proces.
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3.2. Analiza comparativi a nivelului pregatirii fizice generale al elevelor cuprinse in
experimentul pedagogic

Tn experimentul pedagogic am testat un numir de 4 probe de control de motricitate
generala, pe care le enumerdm in continuare: echilibrul ”Flamingo”, ”Atinge Placile”, flexia
trunchiului Tnainte din asezat, saritura in lungime de pe loc.

S-a efectuat testarea initiald si finald la ambele grupe in scopul determinarii eficacitatii
aplicarii programei experimentale propusa de noi. Rezultatele aprecierea nivelului atins de cele
doua grupe investigate am comparate intre testari si intre grupe (Tabelele 3.3 si 3.4).

Tn continuare vom prezenta rezultatele testarii la probele de pregitire fizica generala.

Echilibru ,,Flamingo” EFL, (numar incercari/30sec): Tabelul 3.3, Figura 3.9

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 6,08 £0,26, iar la testarea finala de 1,50 £0,19, evidentiind o imbunatatire a mediei cu 4,58.
Analiza comparativd a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui ”t” calculat este egal cu
11,51 mai mare decat t” tabelar (Fisher) la P<0,001, evidentiind diferente semnificative ntre
testari.

Tabelul 3.3. Evaluarea indicilor pregatirii fizice generale a subiectilor (cl. a V-a—a VI-a)

cuprinsi in experiment

Nr. | Probe motrice Grupele | Testarea Testarea t P
Crt. de initiala finala
subiecti X +m X+m
1 Echilibru ,,Flamingo” EFL E 6,08+0,26 5,88+0,23 4,04 <0,01
(numar incercari/30sec) M 6,0010,24 5,19+0,22 0,57 > 0,05
t 0,23 2,16 — —
P > 0,05 < 0,05 - -
2 | ,,Atinge Placile” (sec) APL | E 19,25+0,81 18,78+0,78 3,67 <0,01
M 19,02+0,79 16,49+0,76 0,66 > (0,05
t 0,20 2,10 — —
P > (0,05 < 0,05 — —
3 Flexia trunchiului Tnainte | E 2,92+0,56 5,00+0,49 4,42 < 0,01
din asezat (cm) MOB M 2,60+0,58 3,47+0,54 1,74 > 0,05
t 0,39 2,09 — —
P > (0,05 < 0,05 — —
4 Saritura in lungime de pe | E 153,33+2,15 161,31+2,00 4,29 <0,01
loc (cm) SLL M 152,58+2,12 155,08+2,11 1,32 > (0,05
t 0,25 1,32 — —
P > (0,05 > 0,05 — —

Nota: P - 0,05; 0,01; 0,001 Grupaexperimentald n=12; Grupa martor n=12
f=11,1 2,201; 3,106; 4,437
f=22,t 2,074; 2,819; 3,792
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O Grupa experimentala B Grupa martor

Testarea initiala Testarea finala

Fig. 3.9. Dinamica evolutiei mediei la nivelul cl. V-VI-a in proba de echilibru ,,Flamingo”

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 6,00 £0,26, iar la
testarea finala de 5,19 + 0,22, evidentiind o imbunatatire a mediei cu 0,89. Rezultatele analizei
comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezinta o valoare a lui ”t” calculat de 4,04
mai mare decat ”t” tabelar la P<0,01, rezultand de asemenea diferente semnificative intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativia a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ”t” calculat este egala cu 0,23 mai mica decat “t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finala valoarea lui ’t” calculat este de 2,16 mai mare
decat t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.

»Atinge Plicile” (sec) APL: Tabelul 3.3, Figura 3.10

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 19,25 +0,81
sec, lar la testarea finald de 18,78 *0,78 sec, evidentiind o imbunatétire a mediei cu 0,47 sec.
Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezintd o valoare a
lui ’t” calculat de 0,66 care este mai mica decat ”t” tabelar la P>0,05, rezultand diferente statistic
nesemnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt de
19,02 +0,79 sec, iar la testarea finala de 16,49 +0,76 sec, evidentiind o imbunatatire a mediei cu
2,53 sec. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui ”t” calculat
este egal cu 3,67 mai mare decat “t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativi a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ’t” calculat este egald cu 0,20 mai mica decat t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
statistic nesemnificative intre grupe, iar la testarea finala valoarea lui ”t” calculat este de 2,10

mai mare decat t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.
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O Grupa experimentala B Grupa martor

sec

Testarea initiala Testarea finala

Fig.3.10. Dinamica evolutiei mediei la nivelul cl. V-VI-a in proba ”Atinge Placile”

Flexia trunchiului inainte din asezat (¢cm) MOB: Tabelul 3.3, Figura 3.11

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 2,92 £0,56 cm, iar la testarea finala de 5,00 £0,49 cm, evidentiind o imbunatatire a mediei cu
2,08 cm. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui ”t” calculat
este egal cu 4,42 mai mare decat “t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente

semnificative intre testari.

O Grupa experimentala B Grupa martor

cm

Testarea initiala Testarea finala

Fig.3.11. Dinamica evolutiei mediei la nivelul cl. V-VI-a in proba — flexia trunchiului
inainte din asezat
La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 2,60 £0,58 cm, iar la
testarea finald de 3,47 +0,54 cm, evidentiind o imbunatatire a mediei cu 0,87 cm. Rezultatele
analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezintda o valoare a lui ”t” calculat
de 1,74 mai mica decat "t” tabelar la P>0,05, rezultand de asemenea diferente semnificative intre

testari.
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In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ”t” calculat este egald cu 0,39 mai micd decat “t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
statistic nesemnificative intre grupe, la testarea finala valoarea lui ”t” calculat este de 2,09 mai

”t”

mare decat "t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.

Saritura in lungime de pe loc (cm) SLL: Tabelul 3.3, Figura 3.12

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 153,33 2,15 cm, iar la testarea finala de 161,31 +2,00 cm, evidentiind o crestere a mediei cu
7,98 cm. Analiza comparativa a mediilor intre testdri scot in evidenta valoarea lui ’t” calculat
este egal cu 4,29 mai mare decat “t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a eroariei medie sunt de 152,58 +2,12 cm,
iar la testarea finald de 155,08 +2,11 cm, evidentiind o imbunatatire a mediei cu 2,5 cm.
Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezintd o valoare a
lui ’t” calculat de 1,32 mai mica decat “t” tabelar la P<0,01, rezultand diferente statistic
nesemnificative intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiala valoarea
lui ”t” calculat este egala cu 0,25 mai mica decat “t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finald valoarea lui ”t” calculat este de 1,32 mai mica

decat t” tabelar la P>0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.

O Grupa experimentala B Grupa martor
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Fig.3.12. Dinamica evolutiei mediei la nivelul cl. V-VI-a in proba sarituri in lungime de pe

loc

Rezultatele analizei comparative a nivelului pregétirii fizice generale al elevelor la

nivelul cl. V-a— a VI-a cuprinse in experimentul pedagogic scot in evidenta rezultate mai mari la
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grupa experimentala, privind imbunatatirea echilibrului general, coordonarii segmentare a
bratelor, mobilitatii coloanei vertebrale si a fortei membrelor inferioare.

Elementele de arte martiale introduse si aplicate de catre noi in cadrul experimentului
pedagogic la grupa experimentald in activitatea extracurriculard de sport au demonstrat o
influentd semnificativa la toate probele fizice testate. Aceastd concluzie este argumentatd atat
prin diferentele semnificative dintre mediile aritmetice intre testari, cat si intre grupe la testarea

finala la P<0,001 si P<0,01.

Echilibru ,,Flamingo” EFL, (numir incerciri/30sec), (Tabelul 3.4, Figura 3.13)

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 4,32 £0,76, iar la testarea finala de 1,79 £0,73, evidentiind o imbunatatire a mediei cu 2,53.
Analiza comparativd a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui ”t” calculat este egal cu
3,83 mai mare decat “t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente semnificative intre
testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a eroariei medie sunt de 5,08 +0,77, iar la
testarea finala de 3,97 +0,76, evidentiind o imbunatatire a mediei cu 1,11. Rezultatele analizei
comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezinta o valoare a lui ’t” calculat de 1,63

mai mica decat "t” tabelar la P>0,05, rezultand diferente nesemnificative intre testari.

O Grupa experimentala B Grupa martor

5,08

4,32

Testarea initiala Testarea finala

Fig.3.13. Dinamica evolutiei mediei la nivelul cl. VII-VIlI-a in proba echilibru ”Flamingo”

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ’t” calculat este egald cu 0,70 mai micd decat t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finala valoarea lui ’t” calculat este de 2,08 mai mare

decat ’t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.
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Tabelul 3.4. Evaluarea indicatorilor pregatirii fizice generale a subiectilor (cl. a VII-a — a

VIl1-a) cuprinsi in experiment

Nr. | Probe motrice Grupele | Testarea Testarea P
Crt. de initiala finala
subiecti X +m X +m
1 Echilibru ,,Flamingo” EFL E 4,32+0,76 1,79+0,73 3,83 <0,01
(numar incercari/30sec) M 5,08+0,77 3,97+0,76 1,63 > 0,05
t 0,70 2,08 — —
P > 0,05 < 0,05 — —
2 »Atinge Placile” (sec) APL E 18,08+0,91 14,93+0,86 3,91 <0,01
M 18,35+0,89 17,58+0,88 0,97 > 0,05
t 0,21 2,15 — —
) > 0,05 < 0,05 - -
3 Flexia trunchiului Tnainte din | E 5,95+0,53 7,79+0,47 4,09 <0,01
agezat (cm) MOB M 5,80+0,55 6,21+0,52 0,85 > 0,05
t 0,20 2,26 — —
P > 0,05 < 0,05 — —
4 Saritura in lungime de pe loc | E 167,87+1,96 | 175,38+1,93 4,34 <0,01
(cm) SLL M 167,23+2,03 | 169,45+2,00 1,23 > 0,05
t 0,23 2,11 — —
P > 0,05 < 0,05 — —

Nota: P - 0,05, 0,01; 0,001 Grupaexperimentala n=12
f=11,t 2,201; 3,106; 4,437

f=22t 2,074; 2,819; 3,792

n =12; Grupa martor

»Atinge Plicile” (sec) APL, (Tabelul 3.4, Figura 3.14)

La grupa experimentald valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 18,08 +0,91 sec, iar la testarea finala de 14,93 +0,86 sec, evidentiind o imbunatatire a mediei
cu 3,15 sec. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui ”t” calculat
este egal cu 3,91 mai mare decat “t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 18,35 +0,89 sec iar la
testarea finala de 17,58 £0,88 sec, evidentiind o imbunatatire a mediei cu 0,77 sec. Rezultatele
analizei comparative a mediilor intre testdri a grupei martor prezintd o valoare a lui ”t” calculat
de 0,97 mai mica decat "t” tabelar la P>0,05, rezultand diferente statistic nesemnificative intre
testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ’t” calculat este egald cu 0,21 mai mica decat t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finald valoarea lui ’t” calculat este de 2,15 mai mare

decat ’t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.
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O Grupa experimentala B Grupa martor
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Testarea initiala Testarea finala

Fig.3.14. Dinamica evolutiei mediei la nivelul cl. VII-VIlI-a in proba ”Atinge Plicile”

Flexia trunchiului inainte din asezat (cm) MOB: Tabelul 3.4, Figura 3.15

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 5,95 £0,53 cm, iar la testarea finala de 7,79 0,47 cm, evidentiind o imbunatatire a mediei cu
1,84 cm. Analiza comparativa a mediilor intre testdri scot in evidentd valoarea lui ”t” calculat
este egal cu 4,09 mai mare decat "t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente

semnificative intre testari.

O Grupa experimentala B Grupa martor
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Fig.3.15. Dinamica evolutiei mediei la nivelul cl. VII-VIII-a in proba - flexia trunchiului

inainte din asezat

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 5,80 £0,55 cm, iar la
testarea finald de 6,21 +0,52 cm, evidentiind o imbunatatire a mediei cu 0,41 cm. Rezultatele
analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezinta o valoare a lui ”t” calculat
de 0,85 mai mica decat "t” tabelar la P>0,05, rezultand de asemenea diferente semnificative intre
testari.
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Tn ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiali valoarea
lui ”’t” calculat este egald cu 0,20 mai micd decat “t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finala valoarea lui t” calculat este de 2,26 mai mare
decat "t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.

Saritura in lungime de pe loc (cm) SLL: Tabelul 3.4, Figura 3.16

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 167,87 +£1,96 cm, iar la testarea finala de 175,38 £1.93 cm, evidentiind o crestere a mediei cu
7,51 cm. Analiza comparativd a mediilor intre testari scot in evidentd valoarea lui ’t” calculat
este egal cu 4,34 mai mare decat "t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 167,23 £2,03 cm, iar
la testarea finala de 169,45 +2,00 cm, evidentiind o sciddere a mediei cu 2,22 cm. Rezultatele
analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezinta o valoare a lui ’t” calculat
de 1,23 mai mica decat t” tabelar la P>0,05, rezultand diferente statistic nesemnificative intre
testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ’t” calculat este egald cu 0,23 mai mica decat t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finala valoarea lui ’t” calculat este de 2,11 mai mare

decat t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.

O Grupa experimentala B Grupa martor
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Fig.3.16. Dinamica evolutiei mediei la nivelul cl. VII-VII1-a in proba — siritura in lungime

de pe loc

Rezultatele analizei comparative a nivelului pregétirii fizice generale al elevelor la

nivelul cl. VII-VIlI-a cuprinse in experimentul pedagogic scot in evidenta rezultate mai mari la
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grupa experimentald la toate probele testate, privind echilibrului ”Flamingo”, ”Atinge Placile”,
flexia trunchiului inainte din asezat si saritura in lungime de pe loc.

Introducerea elementelelor de arte martiale de catre noi in cadrul experimentului
pedagogic la grupa experimentald in activitatea extracurriculard de sport au demonstrat o
influentd semnificativa la toate probele fizice testate, fiind argumentatd atat prin diferentele
semnificative dintre mediile aritmetice Intre testdri, cat si intre grupe la testarea finald la P<0,001.

Putem concluziona ca introducerea elementelor de arte martiale in cadrul procesului
instructiv-educativ cu continut specific de wushu pot fi aplicate cu succes atat in cadrul
invatdimantului gimnazial, cat si in celelalte cicluri de invdtdmant din Romania.

Dezvoltarea fizica generala reprezinta unul din obiectivele esentiale ale disciplinei
educatie fizica, dar asigurd in acelasi timp si un bun fundament pentru practicarea diferitelor
discipline sportive. Astfel, in opinia nostra, valorile statistice obtinute in testarea finald a celor
doua grupe experiment (grupa I - cl.V-VI, grupa Il - cl.VII-VIII), releva indici superiori ai
dezvoltarii fizice generale fatd de grupele martor, nu doar datorita introducerii celor doua ore
extracurriculare, dar si datoritd mijloacelor specifice artelor martiale Wushu, ce apar in
pregatirea fizica generald. Remarcam ca valorile obtinute de ambele grupe experiment la testul
"Flamingo" se datoreaza exercitiilor specifice de echilibru abordate intr-o secventd de timp mai
consistentd, dar si cu o prezentd constanta Intr-un ciclu de lectii, mai ales daca se adauga si
sarcini motrice suplimentare, evidentiazd un control kinestezic superior fatd de grupele martor.
Diferenta statistica a indicilor de manifestare a celor doua grupe experiment ce apare la testul
"Atinge Placile", ne indreptéteste sa afirmdm ca elementele tehnice de lovire cu bratele (tehnicile
de pumn, cele de palma, chiar si cele de cot), organizate Intr-un numdr optim de serii in fiecare
lectie, dar si in tempo-uri diferite cu accente pe lovituri de fortd sau pe lovituri de viteza,
favorizeaza nu doar viteza de executie sau de repetitie, ci si indemanarea in folosirea acestor
procedee tehnice cu executie fluentd, dar si coordonarea segmentelor superioare in regimul
calitatilor motrice cum ar fi forta si/sau viteza. La testul "MOB", in opinia noastra, diferenta
calitativd a indicilor obtinuti de cele doua grupe experiment, dovedeste ca nu doar mijloacele
variate (executate la sol, din picioare, la scara fixa sau cu partener), plasate in partea pregatitoare
a lectiei, dar mai ales loviturile cu piciorul intins (Zhang-Ti-Tui, Xie-Ti-Tui etc.) au avut un rol
extrem de important in obtinerea acestor valori semnificative. La testul "SLL", progresia
statistica semnficativa se datoreaza influentei pedagogice formative nu doar a unor elemente de
incdlzire cu rol in dezvoltarea fortei la nivelul membrelor inferioare, ci si a unor elemente

tehnice specifice artelor martiale Wushu cum ar fi mentinerea izometrica a pozitiilor de baza
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(MA BU, GONG BU etc.), dar si efectuarea deplasarilor cu centrul de greutate coborat mai jos in

aceste pozitii, precum si exercitiile combinate (formele de baza 1-6) care folosesc aceste posturi.

3.3. Dinamica invatarii elementelor acrobatice a elevelor cuprinse Tn experimentul
pedagogic
Invitarea elementelor acrobatice conform cerintelor programei scolare la nivelul
invatamantului gimnazial contribuie la asigurarea bagajului pregatirii tehnice a elevilor care
doresc sa practice artele martiale de wushu in cadrul activitatilor extracurriculare de tip sportiv.
In experimentul pedagogic am testat un numir de 4 probe de control de pregitire
acrobatica, pe care le enumeram in continuare: rostogolire inainte-inapoi din ghemuit in ghemuit,
rasturnare laterala (roata), sfoara (inainte dr, stg. si laterald) si podul de jos.

S-a efectuat testarea initiald si finala la cele 4 grupe investigate (2 grupe experimentale si
2 grupe martor) in scopul determinarii eficacitatii aplicarii programei experimentale propusa de
noi. Rezultatele aprecierea nivelului atins de ambele grupe au fost comparate intre testari
(Tabelele 3.6 si 3.7).

n continuare vom prezenta rezultatele testarii la probele de pregatire tehnica acrobatici
la nivelul cl. V-VI-a.

Rostogolire nainte — inapoi din ghemuit in ghemuit (note): Tabelul 3.6, Figura 3.21

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 7,11 +0,40 puncte, iar la testarea finala de 8,45 +0,38 puncte, evidentiind o crestere a mediei
cu 1,34 puncte. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidentd valoarea lui "t”
calculat este egal cu 3,83 mai mare decat t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 6,87 £0,41 puncte, iar
la testarea finala de 7,18 +0,40 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu 0,31 puncte.
Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testdri a grupei martor prezintd o valoare a
lui ’t” calculat de 0,86 mai mica decat "t” tabelar la P>0,05, rezultdnd diferente statistic
nesemnificative Intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativi a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ’t” calculat este egald cu 0,42 mai mica decat t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finala valoarea lui t” calculat este de 2,31 mai mare

decat t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.
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Tabelul 3.6. Evaluarea indicatorilor pregatirii tehnice acrobatice la sol a subiectilor (cl. a

V- VI-a) cuprinsi in experiment

Nr. | Elemente acrobatice Grupele | Testarea Testarea t P
Crt. de initiala finala
subiecti e (i
1 | Rostogolire Tnainte — Tnapoi | E 7,11+0,40 8,45+0,38 3,83 <0,01
din ghemuit in ghemuit (note) | M 6,87+0,41 7,18+0,40 0,86 <0,05
t 0,42 2,31 — —
P >0,05 <0,05 — —
2 | Rasturnare laterala (note) E 7,20+0,29 8,21+0,25 4,21 <0,01
M 6,92+0,29 7,33+0,27 1,64 >0,05
t 0,68 2,38 — —
P >0,05 <0,05 — —
3 | Sfoara Tnainte cu piciorul | E 7,41+0,27 8,28+0,22 3,95 <0,01
drept (note) M 7,23+0,28 7,58+0,25 1,46 >0,05
t 0,46 2,12 — —
P >(,05 <0,05 - -
4 | Sfoara Tnainte cu piciorul | E 6,90£0,35 8,13+0,30 4,24 <0,01
stdng (note) M 6,7510,33 7,00£0,31 0,86 >0,05
t 0,31 2,51 — —
P >(,05 <0,05 - -
5 | Sfoara lateral (note) E 6,80+0,33 7,84+0,31 3,59 <0,01
M 6,43+0,34 6,68+0,32 0,86 >0,05
t 0,79 2,64 — —
P >0,05 <0,05 - -
6 | Podul de jos (note) E 6,98+0,35 8,26+0,32 4,27 <0,01
M 6,73+0,33 7,17+0,31 1,17 >0,05
t 0,52 2,70 — —
p >0,05 <0,05 — -
Nota: P - 0,05, 0,01; 0,001 Grupaexperimentali n=12; Grupamartor n=12
f=11,t =  2,201; 3,106; 4,437
f=22,t = 2,074; 2,819; 3,792
|I:IGrupa experimentala B Grupa martor
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Fig.3.21. Dinamica rezultatelor Tn executarea rostogolirii Tnainte — Tnapoi din ghemuit n

ghemuit
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Raisturnare laterala (note): Tabelul 3.6, Figura 3.22

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 7,20 £0,29 puncte, iar la testarea finala de 8,21 £0,25 puncte, evidentiind o crestere a mediei
cu 1,01 puncte. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidentd valoarea lui t”
calculat este egal cu 4,21 mai mare decat t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 6,92 0,29 puncte, iar
la testarea finala de 7,33 +0,27 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu 0,41 puncte.
Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezintd o valoare a
lui ”t” calculat de 1,64 mai mica decat "t tabelar la P>0,05, rezultdnd de asemenea diferente
semnificative intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiala valoarea
lui ”t” calculat este egald cu 0,68 mai mica decat “t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finala valoarea lui ”t” calculat este de 2,38 mai mare

decat t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.

O Grupa experimentala B Grupa martor
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Fig. 3.22. Dinamica rezultatelot in executarea rasturnarii laterale (roata)

Sfoara Thainte cu piciorul drept (note): Tabelul 3.6, Figura 3.23

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 7,41 +0,27 puncte, iar la testarea finala de 8,28 £0,22 puncte, evidentiind o crestere a mediei
cu 0,87 puncte. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui “t”
calculat este egal cu 3,95 mai mare decat ”t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 7,23 £0,28 puncte, iar
la testarea finala de 7,58 0,25 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu 0,35 puncte.

Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezintd o valoare a
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lui ”t” calculat de 1,46 mai mica decat “t” tabelar la P>0,05, rezultand de asemenea diferente
nesemnificative intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ”t” calculat este egala cu 0,46 mai mica decat “t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finala valoarea lui t” calculat este de 2,12 mai mare

decat "t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.
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Fig.3.23. Dinamica rezultatelor Tn executarea sforii Thainte pe piciorul drept
Sfoara Thainte cu piciorul stang (note): Tabelul 3.6, Figura 3.24
La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 6,90 +0,35 puncte, iar la testarea finala de 8,13 £0,30 puncte, evidentiind o crestere a mediei
cu 1,23 puncte. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidentd valoarea lui "t”
calculat este egal cu 4,24 mai mare decat t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente

semnificative intre testari.
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Fig. 3.24. Dinamica rezultatelor in executarea sforii Tnainte pe piciorul stang

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 6,75 +0,33 puncte, iar

la testarea finald de 7,00 +0,31 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu 0,25 puncte.
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Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testdri a grupei martor prezintd o valoare a
lui ”t” calculat de 0,86 mai mica decat "t” tabelar la P>0,05, rezultand diferente nesemnificative
intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ’t” calculat este egald cu 0,31 mai micd decat “t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative ntre grupe, la testarea finald valoarea lui t” calculat este de 2,51 mai mare
decat "t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.

Sfoara laterala (note): Tabelul 3.6, Figura 3.25

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 6,80 +0,33 puncte, iar la testarea finala de 7,84 +0,31 puncte, evidentiind o crestere a mediei
cu 1,04 puncte. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui t”
calculat este egal cu 3,59 mai mare decat t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 6,43 £0,34 puncte, iar
la testarea finala de 6,68 0,32 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu 0,25 puncte.
Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezintd o valoare a
lui ”t” calculat de 0,86 mai mica decat "t” tabelar la P>0,05, rezultand diferente nesemnificative
intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ’t” calculat este egald cu 0,79 mai mica decat t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finala valoarea lui t” calculat este de 2,64 mai mare

decat t” tabelar la P<0,005, rezultand diferente semnificative intre grupe.
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Fig. 3.25. Dinamica rezultatelor in executarea sforii laterale

104



Podul de jos (note): Tabelul 3.6, Figura 3.26

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 6,98 £0,35 puncte, iar la testarea finala de 8,26 £0,32 puncte, evidentiind o crestere a mediei
cu 1,28 puncte. Analiza comparativd a mediilor intre testdri scot in evidentd valoarea lui ”t”
calculat este egal cu 4,27 mai mare decat "t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 6,73 0,33 puncte, iar
la testarea finald de 7,17 £0,31 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu 0,44 puncte.
Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezintd o valoare a
lui ”t” calculat de 1,17 mai mica decat "t” tabelar la P>0,05, rezultand diferente nesemnificative
intre testari.

1n ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiali valoarea
lui t” calculat este egald cu 0,52 mai mica decat “t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finald valoarea lui ”t” calculat este de 2,70 mai mare

decat ’t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.
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Fig.3.26. Dinamica rezultatelor n executarea podului de jos

Evaluarea nivelului pregatirii tehnice acrobatice la sol a subiectilor cl. a V-a — a Vl-a
scoate in evidentd dinamica invatarii elementelor acrobatice conform programei scolare la
disciplina educatie fizica si sport cu valori mai mari la grupa experimentala. lar introducerea
elementelor din arte martiale de wushu in cadrul procesului instructiv-educativ la activitatile
extracurriculare sportive contribuie la Tmbundtdtirea nivelului pregatirii acrobatice, ceea ce se
confirma prin diferentele semnificative intre testdri la ambele grupe investigate la P<0,01 cu

exceptia grupei martor unde se infirma cu diferente nesemnificative la P>0,05 la sfoara Tnainte
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pe piciorul stang si sfoara laterala si diferente semnificative intre grupe la testarea finala la
P<0,001 si P<0,01.
Tn Tabelul 3.7 sunt prezentate rezultatele evaluirii indicatorilor pregatirii tehnice

acrobatice la sol a subiectilor cl. a VII-a —a VIll-a cuprinsi in experimentul pedagogic.

Rostogolire inainte — Tnapoi din ghemuit in ghemuit (note): Tabelul 3.7, Figura 3.27

Tabelul 3.7. Evaluarea indicatorilor pregatirii tehnice acrobatice la sol a subiectilor (cl. a

VIl-a—a VIll-a) cuprinsi in experiment

Nr. | Elemente acrobatice Grupele | Testarea Testarea t P
Crt. de initiala finala
subiecti X +m X +£m
1 | Rostogolire Tnainte — Thapoi | E 7,50+0,42 9,10+0,40 4,32 <0,01
din ghemuit in ghemuit (note) | M 7,331£0,44 7,85+0,43 1,33 >0,05
t 0,28 2,80 — —
P >(,05 <0,05 - -
2 | Rasturnare laterala (note) E 7,48+0,45 9,14+0,41 4,37 <0,01
M 7,17+0,46 7,50+0,44 0,82 >0,05
t 0,48 2,73 — —
P >(,05 <0,05 - -
3 | Sfoara Tnainte cu piciorul | E 7,58+0,47 9,16+0,45 3,85 <0,01
drept (note) M 7,331£0,47 7,78+0,46 1,10 >0,05
t 0,38 2,16 — —
P >0,05 <0,05 - -
4 | Sfoara Tnainte cu piciorul | E 7,41+0,44 9,08+0,43 4,28 <0,01
stang (note) M 7,20£0,45 7,67+0,44 1,17 >0,05
t 0,33 2,31 — —
P >0,05 <0,05 — -
5 Sfoara laterala (note) E 6,95+0,44 8,51+0,39 4,21 <0,01
M 6,67+0,41 7,33+0,40 1,83 >0,05
t 0,47 2,11 — —
P >0,05 <0,05 - -
6 Podul de jos (note) E 6,83+0,47 8,75+0,46 457 <0,001
M 6,75+0,48 7,33+0,47 1,38 >0,05
t 0,12 2,15 — —
P >0,05 <0,05 — —
Nota: P - 0,05; 0,01; 0,001 Grupaexperimentald n=12; Grupa martor n=12
f=11,t =  2,201; 3,106; 4,437
f=22,t = 2074; 2,819; 3,792

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea inifiald sunt
de 7,50+0,42 puncte, iar la testarea finald de 9,10+0,40 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu
1,6 puncte. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui ”’t” calculat
este egal cu 4,32 mai mare decat t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente
semnificative intre testari. In opinia noastra, aceasti diferentd calitativa se datoreaza influentei
pedagogice formative a elementelor respective care au fost practicate de catre elevele grupei

experiment la majoritatea orelor de antrenament.
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Fig. 3.27. Dinamica mediilor invitirii rostogolirilor inaite — inapoi din ghemuit in ghemuit
a subiectilor cl. VII-VIII-a cuprinsi in experimentul pedagogic

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 7,33+0,44 puncte, iar
la testarea finala de 7,85+0,43 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu 0,52 puncte. Rezultatele
analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezinta o valoare a lui ”’t” calculat
de 1,33 mai micd decat ”t” tabelar la P>0,05, rezultand diferente nesemnificative intre testari.
Progresia statistic nesemnificativd a indicilor la parametrul dat ne marturiseste despre
eficacitatea slab conturatd a continutului traditional de educatie fizica precum si despre
insuficienta volumului de ore practice pentru practicarea activitatilor motrice.

Diferenta statisticd a indicilor care atesta nivelul executarii nivelului exercitiului de
acrobatica, si care sunt superiori la grupa experiment, ne permite sd afirmdm cd eficienta
procesului de pregatire tehnicd a acestuio esantion in baza elementelor din wushu, poseda
influente de transfer pozitiv.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ’t” calculat este egald cu 0,28 mai mica decat t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finald valoarea lui ’t” calculat este de 2,80 mai mare
decat "t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.

Raisturnare laterala (note): Tabelul 3.7, Figura 3.28

La grupa experimentald valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 7,48+0,45 puncte, iar la testarea finala de 9,14+0,41 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu
1,66 puncte. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui ’t” calculat
este egal cu 4,37 mai mare decat “t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente

semnificative intre testari.
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Fig.3.28. Dinamica mediilor invatarii rasturnarii laterale (roata) a subiectilor cl. VII-VIII-a
cuprinsi in experimentul pedagogic

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 7,17+0,46 puncte, iar
la testarea finala de 7,50+0,44 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu 0,33 puncte. Rezultatele
analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezintd o valoare a lui ’t” calculat
de 0,82 mai mica decat “’t” tabelar la P>0,05, rezultand diferente nesemnificative intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiala valoarea
lui ’t” calculat este egala cu 0,48 mai mare decat “t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
semnificative intre grupe, la testarea finala valoarea lui ”t” calculat este de 2,73 mai mare
decat ’t” tabelar la P<0,05, rezultand de asemenea diferenfe semnificative intre grupe.

Sfoara Tnainte cu piciorul drept (note): Tabelul 3.7, Figura 3.29

La grupa experimentald valorile mediei aritmetice si a erori medii la testarea initiala sunt
de 7,58+0,47 puncte, iar la testarea finala de 9,16+0,45 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu
1,58 puncte. Analiza comparativd a mediilor intre testdri scot in evidenta valoarea lui ’t” calculat
este egal cu 3,85 mai mare decat "t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 7,33+0,47 puncte, iar
la testarea finald de 7,78£0,15 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu 0,45 puncte. Rezultatele
analizei comparative a mediilor intre testdri a grupei martor prezintd o valoare a lui ’t” calculat
de 1,10 mai mica decat “t” tabelar la P>0,05, rezultand diferente nesemnificative intre testari.

Tn ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiala valoarea
lui ’t” calculat este egald cu 0,38 mai mica decat t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finald valoarea lui ”t” calculat este de 2,16 mai mare

decat ’t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.
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Fig. 3.29. Dinamica mediilor invitirii sforii inainte cu piciorul drept a subiectilor cl. VII-
VIll-a cuprinsi in experimentul pedagogic
Sfoara Tnainte cu piciorul stang (note): Tabelul 3.7, Figura 3.30
La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 7,41+0,44 puncte, iar la testarea finala de 9,08+0,43 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu
1,67 puncte. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui ’t” calculat
este egal cu 4,28 mai mare decit "t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente

semnificative intre testari.
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Fig. 3.30. Dinamica mediilor invatarii sforii inainte pe piciorul stang a subiectilor cl. VII-
VIll-a cuprinsi in experimentul pedagogic
La grupa martor valorile mediei aritmetice si a eroariei medie sunt de 7,20%0,45 puncte,

iar la testarea finala de 7,67+0,44 puncte, evidentiind o scadere a mediei cu 0,47 puncte.
Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezintd o valoare a
lui ”t” calculat de 1,17 mai mica decat "t” tabelar la P>0,05, rezultand diferente nesemnificative
ntre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativi a mediilor intre grupe la testarea initiala valoarea

lui ’t” calculat este egald cu 0,33 mai micd decat t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
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nesemnificative intre grupe, la testarea finald valoarea lui ”t” calculat este de 2,31 mai mare
decat "t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.

Sfoara laterala (note): Tabelul 3.7, Figura 3.31

La grupa experimentala valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 6,95+0,44 puncte, iar la testarea finala de 8,51+0,39 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu
1,56 puncte. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui ’t” calculat
este egal cu 4,21 mai mare decat “t” tabelar (Fisher) la P<0,01, evidentiind diferente
semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 6,67+0,41 puncte, iar
la testarea finala de 7,33%0,40 puncte, evidentiind o scadere a mediei cu 0,66 puncte. Rezultatele
analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezintd o valoare a lui ’t” calculat
de 1,83 mai mica decat “t” tabelar la P>0,05, rezultand diferente nesemnificative intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ’t” calculat este egald cu 0,47 mai mica decat t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finala valoarea lui t” calculat este de 2,11 mai mare

decat t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.
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Fig. 3.31. Dinamica mediilor invitarii sforii laterale a subiectilor cl. VII-VIII-a cuprinsi in
experimentul pedagogic
Podul de jos (note): Tabelul 3.7, Figura 3.32
La grupa experimentald valorile mediei aritmetice si a erorii medii la testarea initiala sunt
de 6,83+0,47 puncte, iar la testarea finala de 8,75+0,46 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu
1,92 puncte. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta valoarea lui ”t” calculat
este egal cu 4,57 mai mare decat “t” tabelar (Fisher) la P<0,001, evidentiind diferente

semnificative intre testari.
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La grupa martor valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt de 6,75+0,48 puncte, iar
la testarea finala de 7,33+0,47 puncte, evidentiind o crestere a mediei cu 0,58 puncte. Rezultatele
analizei comparative a mediilor intre testari a grupei martor prezinta o valoare a lui ”’t” calculat
de 1,38 mai mica decat "t” tabelar la P>0,05, rezultand diferente nesemnificative intre testari.

In ceea ce priveste analiza comparativa a mediilor intre grupe la testarea initiald valoarea
lui ”t” calculat este egald cu 0,12 mai micd decat “t” tabelar la P>0,05, evidentiind diferente
nesemnificative intre grupe, la testarea finala valoarea lui ”t” calculat este de 2,15 mai mare

decat t” tabelar la P<0,05, rezultand diferente semnificative intre grupe.
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Fig. 3.32. Dinamica mediilor invitéirii podului de jos a subiectilor cl. VII-VI111-a cuprinsi in
experimentul pedagogic

Evaluarea nivelului pregatirii tehnice acrobatice la sol a subiectilor claselor a Vll-a — a
VIll-a scoate in evidentd dinamica invatarii elementelor acrobatice cu valori mai mari la grupa
experimentald. Iar introducerea elementelor din arte martiale de wushu in cadrul procesului
instructiv-educativ la activitatile extracurriculare sportive a contribuit la imbunatatirea nivelului
pregatirii acrobatice.

In concluzie se poate mentiona ci practicarea sistematici a elementelor acrobatice in
cadrul lectiei de educatie fizica contribuie la asigurarea unui nivel optim de insusire a unitatilor
de invatare din gimnastica, ceea ce se confirma prin diferentele statistic semnificative la testarea

initiald intre grupe la rasturnarea laterala.
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3.4. Analiza corelativa intre indicatorii pregatirii fizice generale si specifice si a elementelor
acrobatice in urma implementarii programei cu mijloace din arte martiale la subiectii
grupelor experimentale

Pentru evidentierea eficacitétii introducerii si aplicarii elementelor din arte martiale de
wushu Tn cadrul procesului instructiv-educativ in activitatile extracurriculare sportive la nivelul
invatamantului gimnazial s-a efectuat o analizd corelativd a indicatorilor investigati la ambele

grupe experimentale (Tabelele 3.8 si 3.9) [31, 96, 200].

Tabelul 3.8. Rezultatele legaturilor corelative intre indicatorii analizati a grupei

experimentale 1 la testarea finala

Nr. PFG | PFS \ PTA

Crt. T1 |T2 |T3 |T4 |T1 (T2 |[T3 |T4 |T1 [T2 |T3 | T4 |T5 |T6
T1 0,532| 0,554| 0,536| 0,558 0,550| 0,594| 0,534| 0,567| 0,622|0,794 |0,539 | 0,585|0,632

f_'E T2 0,581| 0,647|0,549 (0,573 | 0,602 | 0,544 | 0,569 | 0,607| 0,535 | 0,591 | 0,657 | 0,533

T3 0,542 0,681 | 0,537 | 0,579 | 0,617 | 0,548 0,652 |0,538 |0,571 | 0,532 | 0,574
T4 0,536 |0,585 | 0,557 | 0,612 | 0,540 | 0,642 | 0,551 | 0,560 | 0,627 | 0,546
T1 0,637 (0,541 |0,552 | 0,545 [0,598 |0,543 | 0,547 | 0,662 |0,546

212 0,553 | 0,539 | 0,581 | 0,534|0,556 | 0,565 | 0,553 | 0,559

13 0,544 | 0,637 | 0,588 | 0,534 | 0,622 | 0,561 [0,571
T4 0,780 | 0,647 | 0,538 | 0,583 | 0,534 | 0,652
T1 0,555 | 0,563 | 0,577 | 0,562 | 0,549
T2 0,657 | 0,591 | 0,632 |0,598

|<£ T3 0,545 0,573 | 0,652

& I'1a 0,536 | 0,612
T5 0,536
T6

Nota: pentru comoditatea de semne negative, omise.

n=14 P- 0,05 0,01 0,001

r= 0,532 0,661 0,780

n Tabelul 3.8 sunt prezentate rezultatelor conexiunilor corelative intre indicii analizati a
grupei ai grupei experiment 1 la testarea finala. Aici conexiunile corelative ale indicilor finali la
cele 14 testari s-au confirmat in 91 de note si integral au fost veridice la P < 0,05 — 0,001. Dupa
cum reiese din Tabelul 3.8, 87 note (sau 95,60%) sunt cu o probabilitate de veridicate la P< 0,05;
2 note (2,20%) sunt cu o probabilitate veridica la P< 0,01 si la 2 note (2,20%) interconexiunile
sunt cu o probabilitate veridicd la P < 0,001. Astfel, toti indicii de la testdrile finale in grupa
experiment sunt corelativ interconditionat, ceea ce ne demonstreaza nivelul inalt de fiabilitate al
testelor aplicate si eficacitatea mijloacelor utilizate cu influentare dezvoltativd asupra

organismului elevilor.
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Tabelul 3.9. Rezultatele legaturilor corelative intre indicatorii analizati a grupei

experimentale 2 la testarea finala

Nr. PFG | PFS PTA

Crt. T1 |T2 |T3 |T4 |T1 |T2 |T3 |T4 |T1 (T2 |T3 |T4 |T5 |T6
T1 0,602 | 0,556| 0,835| 0,571/ 0,750 | 0,560 | 0,591 |0,657 | 0,532 | 0,579 | 0,548 | 0,594 | 0,533

(._'E T2 0,538 | 0,555 | 0,622 | 0,547 | 0,642 | 0,554 | 0,607 | 0,536 | 0,588 | 0,550 | 0,822 | 0,565

o 13 0,537 | 0,657 | 0,836 | 0,647 | 0,546 | 0,637 | 0,672 | 0,540 | 0,581 | 0,632 | 0,539
T4 0,541 | 0,598 | 0,542 | 0,617 | 0,543 | 0,612 | 0,627 | 0,559 | 0,585 | 0,657
T1 0,549 | 0,558 | 0,653 | 0,588 |0,815 | 0,551 | 0,583 | 0,569 | 0,552

212 0,681 | 0,545 | 0,662 | 0,553 | 0,567 | 0,663 | 0,577 | 0,565

& T3 0,557 | 0,563 | 0,666 | 0,573 | 0,681 | 0,559 | 0,815
T4 0,534 | 0,598 | 0,602 | 0,562 | 0,619 | 0,561
T1 0,647 | 0,692 | 0,574 | 0,637 | 0,537
T2 0,567 | 0,632 | 0,761 | 0,613

|<£ T3 0,540 | 0,647 | 0,576

o 14 0,603 | 0,628
T5 0,671
T6

Nota: pentru comoditatea de semne negative, omise.

n=14 P- 0,05 0,01 0,001

r= 0,532 0,661 0,780

Tabelul 3.9 prezinta rezultatele legaturile corelative intre indicii analizati ai grupei
experimentale II la testarea finala. Conexiunile corelative ale indicilor finali la cele 14 teste s-au
materializat in cele 91 note si majoritatea lor, de asemenea, au fost veridici la P < 0,05 — 0,001.
Dupad cum este prezentat in Tabelul 3.9, 76 note (sau 83,52%) sunt cu o probabilitate de
veridicate la P< 0,05; 10 note (10,99%) sunt cu o probabilitate veridica la P< 0,01 si la 5 note
(5,49%) interconexiunile sunt cu o probabilitate veridica la P < 0,001. Astfel, toti indicii ai
testarilor de totalizare la grupa experiment sunt interconditionate corelativ, cee ce confirma
nivelul superior al veridicitatii testelor aplicate si eficacitatea mijloacelor de influentare

formativa asupra sistemului functional al organismului.

3.5. Concluzii la capitolul 3

Rezultatele analizei comparative a evolutiei indicatorilor somatici ai subiectilor cl. V-VI-
a din grupa I cuprinsi In experimentul pedagogic scot in evidentd valori apropiate la ambele
grupe a cresterii in Inaltime, in greutate si a bustului si diferente ale cresterii intre grupe a
evolutiei perimetrului toracic la inspiratie, expiratie si a amplitudinii toracice. Iar la nivelul cl.
VII-VIll-a din grupa a ll-a se evidentiaza diferente a evolutiei indicatorilor somatici, cu exceptia
bustului, care are valori egale de crestere la testarea finala. Privind diferente la nivelul cl. V-VI-a

se datoreaza particularitatilor de varsta si varietatilor cresterii proportionale ale organismului si
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factorului genetic iar la cl. VII-VIIl-a se datoreaza atat practicarii disciplinei educatiei fizice si
sportului in cadrul ariei curriculare din programa scolard, cat si din activitatile extracurriculare
cu elemente din arte martiale de wushu.

Rezultatele analizei comparative a nivelului pregatirii fizice generale ai subiectilor
cuprinsgi in experimentul pedagogic scot in evidentd rezultate mai mari la grupa experimentala,
privind imbunatatirea echilibrului general, coordonarii segmentare a bratelor, mobilitatii coloanei
vertebrale si a fortei membrelor inferioare.

Introducerea elementelelor de arte martiale de catre noi in cadrul experimentului
pedagogic la grupa experimentald in activitatea extracurriculard sportivd au demonstrat o
influentd semnificativd la toate probele fizice testate, fiind argumentata atat prin diferentele
semnificative dintre mediile aritmetice intre testdri, cat si intre grupe la testarea finala la P<0,001.
In acest sens putem concluziona ci introducerea elementelor de arte martiale in cadrul procesului
instructiv-educativ cu continut specific de wushu pot fi aplicate cu succes atat in cadrul
invatdimantului gimnazial, cat si in celelalte cicluri de invdtdmant din Romania.

Programa experimentald aplicatd Tn cadrul experimentului pedagogic a asigurat buna
dezvoltare a calitatilor motrice la subiectii din cele doud grupe experimentale. lar pentru
planificarea activitatilor extracurriculare cu elemente din arte martiale de wushu trebuie sa se
plece de la elaborarea unui complex de mijloace specifice invatarii elementelor de baza in paralel
cu Invatarea elementelor acrobatice din gimnastica, care pot duce la perfectionarea capacitatii
motrice generale si asigurarea nivelului psino-motric necesar pregatirii in etapele urmatoare.

Evaluarea nivelului pregatirii tehnice acrobatice la sol a subiectilor cuprinsi in
experimentul pedagogic scoate In evidentd dinamica invatarii elementelor acrobatice conform
programei scolare la disciplina educatie fizica si sport cu valori mai mari la grupa experimentala.
Iar introducerea elementelor din arte martiale de wushu in cadrul procesului instructiv-educativ
la activitatile extracurriculare sportiva a contribuit la imbunatatirea nivelului pregatirii acrobatice,
ceea ce se confirma prin diferentele semnificative intre testari la ambele grupe investigate la
P<0,01 si P<0,001.

Analiza corelativd intre indicatorii pregatirii fizice generale si specifice si a elementelor
acrobatice In urma implementarii programei cu mijloace din arte martiale la subiectii grupelor
experimentale scoate in evidnetd legaturi puternice la P<0,05 a indicatorilor pregatirii fizice
generale, specifice si pregétirii tehnice acrobatice. De asemenea, se mai observa si legaturi
moderate ale indicatorilor studiati cu valori a lui ”r”” cuprinse intre 0,50 — 0,58.

Tn acest sens, este important sa valorificim influentele benefice ale elementelor tehnice

de baza si combinate si al incadrarii acestora in formele elementare ale continutului Wushului la
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nivelului Invatdmantului gimnazial atdt pentru ameliorarea conditiei fizice, cat si in vederea
formarii deprinderilor motrice necesare practicarii artelor martiale ca mijloc util, de formare a

personalitatii elevului placut si sanatos.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Analiza cercetarii teoretico-metodologice a literaturii de specialitate privind abordarea
continutului instructiv-educativ de educatie fizica din treapta gimnaziald, a condus la constatarea
ca metodologia organizarii si desfasurarii acestui proces se afla in continua perfectionare atat din
necesitatea gasirii celor mai eficiente si atrdgitoare mijloace pentru combaterea activitatii
motrice extrem de reduse, prin introducerea diferitelor activitati extracurriculare, cat si creerea
premizelor asigurarii dezvoltérii cpacitatilor motrice si a dezvoltarii fizice armonioase a elevilor
prin participarea directa la aceste activitati.

2. Studierea literaturii de specialitate din domeniul investigat ne-a permis sa constatam
insuficienta indicatiilor si recomandarilor metodologice privind continutul si formele de
organizare-desfagurare a procesului de pregatire fizica si tehnica a elevilor din ciclul gimnazial
prin aplicarea elementelor de arte martiale in cadrul educatiei fizice extracurriculare. De aceea,
abordarea continutului si metodologiei de aplicare a mijloacelor din artele martiale necesita
investigatii stiintifice speciale pentru elaborarea ulterioara a programelor de continut specific al
acestor probe de sport.

3. Din analiza materialelor sondajului sociopedagogic, desfasurat cu profesorii de educatie
fizica rezulta:

- conginuturile educationale ale educatiei fizice din invatamantul gimnazial poseda un
anumit potential de influenta educativ-formativa asupra pregétirii fizice si tehnice ale elevilor;

- nivelul eficacitatii procesului educational la disciplina ,,Educatia fizica” poate fi sporit in
cazul aplicarii formei de organizare extracurriculara al activitdtilor care vizeaza aplicarea
elementelor din artele martiale ceea ce reprezintd un interes deosebit pentru copii de varsta
gimnaziala;

- elaborarea programei de educatie fizica extracurriculara cu continut din artele martiale si
metodicii de aplicare a acesteia va permite eficientizarea reusitei elevilor in pregétirea fizica si
tehnica.

4. Rezultatele evaluarii nivelului de pregatire fizica si tehnica a elevilor din ciclul
gimnazial in cadrul prezentei cercetari ne demonstreaza un fond motric modest al acestora la
majoritatea probelor si 0 dinamica deficitara a indicilor respectivi pe parcursul unui an de
invatdmant ceea ce se datoreaza lipsei coeziunii materiei didactice propuse cu motivatia copiilor
de a practica activitdtile motrice adecvate.

5. Rezultatele analizei si generalizdrii teoretice, sondajului sociopedagogic, abordarii
empirice, proiectarilor pedagogice ne-au permis elaborarea programei tematico-analitice de

pregatire fizica si tehnica a elevelor in cadrul educatiei fizice extracurriculare din invatamantul
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gimnazial prin aplicarea elementelor din artele martiale (wushu) in sistemului lectiilor unde orele
de pregatire fizica si tehnica constituie fundamentul pentru sporirea reusitei generale la disciplina
educatie fizica.

6. Modelul de instruire si pregatire a programei experimentale (s-a sprijinit pe elemente
ale programei standard a Departamentului de Wushu din cadrul Federatici Romane de Arte
Martiale), a propus structurarea continutului pe elemente tehnice pe grade de dificultate, privind
insusirea pozitiilor de baza, a loviturilor de brate (pumn, palma si cot), lovituri de picioare,
elemente de echilibru si combinatii de elemente tehnice. Astfel s-au determinat cresteri valorice
a mediilor din grupele experimentale, evidentiind progrese ale subiectilor ardtand eficacitatea
mijlocelor specifice cuprinse in programa experimentald. Au fost influentate in mod benefic atat
dezvoltarea calitatilor motrice de baza, cat si ambidextria, echilibrul, coordonarea segmentara si
generala.

7. Rezultatele aplicarii in procesul educational a educatiei fizice extracurriculare a
programei bazate pe continuturi din arte martiale (wushu) pentru elevele claselor gimnaziale si
care vizeaza eficientizarea reusitei prin Sporirea interesului subiectilor ne demonstreaza:

- superioritatea indicilor de pregatire fizicad la majoritatea predominanta ai parametrilor
testati la grupa experiment fata de grupa martor (P < 0,05-0,01);

- superioritatea indicilor de pregatire tehnica la probele investigate (P < 0,05-0,01).

8. In urma analizei si generalizarii rezultatelor investigatiilor realizate in cadrul prezentei
cercetdri putem constata eficienta programei experimentale bazate pe continuturi educationale
din artele martiale (wushu) si a metodologiei de aplicare a acesteia, ceea ce rezulta din reusita
generald a elevelor grupei experimentale care este in progres substantial fata de cea traditionala,
constituind astfel fundamente pentru perfectionarea continud a procesului de educatie fizica la
nivelul ciclului gimnazial de Invatdmant.

Astfel, problema stiintificd importanta solutionata in domeniul cercetat consta in
abordarea interdisciplinara a procesului de pregatire fizica si tehnica a elevilor din ciclul
gimnazial prin aplicarea elementelor de arte martiale specifice disciplinei Wushu in baza

programei elaborate si a metodicii specifice de aplicare a acesteia..

**k*

Tn urma rezultatelor obtinute din cercetarea realizati si a concluziilor desprinse din
aceasta, dar si pentru motivarea elevilor in vederea unei participari consistente la astfel de

activitati extracurriculare, se pot formula cateva recomandari.
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- Restructurarea procesului instructiv-educativ de educatie fizica si sport la nivelul
invatamantului gimnazial prin includerea disciplinei de arte martiale Wushu.

- In cadrul orelor extracurriculare de arte martiale Wushu, trebuie s se aibe permanent
n vedere ca obiectivul principal sa fie cel de a se invata elementele tehnice la fiecare clasa in
functie de gradele de dificultate, cum ar fi succesiunea invatarii pozitiilor de baza cu bratul
(pumn, palma si cot), loviturilor de picior, elementele de echilibru precum si combinatii

- La fiecare lectie se efectueaza repetarea, consolidarea si perfectionarea elementelor
de baza invatate anterior dar si invatarea unor elemente noi, conform esalondrii programei
experimentale elaborate.

- In cadrul orelor extacurrillculare cu continuturi din artele martiare Wushu si se
utilizeze elementele tehnice de baza invatate la clasele anterioare si la cele viitoare in vederea
asigurdrii continuitd{ii si accesibilitatii predarii.

- Exersarea elementelor tehnice de baza trebuiesc incluse in combinatii astfel incat sa
se solicite logica,inventivitatea si creativitateaelevilor.

- Doar dupa o astfel de etapd se pot aborda cele 6 forme care stau la exercitiului
(TAOLU) combinat denumit ,,7 FORME”.

- Conducatorul procesului instructiv-educativ sd creeze o prezentd constantd In
diferitele verigi ale lectiei, a elementelor din gimnastica acrobatica.

In concluzie putem afirma ca introducerea extracurriculare cu teme din artele martiale
Waushu, respectarea aspectelor metodologice necesare predarii acestora continuturi, vor contribui
programei, dar vor Tmbunatatii capacitafile motrice si vor ajuta la 0 mai bund comunicare §i
socializare dar si integrare a elevilor in societate, prin gradul de incredere in propriile forte pe

care acestia il capatd de-a lungul participarii acestei activitati extracurriculare.
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Anexa 1
Ancheta tip chestionar
Profesori de educatie fizica
Stimati colegi, va rugdm sa ne sprijini{i in studiul nostru care are ca scop gasirea celor
mai eficiente cai de imbunatatire a activitatilor extracurriculare si de tip liber organizate cu elevii
Raspunsurile sondajului de opinie vor fi folosite numai in scop stiintific. Pentru reusita actiunii

dorim ca raspunsurile s corespunda pe deplin realitagii.

1. Cum apreciati rolul educativ al Wushu-ului,in cadrul activitdtilor extracurriculare?
Oinalt 0 mediu O scazut
2. La ce nivel considerati ca Wushu-ul asigura o activitate optima in procesul de dezvoltare al
elevilor din ciclul gimnazial?
o eficient 0 mediu O slab
3. In unitatea dumneavoastra sunt planificate activitati optionale, extracurriculare sau cercuri
sportive?
O da 0O nu
4. In ce masura credeti cd prezinta interes, In randul elevilor, participarea la activitaii sportive de
Wushu, in comparatie cu celelalte activitati extracurriculare (concursuri, olimpiade, excursii etc)?
O mare o mediu o nesemnificativ

5. Care credeti ca sunt factorii ce pot influenta optiunile elevilor pentru a participa la lectiile
extracurriculare de Wushu?

O parintii o profesorii de efs O colegii
6. Care credeti ca ar fi timpul necesar de alocat (in procente),pentru activitatea extracurriculara
de Wushu?

0 20-30 % 0 40-50 % 0 60-70 %

7. Apreciati cd o ord pe saptamana este suficient pentru insusirea elementelor tehnice din Wushu?
o da o nu

8. Daca ,,NU”, motivati
O ore putine atimp insuficient de realizare a obiectivelor

O pregatire tehnica slaba
9. Pot fi implicati elevii ce participa la activitatea extragcolarad de Wushu in activitagi sportive
specifice?

o da O intr-un grad redus o nu stiu, poate
10. Ce greutati considerati ca se pot iIntdmpina in organizarea si desfasurarea acestei activitati (W)
extracurriculare?

o indiferenta din partea C.P.si /sau a parintilor o factori de decizie pasivi

O altele
11. Care credeti ca ar fi tipul de continut al activitétii extracurriculare de Wushu?

O pregdtire teoretica O pregatire fizicd generala o pregatire tehnica
12. Simtiti nevoia sd aveti la indemand o programa de pregatire,un ghid metodic al activitatilor
extracurriculare de Wushu?

o da O nu

Va multumim!
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Anexa 2

Tabelul A2.1. Rezultatele datelor antropometrice a grupei experimentale 1 (cl. V- V1),
testare initiala, (N=12)

Nr. | Numele si | Inaltimea | Greutatea | Bust, Perimetrul toracic, (cm)
crt | prenumele | (cm) (kg) (cm) Inspiratiec | Expiratie | Ampl. torac.
1 |P.D 168 50 95 80 76 4
2 |FL 169 45 97 75 69 6
3 |RM 163 55 88 90 83 7
4 |CA 159 44 85 75 68 7
5 |P.E 159 42 82 74 70 4
6 | G.C 159 42 87 74 70 4
7 | Tl 172 55 92 82 77 5
8 |CA 165 40 92 71 65 6
9 |SF 168 42 91 75 70 5
10 | D.R 167 41 91 77 69 8
11 | P.AM 162 57 89 90 83 7
12 | S AA 165 37 90 72 66 6
X 164,67 45,83 89,92 77,92 72,17 5,75
+m 1,25 1,93 1,19 1,85 1,77 0,39
S 4,33 6,69 4,12 6,42 6,13 1,36
CV% 2,63 14,62 4,58 8,24 8,49 23,59

Tabelul A2.2. Rezultatele datelor antropometrice a grupei experimentale 2 (cl. VII- VIII),
testare initiala, (n=12)

Nr. | Numele si | Inaltimea | Greutatea | Bust Perimetrul toracic (cm)
crt | prenumele | (cm) (kg) (cm) Inspiratie | Expiratic | Ampl. torac.
1 |B.B 180 46 97 75 72 3
2 |S.C 177 57 94 90 85 5
3 | R 173 54 93 82 88 6
4 |P.C 169 42 93 75 70 5
5 |GA 168 38 89 73 67 6
6 |P.AM 167 43 92 77 71 5
7 |N.B 176 70 96 98 91 7
8 |TA 173 55 92 85 84 1
9 |P.T 173 50 91 80 75 5
10 [P.S 171 53 94 85 83 2
11 | MA 171 53 92 84 80 4
12 | MM 170 53 92 86 82 4
X 172,33 51,17 92,92 82,50 79,00 4,42
+m 1,11 2,42 0,62 2,07 2,25 0,49
S 3,84 8,39 2,15 7,15 7,78 1,73
CV% 2,23 16,39 2,32 8,67 9,85 39,17
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Tabelul A2.3. Rezultate date antropometrice a grupei martor 1 (cl. V- VI)
testare initiald, (n = 12)

Nr. | Numele si | Indltimea | Greutatea | Bust Perimetrul thoracic (cm)
crt | prenumele | (cm) (kg) (cm) Inspiratic | Expiratie | Ampl. torac.
1 |BA 152 36 81 71 67 4
2 | LM 155 35 82 74 70 4
3 |N.M 148 35 80 71 66 5
4 |S.L 158 40 86 74 69 5
5 |BA 149 38 82 78 74 4
6 |N.D 162 42 86 81 75 6
7 |P.D 153 60 83 94 91 3
8 |D.E 152 32 84 69 62 7
9 |[CA 160 40 91 81 74 7
10 | B.D 163 57 92 90 84 6
11 |G.D 163 55 86 85 80 5
12 | S.A 161 49 86 84 79 5
X 156,33 43,25 84,92 79,33 74,25 5,08
+m 1,59 2,76 1,07 2,29 2,38 0,36
S 5,49 9,56 3,73 7,94 8,25 1,24
CV% 3,52 2,21 4,39 10,00 11,10 24,39
Tabelul A2.4. Rezultate date antropometrice a grupei martor 2 (cl. VII- VIII)
testare initiala, (n = 12)
Nr. | Numele si | Indl{imea | Greutatea | Bust Perimetrul toracic (cm)
crt | prenumele | cm) | (k) (cm) | Tnspiragie | Expiratic | Ampl. torac.
1 | DB 161 40 88 76 71 5
2 |DM 165 55 89 88 83 5
3 |SA 162 50 88 84 89 5
4 |D.E 164 42 89 77 71 6
5 |GHA 161 42 91 77 71 6
6 |OR 166 49 89 82 77 5
7 |CS 163 45 91 77 71 6
8 |D.C 163 55 91 87 84 3
9 |MB 163 40 88 77 70 7
10 |D.L 161 36 91 78 72 6
11 | MM 167 58 92 94 90 4
12 | N.T 167 45 92 79 72 7
X 163,58 46,42 89,92 81,33 76,75 5,42
+m 0,65 2,01 0,45 1,66 2,20 0,34
S 2,23 6,97 1,56 5,76 7,63 1,16
CV% 1,37 15,02 1,74 7,08 9,94 21,49
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Tabelul A3.1. Rezultatele pregatirii fizice generale a grupei experimentale 1
testarea initiald, (n = 12)

Nr. | Numelesi | T1/ T2/ T3/  MOB. | T4/
Crt. | prenumele | EIF. | AP S.LL
1 |(PD 7 25 15 0 150
2 |FL 5 21 15 3 151
3 |RM 7 19 15 2 148
4 |CA 6 22 15 0 148
5 |P.E 5 23 15 0 149
6 |G.C 5 24 15 0 149
7 | Tl 7 23 15 5 160
8 |CA 6 19 15 1 154
9 |SF 6 18 15 2 155
10 |D.R 5 18 15 4 157
11 |P.AM 7 18 15 1 152
12 | S AA 7 17 15 5 155

X 6,08 | 20,58 | 15,00 | 1,92 | 152,33
+m 0,26 |0,79 |0 0,56 |1,12
S 090 274 |0 193 | 3,87
CV% 14,80 | 13,33 |0 62,53 | 2,54
Tabelul A3.2. Rezultatele pregatirii fizice generale a grupei experimentale 2
testarea initiald, (n = 12)

Nr. | Numelesi | T1/ T2/ T3/ MOB. | T4/
Crt. | prenumele | EF. | AP S.LL
1 |B.B 7 26 15 6 168
2 |S.C 6 20 15 6 165
3 |RI 5 22 15 6 167
4 |P.C 3 18 15 7 164
5 |GA 4 17 15 7 164
6 |P.AM 4 18 15 6 164
7 |N.B 4 17 15 0 160
8 |T.A 5 17 15 5 175
9 |P.T 7 16 15 5 178
10 | P.S 5 17 15 5 170
11 | MA 4 15 15 4 168
12 | MM 5 14 15 5 169

X 4,92 |18,08 | 15,00 | 5,17 | 167,67
m 0,36 (094 |0 0,53 |1,44
S 124 1326 |0 1,85 |4,99
CV% 25,22 118,03 | 0 3,58 |2,98
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Tabelul A3.3. Rezultatele pregatirii fizice generale a grupei martor 1
testarea initiald, (n = 12)

Nr. | Numelesi | T1/ T2/ T3/  MOB. | T4/
Crt. | prenumele | EIF. | AP S.LL
1 |BA 7 27 15 2 148
2 |LM 6 20 15 1 151
3 |N.M 5 18 15 3 149
4 |S.L 6 17 15 4 152
5 |BA 5 16 15 4 150
6 |[N.D 5 18 15 4 155
7 |RA 6 20 15 0 148
8 |D.E 6 18 15 3 155
9 |CA 7 19 15 3 163
10 |B.D 6 19 15 3 155
11 | G.D 7 21 15 1 150
12 | S.A 6 18 15 2 155

X 6,00 |19,25 | 15,00 | 2,50 | 152,58
+m 0,21 |081 |0 0,38 | 1,24

S 0,74 |280 |0 1,31 |4,29
CV% 12,31 [ 1454 |0 52,57 | 2,81

Tabelul A3.4. Rezultatele pregatirii fizice generale a grupei martor 2
testarea initiald, (n = 12)

Nr. | Numelesi | T1/ T2/ T3/ MOB. | T4/
Crt. | prenumele | EF. | AP S.LL
1 |D.B 5 17 15 5 165
2 |DM 6 18 15 4 167
3 |SA 6 17 15 3 167
4 |D.E 7 16 15 1 164
5 |GA 5 16 15 0 167
6 |O.R 5 16 15 5 165
7 |CS 6 17 15 5 167
8 |D.C 5 18 15 4 169
9 |MB 4 16 15 7 170
10 |D.L 3 16 15 4 172
11 | MM 4 17 15 5 170
12 |N.T 5 18 15 3 171

X 508 |16,83 | 15,00 | 3,83 |167,83
+m 031 024 |0 055 |0,74

S 108 [083 |0 1,89 |2,55
CV% 21,31 {496 |0 495 | 152
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Tabelul A4.1. Rezultatele pregatirii tehnice acrobatice a grupei experimentale 1

testarea initiald, (n = 12)

Nr. | Numelesi | T/ | T2/ SFOARA T6/
Crt. | prenumele | R.I.I. | RAST. | T3/Dr. | T4/Stg. | T5/Lat. | POD.

1 |[P.D 6 5) 7 7 6 6
2 |FL 7 6 7 7 6 6
3 |RM 6 6 7 7 7 6
4 |[CA 7 B 7 7 6 7
5 |P.E 7 6 6 6 6 7
6 |G.C 6 6 6 6 6 7
7 | Tl 7 7 8 8 8 6
8 |CA 7 7 7 7 6 7
9 |SF 6 6 7 6 6 6
10 | D.R 7 7 7 7 7 7
11 | P.AM 7 8 7 7 7 7
12 | S.AA 6 8 8 8 7 7

X 6,58 | 6,42 7,00 6,92 6,50 6,58

£m 0,15 [ 0,29 0,17 10,19 0,19 0,15

S 0,51 |0,99 0,60 |0,67 0,67 0,51

CV% |782 |1553 |861 |9,67 10,37 | 7,82

Tabelul A4.2. Rezultatele pregatirii tehnice acrobatice a grupei experimentale 2

testarea initiald, (n = 12)

Nr. | Numelesi | T1/ | T2/ SFOARA T6/
Crt. | prenumele | R.I.I. | RAST. | T3/Dr. | T4/Stg. | T5/Lat. | POD.
1 |BB 7 7 8 8 7 6
2 |S.C 8 7 8 8 7 7
3 [RI 8 8 7 7 7 7
4 |PC 7 8 8 7 7 7
5 [GA 7 7 8 7 7 7
6 | P.AM 7 7 7 7 6 7
7 |N.B 7 8 7 7 6 6
8 |[TA 7 7 8 7 7 7
9 |PT 8 8 8 8 7 7
10 |P.S 8 8 7 8 7 7
11 | MA 8 7 7 7 6 7
12 | MM 8 7 8 8 7 7
X 7,50 | 7,42 758 | 741 6,75 6,83
£m 015 |0,15 |0,15 |0,14 0,13 0,11
S 0,52 | 0,52 051 051 0,45 0,39
CV% |69 |6,94 6,79 |6,94 6,70 5,69
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Tabelul A4.3. Rezultatele pregatirii tehnice acrobatice a grupei martor 1
testarea initiald, (n = 12)

Nr. | Numelesi | T/ | T2/ SFOARA T6/
Crt. | prenumele | R.I.I. | RAST. | T3/Dr. | T4/Stg. | T5/Lat. | POD.
1 |BA 6 5) 7 7 6 6
2 | LM 5 5 6 6 6 6
3 | N.M 5) 6 7 7 7 7
4 |S.L 6 6 7 6 6 7
5 |B.A 7 5 7 7 6 6
6 | N.D 6 6 7 7 6 7
7 |RA 6 6 6 6 6 5
8 |D.E 7 6 7 7 7 6
9 |CA 7 7 7 7 6 6
10 | B.D 7 6 7 7 7 6
11 | G.D 6 6 7 7 6 7
12 | S.A 6 7 7 7 7 7
X 6,17 |5,92 6,83 | 6,75 6,33 6,33
+m 0,21 |0,19 0,11 ]0,13 0,14 0,19
S 0,72 | 0,67 0,39 |0,45 0,49 0,65
CV% 11,64 | 11,29 |569 |6,70 7,77 10,28

Tabelul A4.4. Rezultatele pregatirii tehnice acrobatice a grupei martor 2
testarea initiald, (n = 12)

Nr. | Numelesi | T1/ | T2/ SFOARA T6/
Crt. | prenumele | R.I.I. | RAST. | T3/Dr. | T4/Stg. | T5/Lat. | POD.
1 |D.B 7 7 8 8 7 7
2 |D.M 7 7 8 7 7 7
3 |SA 8 6 7 7 6 7
4 |D.E 7 6 7 7 7 8
5 [GA 8 7 6 6 6 7
6 |OR 7 7 8 8 7 7
7 |CS 7 7 7 7 7 6
8 |[DC 7 7 7 7 6 6
9 |[MB 8 6 8 7 7 7
10 |D.L 7 7 8 8 7 6
11 | MM 8 6 7 7 7 7
12 | N.T 7 7 7 7 6 6
X 7,33 | 6,67 733 | 7,17 6,67 6,75
£m 014 (0,24 0,19 |0,17 0,14 0,18
S 0,49 |0,49 0,65 0,58 0,49 0,62
CV% |671 |738 [889 |[8,06 7,39 9,21
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Anexa b

Tabelul A5.1. Rezultate date antropometrice a grupei experimentale 1 (cl. V- V1)
testare finald, (n=12)

Nr. | Numele si | Indltime | Greutate | Bust Perimetrul toracic (cm)
crt | prenumele | (cm) (kg) Inspiratic | Expiratie | Ampl. torac.
1 |PD 170 50 96 84 72 12
2 |FL 170 49 98 78 63 15
3 |RM 165 55 89 94 80 14
4 |CA 161 45 86 80 64 16
5 |P.E 160 44 83 77 66 11
6 |G.C 160 44 88 78 66 12
7 | Tl 173 56 93 84 73 11
8 |CA 167 42 93 75 61 14
9 |SF 170 43 92 79 66 13
10 |D.R 169 43 92 80 64 16
11 |P.AM 164 55 90 94 78 16
12 |SAA 167 40 90 75 63 12
X 166,33 47,17 90,83 81,50 68,00 13,5
+m 1,26 1,63 1,19 1,88 1,80 0,56
S 4,36 5,64 4,13 6,50 6,24 1,93
CV% 2,62 11,95 4,55 7,98 9,17 14,30

Tabelul A5.2. Rezultate date antropometrice a grupei experimentale 2 (cl. VII- VIII),
testarea finala, (n=12)

Nr. | Numele si | Indltime | Greutate | Bust Perimetrul thoracic (cm)
crt | prenumele | (cm) (kg) (cm) Inspiratie | Expiratie | Ampl. torac.
1 |B.B 181 48 98 79 68 11
2 |S.C 178 56 95 93 81 12
3 | R 174 54 94 85 84 11
4 |P.C 170 44 94 78 66 12
5 |GA 169 42 90 76 64 12
6 |P.AM 168 44 93 80 68 12
7 |N.B 177 68 96 101 88 13
8 |T.A 174 55 93 89 80 9
9 |P.T 175 50 92 84 70 14
10 |P.S 172 52 95 89 78 11
11 | MAA 173 52 92 88 76 12
12 | MMM 171 52 93 90 77 13
X 173,00 51,42 93,75 86,00 75,00 11,83
+m 1,11 2,00 0,60 2,07 2,22 0,36
S 3,85 6,93 2,09 7,17 7,69 1,27
CV% 2,22 13,49 2,23 8,34 10,25 10,71
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Tabelul A5.3. Rezultate date antropometrice a grupei martor 1 (cl. V- VI),
testarea finala, (n=12)

Nr. | Numele si | Indltime, | Greutate, | Bust, Perimetrul toracic (cm)
crt | prenumele | (cm) (kg) (cm) Inspiratiec | Expiratie | Ampl. torac.
1 |BA 153 38 82 72 69 3
2 | LM 157 36 83 76 69 7
3 |N.M 149 37 82 76 67 9
4 |S.L 160 42 87 76 67 9
5 |BA 151 39 83 80 72 8
6 |N.D 163 42 86 79 73 6
7 |P.D 155 60 84 96 89 7
8 |D.E 154 35 85 71 60 11
9 |CA 162 40 93 92 82 10
10 | B.D 164 57 93 92 82 10
11 | G.D 165 57 87 87 78 9
12 | S.A 162 49 87 86 76 10
X 157,92 44,33 86,00 81,92 73,67 8,25
+m 1,57 2,61 1,09 2,43 2,34 0,64
S 5,45 9,03 3,77 8,41 8,09 2,22
CV% 3,45 20,36 4,38 10,27 10,98 26,92
Tabelul A5.4. Rezultate date antropometrice a grupei martor 2 (cl. VII- VII1),
testarea finala, (n=12)
Nr. | Numele si | Inaltime, | Greutate, | Bust, Perimetrul toracic, (cm)
crt | prenumele | (cm) (kg) (cm) Inspiratie | Expiratie | Ampl. torac.
1 | DB 163 42 89 78 69 9
2 |DM 166 56 90 90 79 11
3 |SA 163 51 89 86 78 8
4 |D.E 165 43 90 79 69 10
5 |GHA 161 43 92 79 68 11
6 |OR 167 50 90 84 75 9
7 |CS 164 46 91 79 69 10
8 |D.C 165 56 92 88 82 6
9 |MB 165 42 89 79 68 11
10 |D.L 162 38 92 80 70 10
11 | MM 168 58 92 96 88 8
12 | N.T 168 46 93 81 70 9
X 164,75 47,58 90,75 83,25 73,75 9,33
+m 0,65 1,88 0,41 1,64 1,91 0,43
S 2,26 6,53 1,42 5,67 6,61 1,49
CV% 1,37 13,72 1,57 6,82 8,96 16,04
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Tabelul A6.1. Rezultatele pregatirii fizice generale a grupei experimentale 1

testarea finala, (n = 12)

Nr. | Numelesi | T1/ T2/ T3/  MOB. | T4/
Crt. | prenumele | EIF. | AP S.LL
1 |(PD 1 16 15 4 158
2 |FL 2 12 15 8 159
3 |RM 1 10 15 6 155
4 |CA 2 13 15 4 156
5 |P.E 2 14 15 5 155
6 |G.C 2 15 15 5 156
7 | Tl 0 14 15 8 168
8 |CA 2 12 15 6 163
9 |SF 2 12 15 8 162
10 |D.R 1 11 15 8 165
11 |P.AM 2 10 15 6 161
12 | S AA 1 11 15 9 162

X 1,50 | 12,50 | 15,00 | 6,42 | 160,00
+m 0,19 (056 |000 |049 |121
S 0,67 (193 |000 |1,73 |4,19
CV% | 44,95 | 15,44 | 0,00 | 26,96 | 2,62
Tabelul A6.2. Rezultatele pregatirii fizice generale a grupei experimentale 2
testarea finala, (n = 12)

Nr. | Numelesi | T1/ T2/ T3/ MOB. | T4/
Crt. | prenumele | EF. | AP S.LL
1 |B.B 1 14 15 9 176
2 |S.C 2 11 15 9 173
3 |RI 2 13 15 10 173
4 |P.C 0 11 15 9 175
5 |GA 1 10 15 9 173
6 |P.AM 1 11 15 8 172
7 | N.B 1 12 15 5 168
8 |T.A 2 12 15 10 181
9 |P.T 3 11 15 10 185
10 | P.S 2 12 15 10 179
11 | MA 1 10 15 9 176
12 | MM 2 10 15 9 177

X 150 |11,42 |1500 |892 | 175,67
m 0,23 |036 [0,00 |0,39 |1,29
S 0,79 |1,24 |0,00 |1,37 |4,49
CV% 53,18 | 10,86 | 0,00 | 15,46 | 2,56
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Tabelul A6.3. Rezultatele pregatirii fizice generale a grupei martor 1
testarea finala, (n = 12)

Nr. | Numelesi | T1/ T2/ T3/  MOB. | T4/
Crt. | prenumele | EIF. | AP S.LL
1 |B.A 4 25 15 2 152
2 | LM 4 19 15 3 156
3 |N.M 3 18 15 5 153
4 |S.L 4 17 15 6 156
5 |BA 3 16 15 6 155
6 |[N.D 3 18 15 4 160
7 |RA 4 18 15 3 152
8 |D.E 4 16 15 5 159
9 |[CA 5 17 15 5 156
10 | B.D 4 17 15 3 159
11 | G.D 5 19 15 3 155
12 | S.A 4 18 15 5 160

X 3,92 |[18,17 | 1500 | 4,17 | 156,08
+m 0,19 |068 |0 0,39 |0,84

S 0,67 |237 |0 134 1291
CV% 17,07 [ 13,03 | O 32,09 | 1,86

Tabelul A6.4. Rezultatele pregatirii fizice generale a grupei martor 2
testarea finala, (n = 12)

Nr. | Numelesi | T1/ T2/ T3/ MOB. | T4/
Crt. | prenumele | EF. | AP S.LL
1 |DB 3 16 15 6 152
2 |DM 4 17 15 5 156
3 |SA 4 17 15 5 153
4 |D.E 5 16 15 4 156
5 |GA 3 16 15 4 155
6 |O.R 3 16 15 6 160
7 |CS 4 16 15 7 152
8 |D.C 3 17 15 6 159
9 | MB 2 17 15 7 156
10 |D.L 1 17 15 6 159
11 | MM 2 16 15 7 155
12 | N.T 3 18 15 5 160

X 3,08 |16,58 | 15,00 | 5,67 | 156,08
+m 031 [019 |0 0,31 |0,84

S 1,08 |067 |0 1,07 |291
CV% 3514 (403 |0 18,94 | 1,86
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Anexa 7

Tabelul A7.1. Rezultatele pregatirii fizice specifice a grupei experimentale 1
testarea initiald, (n = 12)

Numele si T1- TIXI T2 -Y.P.N. T3 - MABU T4 - GONG
prenumele (note) (note) (note) (note)
1 P.D 4 6 6 4
2 |FL 4 6 5 4
3 R.M 5) 7 6 6
4 |CA 5 6 6 6
5 P.E 4 6 5 6
6 |G.C 4 7 5 4
7 T.1 5 6 7 6
8 |CA 5 6 6 7
9 |SF 4 7 6 6
10 | D.R 4 7 7 7
11 | P.AM 5 6 7 7
12 | SAM 5 6 7 6
X 4,50 6,33 6,08 5,75
+m 0,15 0,14 0,23 0,33
S 0,52 0,49 0,79 1,14
CV% 11,61 7,77 13,03 19,79

Tabelul A7.2. Rezultatele pregatirii fizice specifice a grupei experimentale 2
testarea initiald, (n = 12)

Numele si T1-TIXI T2-Y.P.N. | T3-MABU | T4 - GONG
prenumele | (note) (note) (note) (note)
1 B.B 5 6 7 7
2 S.C 6 5 7 6
3 R.1 6 6 6 8
4 P.C 5 6 6 7
5 GH.A 4 7 7 8
6 P.M 5 6 6 7
7 N.B 6 7 7 8
8 T.A 7 8 6 9
9 B.T 6 8 7 8
10 | P.S 7 9 8 7
11 | MA 8 8 6 8
12 | MM 5 8 7 8
X 5,83 7,00 6,67 7,58
m 0,32 0,35 0,19 0,23
S 1,11 1,21 0,65 0,79
CV% 19,11 17,23 9,77 10,46
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Tabelul A7.3. Rezultatele pregatirii fizice specifice a grupei experimentale 1
testarea finala, (n = 12)

Nr. | Numele si T1/ T2/ T3/ T4/
Crt. | prenumele TIXI (note) | Y.P.H. (note) |MABU (note) | GONG (note)
1 P.D 9 9 9 10
2 F.L 9 9 9 9
3 R.M 8 8 9 10
4 C.A 8 9 9 9
5 P.E 9 8 9 10
6 G.C 9 8 9 10
7 T.1 9 9 9 9
8 C.A 9 9 9 10
9 S.F 8 8 8 10
10 |D.R 9 9 9 10
11 | P.AM 9 8 9 10
12 | S AM 9 8 9 10
X 8,75 8,50 8,92 9,75
+m 0,13 0,15 0,08 0,13
S 0,45 0,52 0,29 0,45
CV% 5,17 0,27 3,24 4,64

Tabelul A7.4. Rezultatele pregatirii fizice specifice a grupei experimentale 2
testarea finala, (n = 12)

Nr. | Numele si T1/ T2/ T3/ T4/
Crt. | prenumele TIXI (note) | Y.P.H. (note) |MABU (note) | GONG (note)
1 B.B 9 9 9 10
2 S.C 9 9 10 10
3 R.I 8 8 9 10
4 P.C 8 9 10 10
5 GH.A 9 9 10 10
6 P.M 9 9 9 9
7 N.B 10 9 10 9
8 TA 10 9 10 10
9 B.T 9 10 9 10
10 |P.S 10 10 9 10
11 | MA 10 9 10 10
12 | MM 9 9 10 10
X 9,17 9,08 9,58 9,83
+m 0,21 0,15 0,15 0,11
S 0,72 0,51 0,51 0,39
CV% 7,83 5,67 5,37 3,96
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Tabelul A8.1. Rezultatele pregatirii tehnice acrobatice a grupei experimentale 1

testare finald, (n = 12)

Nr. | Numelesi | T/ | T2/ SFOARA T6/
Crt. | prenumele | R.I.I. | RAST. | T3/Dr. | T4/Stg. | T5/Lat. | POD.
1 |P.D 9 8 8 8 9 8
2 |FL 10 9 8 9 8 8
3 |RM 9 8 8 9 8 8
4 |CA 10 8 8 8 8 9
5 |PE 9 9 8 8 9 9
6 |G.C 10 9 8 8 8 9
7 Tl 10 9 9 9 9 8
8 |[CA 9 9 8 8 8 9
9 |SF 9 9 8 8 7 8
10 | D.R 9 9 8 8 8 9
11 | P.AM 10 10 8 8 8 9
12 | S.AA 9 10 9 9 9 9
X 9,42 | 8,92 8,17 18,33 8,25 8,58
+m 0,15 | 0,19 011 ]0,14 0,18 0,15
S 0,51 | 0,67 0,38 10,49 0,62 0,51
CV% | 547 477 477 |591 7,53 5,99

Tabelul A8.2. Rezultatele pregatirii tehnice acrobatice a grupei experimentale 2

testare finald, (n=12)

Nr. | Numelesi | Tl/ | T2/ SFOARA T6/

Crt. | prenumele | R.I.l. | RAST. | T3/Dr. | T4/Stg. | T5/Lat. | POD.
1 |B.B 9 10 9 10 9 8
2 |S.C 10 9 9 9 9 9
3 |RI 10 10 8 8 8 9
4 |P.C 9 10 9 9 9 9
5 |GA 9 9 9 10 9 9
6 | P.AM 10 9 8 8 8 9
7 | N.B 9 9 8 8 8 8
8 |TA 9 9 9 10 9 9
9 |P.T 9 9 9 9 9 9
10 | P.S 10 9 9 9 9 9
11 | MA 10 9 8 9 8 9
12 | MM 10 9 9 10 9 8

X 9,50 |9,25 8,67 9,08 8,67 8,75

+m 0,15 | 0,13 0,14 0,23 0,14 0,13

S 0,52 |0,45 0,49 0,79 0,49 0,45

CV% 549 |4,89 5,68 8,73 5,68 5,17
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Tabelul A8.3. Rezultatele pregatirii tehnice acrobatice a grupei martor 1
testare finald, (n = 12)

Nr. | Numelesi | T/ | T2/ SFOARA T6/
Crt. | prenumele | R.I.I. | RAST. | T3/Dr. | T4/Stg. | T5/Lat. | POD.
1 |[BA 7 6 7 6 6 6
2 | LM 7 6 7 7 6 7
3 | N.M 7 7 7 7 6 7
4 |S.L 8 7 8 7 7 8
5 |B.A 7 6 8 7 7 7
6 | N.D 7 7 8 7 6 8
7 |RA 7 7 7 7 6 6
8 |D.E 8 7 8 7 6 7
9 |[CA 7 8 8 8 6 7
10 | B.D 7 7 7 6 7 7
11 | G.D 7 7 8 7 7 8
12 | S.A 8 8 8 8 8 8
X 7,25 |6,92 7,58 | 7,00 6,50 7,17
£m 0,13 [ 0,19 0,15 0,17 0,19 0,21
S 0,45 | 0,67 0,51 |0,60 0,67 0,72
CV% 6,24 | 9,67 6,79 [8,61 10,37 10,01

Tabelul A8.4. Rezultatele pregatirea tehnica acrobatica a grupei martor 2
testare finald, (n=12)

Nr. | Numelesi | T1/ | T2/ SFOARA T6/
Crt. | prenumele | R.I.I. | RAST. | T3/Dr. | T4/Stg. | T5/Lat. | POD.
1 |D.B 8 8 8 7 7 7
2 |D.M 8 8 8 7 7 8
3 |SA 8 7 8 7 6 7
4 |D.E 7 7 7 6 6 8
5 |[GA 9 8 7 6 6 8
6 |OR 8 8 8 7 6 8
7 |CS 8 7 7 6 6 7
8 |[DC 8 7 7 7 7 6
9 |[MB 8 7 8 7 7 8
10 |D.L 7 8 8 7 6 7
11 | MM 8 7 8 7 6 7
12 | N.T 7 8 7 6 6 7
X 7,83 | 7,50 7,58 | 6,67 6,33 7,33
£m 017 |0,15 0,15 |0,14 0,14 0,19
S 0,58 | 0,52 051 1049 0,49 0,65
CV% |7,37 |6,96 6,79 |7,39 7,77 8,88
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TAOLU (exercitiul integral) — 16 forme (limba chineza):
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Anexa 10
Sistemul National de Evaluare in Wushu — Duan Sistem (Federatia Roména de Arte
Martiale — Departamentul de Wushu-Kungfu)
CHANG QUAN — Boxul Lung
1. Vulturul de bronz (centura alba)
Cerinte tehnice:
A.Cunoasterea formelor de mana si partile componente
a) QUAN — pumn: luen quan — roata pumnului; mien quan — fata pumnului; yen quan —
ochiul pumnului; xin quan — inima pumnului; pei quan — dosul pumnului (Figura 1.1a):
b) ZHANG-palma: shou dji-varful degetelor; pei zhang-dosul palmei; xin zhang-inima
palmei; mudji zhang-parea cubitala a palmei (sabia palmei): Figura 1.1b.
c) GOU-palma carlig: zian gou-véarful carligului; ding gou-acoperisul palmei carlig

(Figura 1.1c).

faa pumnului

. l acoperisul dosul
\ dosul palmei degetele palmei \ /
ochiul pumnutui
‘>Iapumnului
mima pumnului Eﬁﬂ
a b .

Fig. 1.1. Formele mainii si partile componente
B.Cunoasterea pozitiilor de baza (BU XING)
- MA BU pozitia calaretului (Figura 1.2a);
- GONG BU pozitia arcasului (Figura 1.2b);
- PU BU pozitia pasul ghemuit (Figura 1.2c¢);
- XU BU pozitia pasul gol (fals) (Figura 1.2d);
- XIE BU pozitia pasul asezat (Figura 1.2e)

Fig. 1.2. Pozitiile de baza
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C. Cunoagsterea loviturilor de pumn QUAN FA
- CHONG QUAN lovitura pumnul torent (inainte) (Figura 1.3a);
- CE QUAN lovitura de pumn in lateral
- SHEN TSUNG QUAN lovitura ,,pumnul care strapunge cerul” (in sus)

- PI QUAN lovitura ,,pumnul ciocan” (Figura 1.3b);

- ZAI QUAN lovitura de pumn descendenta (Figura 1.3c);
- GUAN QUAN lovitura de pumn in arc de cerc (carlig)

- ZA QUAN lovitura de pumn ,,meteorit” (Figura 1.3d)

Fig. 1.3. Loviturile de pumn

D. Cunosterea loviturilor de palma ZHANG FA
- DUI ZHANG lovitura de palma inainte (Figura 1.4a);

- LIANG ZHANG palma plesnita (Figura 1.4b);

- TSUHUAN ZHANG palma ,,ata prin ac” (Figura 1.4c);

- LIAO ZHANG lovitura de palma ascendenta (Figura 1.4d);
- KAN ZHANG lovitura cu sabia palmei (Figura 1.4e);

- TIAO ZHANG lovitura de palma ridicata (Figura 1.4f).

Fig. 1.4. Loviturile de palma
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E. Cunoasterea loviturilor de cot ZHOU FA
- DING ZHOU lovitura de cot impinsa inainte (Figura 1.5a);
- PAN ZHOU lovitura de cot adunata (Figura 1.5b);
- ZIA ZHOU lovitura de cot ascendenta (blocaj la nivel superior) (Figura 1.5¢);
- GE ZHOU lovitura de cot plimbata (blocaj la nivel mediu)

Fig. 1.5. Loviturile de cot
F. Cunoasterea loviturilor de picior TUI FA
- ZHANG TI TUI lovitura inainte cu piciorul intins (Figura 1.6a);
- XIE TI TUI lovitura oblica cu piciorul intins (Figura 1.6b);
- CE TI TUI lovitura laterald cu piciorul intins (Figura 1.6¢);
- LI HE TUI lovitura din exterior in interior cu piciorul intins (Figura 1.6d);
- WAI BAI TUI lovitura din interior in exterior cu piciorul intins (Figura 1.6e);

- DAN BAI ZIAO lovitura inainte sus cu plesnire (Figura 1.6f).
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Fig. 1.6. Lovituri picior ntins
- LI HE BAI ZIAO lovitura din exterior in interior cu plesnire
- BAI LIEN BAI ZIAO lovitura din interior in exterior cu plesnire
- DAN TUI lovitura plesnita cu piciorul (Figura 1.7a),
- DENG TUI lovitura plesnita inainte cu calcaiul (Figura 1.7b);
- CE CHUAI TUI lovitura impinsa in lateral cu piciorul (Figura 1.7c);
- HOU LIAO TUI lovitura de picior plesnita inapoi (Figura 1.7d)

Fig. 1.8. Lovituri picior cu armare

- SAO TUI secerare pe jos cu piciorul QIEN SAO TUI secerare pe jos prin fata (Figura
1.8a) si HOU SAO TUI secerare pe jos prin spate (Figura 1.9b).
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Fig. 1.9. Secerare

Este necesara o perioada de practicd de minim 6 luni

2.

VULTURUL DE ARGINT (centura galbena)

Toate tehnicile anterioare

Cele 6 forme de baza

VULTURUL DE AUR (centura portocalie)

TAOLU pentru incepatori — 7 forme

TAOLU pregatitor — 16 forme

TAOLU final pentru nivelul incepator — 32 de forme
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Anexa 11
Acte de implementare

/Si’i,  FEDERATIA ROMANA DE ARTE MARTIALE

Bdul Basarabia nr. 37 — 39, Sector 2, Bucuresti
Tel/Fax: 021.317.00.73; Mobil: 0722.319.693
Email: frartemartiale(@gmail.com, fram_w(@yahoo.com ; Website: www.fram.ro

(R ]09.02. 201F

ACT DE IMPLEMENTARE

Prin prezenta, se confirma faptul cd DI. lonescu Mihail-Leonard a
implementat rezultatele cercetarii din lucrarea — Introducerea elementelor de arte
martiale in procesul instructiv - educativ de educatie fizica si sport in
invatamantul gimnazial — in cadrul Federatiei Romane de Arte Martiale,
Departamentul Wushu Kung Fu.

Secretar general,_____
/(/_»v DE AR,
(S

R7aN\
Petru GRINDE; AN

(U

- { "RV, = |
; > |
\ &~ )
- /& /,,
S V4
N N B //
N——F
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sports&spa

NR.52/09.02.2017

" ACT DE IMPLEMENTARE

Prin prezenta se confirma ca dl. IONESCU MIHAIL-LEONARD doctorand la
U.S.E.F.S.-Chisinau a implementat rezultatele experimentului "Introducerea
elementelor de arte martiale in procesul instructiv-educativ de educatie fizica si
sport in invatamantul gimnazial" in cadrul clubului Pescariu Sports&Spa, in vederea
elaborarii tezei de doctorat.

Ana-Maria Habuc
Manager resurse umane
Pescariu Sports & Spa

ana.habuc@pescariusports.ro

157



Str. Franceza nr.22, sector 3, CP 030104, Bucuresti
Tel. 0213121250, Fax. 0213157730

Bd.Vasile Milea nr.1G, sector 6, CP 061341, Bucuresti
Tel. 0213167931, Fax. 0213166337

Web: www.ueb.ro, eMail: rectorat@ueb.ro

e 403 1 02

Infiintata prin Legea 282/2003

ACT DE IMPLEMENTARE

Prin prezenta se confirma faptul ca dl. lonescu Mihail-Leonard a implementat
rezultatele cercetarii din lucrarea Introducerea elementelor de arte martiale in procesul
instructiv-educativ de educatie fizicd si sport in invatdmantul gimnazial — in programul
orelor de lucrdri practice desfasurate la Facultatea de Educatie Fizica si Sport din cadrul
Universitatii Ecologice din Bucuresti.

DECAN,

Prof. univ. dr. Sanda Urlchxanu Toma
A YA N o M\LU..

/
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DECLARATIE PRIVIND ASUMAREA RASPUNDERII

Subsemnatul lonescu Mihail-Leonard, declar pe raspundere personald ca materialele
prezentate in teza de doctorat, sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice.
Constientizez ca, in caz contrar urmeaza sa suport consecintele, in conformitate cu legislatia in

vigoare.

lonescu Mihail-Leonard

Semnatura

Data 17.05.2019
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ADRESA: STR.CIUREA NR 1,BLOC A,SC A1,AP 2 SECT.2
STAREA CIVILA: NECASATORIT
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E-MAIL: shifuionescu2007 @yahoo.com
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cursul de baza al acestei discipline. Continuand activitatile mentionate, am inceput sa predau si
cursul practic de Lupta scenica si Scrima din cadrul Facultattii de Regie-Film din U.E.B.,
precum si Teoria Instruirii Capacitatii Motrice.
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-C.E.1994 Munchen, Germania 3 locuri Il si un loc |

-C.M.1995 Baltimore, S.U.A. 2 locuri |

-C.M. 1997 Roma, Italia 2 locuri Il si 1 loc |

-C.E.1998 Atena, Grecia 2 locuri | ,2locuri 11

-C.M. 2003 Macao, China 4 locuri Ill

-C.E.2004 Moscova, Rusia 2 locuri 1,1 loc I1, 2 loc 111

-C.M 2005 Hanoi, Vietnam 2 loc 11

-C.M.J 2006 Kuala-Lumpur, Malaezia 1 loc 111

-C.E.2006 Venetia, Italia 1 loc I, 3 locuri 11,6 locuri 111
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COMPETENTE SI APTITUDINI DE UTILIZARE A CALCULATORULUI: Mediu
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	- Eroarea medie (m) se calculeazã dupã formula:

