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INTRODUCERE

e Actualitatea temei in literatura de specialitate

In procesul de dezvoltare si pregitire a elevilor intalnim ideea potrivit cireia dezvoltarea
deprinderilor motrice la toate ciclurile de invatamant se poate realiza prin metode si mijloace specifice,
dar si prin jocuri, stefete, parcursuri aplicative care duc si ele la scopul propus. Este necesar ca fiecare
dintre mijloacele mai sus amintite sa-si aiba ponderea necesara in cadrul lectiei de educatie fizica in
functie de particularitatile de varsta ale elevilor.

Dezvoltarea deprinderilor motrice, indiferent de tipul lor, se formeaza in etape, constituind una

din principalele finalitati ale demersului stiingific si didactic in activitatea sportiva scolara.
Tn activitatile profesionale, dar mai ales in cele sportive, nivelul de dezvoltare al deprinderilor motrice
are o importanta foarte mare. Se considera cd intreaga varietate a actiunilor motrice efectuate de
individ in activitatea cotidiana sau in cea sportiva, se realizeaza corect sau mai putin corect, in raport
direct cu gradul de dezvoltare al calitatilor motrice.

In fiecare scoald, dotati chiar cu o baza materiala redusa, dezvoltarea deprinderilor motrice se
poate realiza in conformitate cu cerintele programei scolare. Este nevoie doar de iniiativa si de
preocupare din partea profesorului de educatie fizica pentru amenajarea unui spatiu propice
desfasurariii in bune conditii a activitatii.

Procesul de dezvoltare a deprinderilor motrice a elevilor trebuie sa devina o activitate atractiva
prin combinarea jocurilor de miscare, parcursurilor aplicative cu mijloacele specifice de dezvoltare a
deprinderilor motrice.

In dezvoltarea activitatilor motrice se pot realiza progrese vizibile, solutiile pentru angajarea
elevilor in activitate sustinutd, placuta, constau in cunoasterea si constientizarea acestor rezultate.

Elevii cer jocuri de miscare, cer sa se execute stefete, parcursuri aplicative, circuite, pentru
dezvoltarea deprinderilor motrice, in locul unor repetari de procedee tehnice, in sensul ca sunt mai
atractive, mai dinamice, mai relaxante, cu toate ca dinamica efortului oscileaza de la cote mici la cote
inalte. Acest lucru se evidentiaza indeosebi la clasele a V-a, a V-a, dar ele sunt agreate si de celelalte

clase, mergand pana la clasele de liceu.



Motivarea alegerii temei

Motivele principale pentru care am ales aceasta tema 1n vederea elaborarii lucrarii de gradul I
de nuanta obiectiva si subiectiva sunt intr-o ingiruire ordonata urmatoarele:

dezvoltarea deprinderilor motrice de baza: mersul, alergarea, aruncarea si prinderea, echilibrul,
tararea, catararea, escaladarea, ridicarea si transportul de greutdti, tararea si impingerea,
constituie un obiectiv prioritar in educatia fizica la nivel gimnazial

elevii claselor gimnaziale prezinta o slabd dezvoltare a deprinderilor motrice de baza cat si a
calitatilor motrice. Ei nu stdpanesc structura miscarii de baza, care are repercursiuni asupra
dezvoltarii motricitatii. Experienta unor profesori recunoscuti, arata faptul ca la clasele a V-a,
a Vl-a, pentru dezvoltarea deprinderilor motrice pot fi folosite cu succes jocurile de miscare,
parcursurile aplicative in diferite momente ale lectiei de educatie fizica, atat in aer liber cat si
in sala de gimnastica, agreate foarte bine de elevi.

respectarea unor deziderate ale pedagogiei didactice si invatamantului romanesc, privind
contribugia activitatilor scolare si extrascolare la formarea personalitatii elevilor

valorificarea intregului potential al timpului de activitate didacticd scolara si extrascolara,
valorificarea potentialului motric si de conditiile materiale de care dispune unitatea de
invatamant, in vederea realizarii unei educatii sandtoase pentru realizarea obiectivelor
educatiei fizice scolare

motivatia profesionala bazata pe experienta didactica acumulata si necesitatea aprofundarii
acestui aspect

elevii venifi in clasa a V-a au mai multe disponibilitati si prezintd un interes deosebit pentru
orice activitate de tip educatie fizica, cu toate ca parintii si unii profesori nu 1i inteleg si nu 11
sprijina in aceasta directie

indiferent de numarul de ore de educatie fizica si ora de activitati sportive, un profesor trebuie
sa realizeze multitudinea de activitati scolare si extrascolare care sa compenseze deficientele
din planul de invatamant, aceste ore fiind foarte indragite de marea majoritate a elevilor din
scoala

parcursul aplicativ este un procedeu metodic cu efecte deosebite asupra dezvoltdrii morfo -

functionale s§i pregatirii tehnico — aplicative a elevilor.



PARTEA | — Fundamentarea teoretica

Capitolul 1. Idealul educational

1.2. Educatia fizica si sportul in preocuparile omului contemporan

In decursul dezvoltarii societitii,educatia fizica a cunoscut perioade de inflorire,dar si momente
de declin.De la lumea antica,unde s-a bucurat de multa atentie si pretuire,pastram si cunoscutele
percepte "Kalos lai agos™ (Frumos si bun) si "Mens sana in corpore sano” (Minte sanatoasa in corp
sanatos) in continutul carora sunt sintetizate idei valoroase despre idealul educativ, relevandu-se
sugestiv unitatea stransa dintre fizic si psihic, multipla si complexa lor interconditionale.

Treptat, conceptiile retrograde in virtutea carora educatia fizica si sportul erau mentinute la
periferia preocuparilor instructiv-educative, a activitatilor de interes social, au fost abandonate, rolul
si contributia educatiei fizice si sportului in realizarea obiectivelor urmarite de societate in legatura cu
formarea tinerei generatii §i complexa problematica a conservarii sanatatii si capacitatii de munca a
populatiei fiind reconsiderate.

In prezent este tot mai mult acceptatd ideea ca educatia fizicd si activitatile sportive constituie
modalitati eficiente de educare multilaterala a tineretului, de fortificare, compensare si reconfortare.
Pentru a raspunde marilor sarcini formulate de societate in legaturd cu rolul lor in formarea
personalitatii, educatia fizica si sportul cunosc un pronuntat proces de modernizare, se avanseaza
solutii i idei menite sa perfectioneze si metodologia acestor activitati.

Preocuparile care urmaresc modernizarea si perfectionarea educatiei fizice contemporane, pot
fi grupate 1n doua categorii:
a) Preocupari care vizeaza valorificarea influentelor educatiei fizice si sportului in directia ocrotirii
sanatatii, combaterii si diminuarii sedentarismului, solicitarilor unilaterale,stresului,etc.
b) Preocupari care vizeaza valorificarea educatiei fizice si sportului pe plan educativ, in legatura cu

pregdtirea si formarea fortei de munca, cu realizarea obiectivelor invatamantului.
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Activitatea de educatie fizica si sport, organizata in scop instructive — educativ, de participare

sau de agrement cunoaste in zilele noastre o extindere din ce in ce mai mare.
In prezent aproape in toate tarile educatia fizica si sportul sunt integrate in sisteme educationale proprii
fiecarei tari, reclamandu-se tot mai insistent ca aceastea sa fie eficient valorificate in procesul
instructive — educativ, avandu-se in vedere faptul ca prin organizarea lor se asigura cadrul cel mai
potrivit de actionare in directia educatiei morale, a indeplinirii unor obiective urmarite de educatie.
Educatia fizica si sportul fac parte din comportamentul omului contemporan, intre nivelul civilizatiei,
a carei dezvoltare este puternic influentata de revolutia tehnica contemporana si preocuparea pentru
dezvoltarea acestor activitati, existand o relatie directa.

Modificarile intervenite in conditii de existenta ale onului contemporan exercita influente
inseminate asupra organismului uman, oblugandu-I sa-si adapteze functiile la noile conditii. Trebuie
dezvoltate toate disponibilitatile de adaptare rapida la situatiile nou create, de a asimila noi cunostinte
cu mare rapiditate, cu ajutorul carora san e putem integra la locuri de munca mereu schimbatoare,
datorita aparitiei de noi tehnologii.

Cautarile vizand modernizarea actiunii educationale prin preocuparea unor solutii active,
capabile sa antreneze personalitatea elevului pe planuri cat mai multiple, indiferent de varsta confera

educatiei fizice si sportului un rol mai important in societatea noastra contemporana.

1.3. Rolul si importanta educatiei fizice in invatamantul gimnazial.

Este unanim recunoscut faptul ca in etapa actuald de dezvoltare a societatii nu se poate concepe
un plan educational complex fara si luim in calcul educatia fizica si sportul scolar. In aproape toate
tarile lumii, educatia fizica este privitd ca o disciplind cu influente deosebit de pozitive asupra
dezvoltarii fizice si psihice a tineretului, cu ajutorul careia sunt cultivate atat calitati fizice cat si cele
morale si intelectuale.

In tara noastra educatia fizica si sportul sunt considerate activitati de interes national, fiind
chemate sa contribuie la formarea tineretului pentru munca si viata.

Predarea educatiei fizice la clasele gimnaziale, urmareste sa contribuie Impreund cu celelalte
activitati ale planului de invatamant la formarea multilaterala a elevilor. Contribuind prin mijloace si
modalitati specifice la intdrirea sanatdfii, marirea capacitatii de efort, dezvoltarea corecta si

armonioasa a organismului elevilor, educatia fizicd largeste si adanceste sistematic ansamblul de
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cunostinte, priceperi si deprinderi motrice, perfectiondnd indicii de dezvoltare biomotrica a
organismului.

Absolventul ciclului gimnazial trebuie sa se apropie cat mai mult de modelul de educatie fizica
care prevede o serie de cerinte privind:

1. Capacitatea de organizare §i autoorganizare:

e S3 actioneze promt, individual sau in grup, la principalele exercitii de front si formatii.

e S3 organizeze si sa desfasoare activitatea la nivelul grupei sau al echipei din care face
parte, in cadrul lectiilor de educatie fizica si al activitatilor sportive.

e Sa acorde ajutor, asigurare elevilor si sd aprecieze obiectiv evolufia proprie si a
colegilor.

2. Caracteristicile dezvoltarii fizice:

e Sa prezinte o atitudine corporald corectd, in principalele posturi ( stand, sezut, mers ),
sd se corecteze si sa prevind aparitia deficientelor fizice de grad usor ca: cifozele,
lodozele, scoliozele etc. Sa cunoasca 2 - 3 programe de exercitii pentru deformatia la
care este supus.

e Sa prezinte o stare normald de corpolentd ( sa previna sau sa amelioreze starea
supraponderald ).

3. Caracteristicile capacitatii motrice:

e S prezinte capacitatea de a executa probele de control privind nivelul de dezvoltare a
calitatilor motrice de baza si al deprinderilor motrice prevazute in programa scolara (
atletism, gimnastica, jocuri sportive, deprinderi aplicative )

e Sa aiba cunosinte care sa-i permitd o atitudine constienta in programul de pregatire si
capacitatea de a practica in mod independent o ramura de sport.

e Siaiba cunostinte de regulament si arbitraj, sd amenajeze si sd intretina spatiul destinat
activitatii de educatie fizica si sport.

e S3 aiba cunostinte privind influentete exercitiului fizic asupra organismului uman.

4. Capacitatea de integrare a absolventului in viata sociala

e Sa aiba trasaturi si deprinderi comportamentale.

e Sa aiba deprinderi de muncd in colectiv, responsabilitate in activitate, spirit de
intrajutorare $i cooperare, punctualitate, exigentd, disciplind, curaj, darzenie,
patriotism, obisnuinte si deprinderi de comportare, respect fatd de cei din jur, modetie,

cinste, etc.



Fatd de cerintele acestui model profesorii de educatie fizicad si sport cautd in
permanenta s gaseasca noi forme de actionare mai eficiente, mai atractive pentru elevii in

lectia de educatie fizica.

1.3. Obiectivele educatiei fizice si sportului scolar la ciclul gimnazial.
Obiectivele educatiei fizice.

Dupa consultarea materialului bibliografic prezentat in finalul lucrarii si dupa analiza unor
programe mai vechi sau mai noi, unele dintre acestea prezintd si "modele al absolventului de ciclu
gimnazial", prezentam in cele ce urmeaza obiectivele educatiei fizice scolare intr-o variantd de sinteza.

Conform precizarilor Ministerului Educatiei si prevederilor noului Curriculum National,
obiectivele educatiei fizice si sportului sunt:

- Intarirea stirii de sanitate a elevilor, cresterea rezistentei organismului la influenta factorilor de
mediu, prin calirea §i sporirea capacitdtii de munca fizica si intelectuala;

- Stimularea proceselor de crestere si dezvoltare, asigurarea dezvoltarii fizice armonioase in sensul
perfectionarii indicilor somato-functionali si a prevenirii instalarii atitudinilor fizice deficiente,
formarea si mentinerea atitudinii corecte a corpului;

- Educarea esteticii corporale si a expresivitatii miscarilor;

- Dezvoltarea calitatilor motrice de baza: forta, viteza, rezistenta, indemanarea, mobilitatea si supletea,
si a calitatilor combinate;

- Formarea si perfectionarea deprinderilor motrice de baza si aplicative; dezvoltarea capacitatii de a
le valorifica in activitatea productiva si in alte activitati sociale si individuale;

- Initierea in practicarea unor probe §i ramuri sportive;

- Stimularea interesului elevilor si formarea capacitatii acestora pentru practicarea sistematica si
independenta a exercitiilor fizice; contributia la inldturarea unor efecte negative cauzate de
sedentarism, stress, suprasolicitari, supraalimentatie etc.;

- Largirea orizontului de cunoastere prin insusirea unui sistem de valori §i norme necesare practicarii
educatiei fizice si sportului; formarea unor notiuni teoretice din domeniile educatiei fizice, sport,
igiena, anatomie, biomecanica, biochimie etc;

- Formarea si dezvoltarea trasaturilor morale si de vointa in general a personalitétii si trasdturilor de

caracter.



Obiectivele educatiei fizice si sportului scolar prezentate in cele de mai sus reprezinta o sinteza
a consultarii materialului bibliografic si sunt redate dupa diferiti autori.

Aceste obiective au fost incluse sau omise din programele scolare cunoscand o anumita
dinamica, mai ales in ultimii 50 de ani si chiar o anumita etapa de politizare cand, in randul acestora
era mentionatd si contributia la formarea omului de "tip nou" cu toate ca exercitiul fizic nu a avut si
nu poate avea caracter politic.

Ordonarea obiectivelor educatiei fizice si sportului scolar, ca obiective didactice, s-a facut
intotdeauna conform unor criterii ce deriva din efectele exercitiului fizic practicat sistematic in cadrul
obiectului "educatie fizica" si "activitdti sportive" din planurile de invatdmant. Unii autori de lucrari
de specialitate sau programe de educatie fizica au prezentat obiective cu caracter social, alti autori
prezentandu-le ca obiective didactice specifice obiectului de invatamant, utilizand diverse criterii si
subcriterii de ordonare si sistematizare a acestora ajungandu-se la diferite formulari ca "dezvoltarea
fizica si motrica", dezvoltarea psiho-motrica, formarea unor cunostinte de specialitate etc.

Cu toate ca subiectul este Inca deschis suportand critici s1 modificari, obiectivele educatiei
fizice si sportului scolar reprezintd, sub raport didactic, obiective de maxima generalitate,
fundamentale, in organizarea proiectarii si activitatii de predare concrete, fiind reflectate clar in
structura programelor de educatie fizica.

Prin aceste obiective se departajeaza clar educatia fizica si sportul scolar, ca obiect distinct de
invatamant, avand mijloace specifice si adresandu-se aproape in exclusivitate si prin excelenta, laturii
psiho-motrice a personalitatii elevului, ca adult in devenire dirijata.

Desi este constituita ca obiect distinct, educatia fizica realizeaza si alte obiective, comune si
inseparabile de cele ale altor obiecte de invatdmant, cum ar fi educatia intelectuald prin stimularea
gandirii si imaginatiei, educatia estetica prin dezvaluirea frumusetii corpului omenesc si frumusetea
miscarilor sau educatia morala prin respect fata de partener sau adversar, spirit de "fair play" sau spirit
de echipa. Totodata, prin mijloace specifice, educatia fizica si sportul contribuie la formarea unor
trasaturi de caracter fiind prin excelenta obiectul prin care se formeaza vointa si perseverenta sau

curajul, de exemplu.

Obiectivele sportului scolar.
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Obiectivele sportului scolar nu sunt diferite de cele ale educatiei fizice, in cartile de specialitate
sau in continutul programelor de educatie fizica fiind stipulat activitati sportive (denumite uneori si
cercuri sportive pe ramura de sport) se aprofundeaza insusirea unei ramuri de sport prevazuta (sau nu)
in programa scolara in functie de baza sportiva, traditiile sportive ale scolii si optiunile elevilor.

In programele scolare, activititile sportive au fost cuprinse a 1-2 ore pe siptimana realizate
cu 15-20 de elevi, dintr-un rand de clase, din clase apropiate sau din toata scoala.

Ora de activitati sportive s-a putut desfasura pe clase sau pe grupe si "cu minimum 20 de elevi
din aceeasi clasa", fiind o treia lectie de educatie fizicd (sportivizatd) ca modalitate de predare.

Aceste instructiuni mai stipulau si alte elemente de organizarea cum ar fi construirea unei
grupe de pregdtire sportiva de 5 ore pe sdptdmana (in scoli cu peste 600 de elevi) avand obiective
legate de structura sportului scolar:

e depistarea,

e selectionarea,

e initierea si promovarea elevilor cu aptitudini in activitatea sportiva de performanta.

Erau vizate numai clasele a V-a si a VI-a si se cereau 3-4 antrenamente pe saptamana.

Toate programele de educatie fizica si instructiunile referitoare la sportul scolar au avut urmatoarele
caracteristici:

e Nu au avut obiective distincte de educatie fizica, ci doar deziderate ca cel prezentat mai sus;
nu au precizat continutul predarii la aceste activitati, ci doar aprofundarea educatiei fizice (lipsa unor
programe pe ramuri de sport);

e Obligatia de a depune la conducerea scolii tabele nominale si evidenta activitatilor desfasurate

cu elevii;

e Obligatia conducerilor de scoli de a "sprijini activitatile sportive", obligatie pe care foarte multi

directori nici macar nu au cunoscut-0;

Daca activitatile sportive sau cercurile sportive au fost cat de cat normate, existand perioade si
scoli in care nu au fost normate, competitiile sportive nu au fost niciodata normate, fiind considerate
"obligatii nenormate", "patriotice","educative nenormate"etc., situatie care persista si in prezent.

Referitor la reglementarile in vigoare elaborate de ciatre M.E.N. mentionam ca cercurile sportive
se acorda la cererea directorilor de scoli si a consiliilor de administratie, sunt aprobate sau retrase
anual de catre inspectoratul scolar si daca sunt aprobate, devine obligatorie participarea la sistemele

competitionale ale scolilor gimnaziale.
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Apreciem cd modul in care M.E.I. a reglementat activitatea sportiva in gimnaziu, suportd multe
imbunatatiri.

Dincolo de toate deficientele si neclaritatile privind activitatile sportive pentru orice specialist in
domeniu a fost posibila formularea unor obiective care vizeaza distinct, sportul scolar fata de educatie
fizica prin restrangere si aprofundare. Intr-o varianti (care ne apartine) aceste obiective ar fi:

- Initierea aprofundata in practicarea unor probe §i ramuri sportive si stimularea interesului elevilor
pentru practicarea sistematica si independenta a educatiei fizice si sportului prin activitati sportive
(cercuri pe ramura de sport) si competitii organizate in scoald si in afara acesteia (oficiale, amicale
etc.) avand un continut precis de pregatire, pe factori tehnic, tactic, fizic, psihic si de cunoasterea
regulamentelor (teoretic) derivat din continutul programei de educatie fizica si superior acesteia.

- Largirea orizontului de cunoastere, prin Insusirea unui sistem de cunostinte si norme privind
practicarea educatiei fizice si cel putin a 1-2 ramuri de sport intr-un ciclu (V-VII1) pentru fiecare elev
din scoald. (un deziderat formulat in programele mai vechi, dar nerealizat din motive financiare).

- Depistarea, orientarea, selectia primara, initierea si promovarea elevilor cu aptitudini in activitatea
sportiva de performanta.

- Pastrarea, conservarea si aprofundarea continutului specializarii profesiilor de educatie fizica si
utilizarea lor la capacitatea si utilitatea didacticd maxima. Apreciez ca aceste obiective sunt mai mult
sau mai putin, precizate in activitatea practica a profesorilor de educatie fizica dar sunt perfect

constientizate in activitatea celor cu rezultate deosebite in munca cu elevii din gimnaziu.

1.4. Particularitatile biomotrice al elevilor din clasele V-VIII

Cresterea si dezvoltarea elevilor reprezinta o problema biologica de mare importanta teoretica
si practica. Literatura de specialitate ne prezinta numeroase date, printre cele importante fiind cele
legate de fenomenul de accelerare a cresterii, de fondul ereditar, de rolul conditiilor de mediu, sociale,
in dezvoltarea elevilor.

O problema care nu poate fi neglijata de profesorul de educatie fizica este caracterul particular
al biologiei varstei de crestere. Din datele existente in momentul de fata putem trage urmdtoarea
concluzie:

dezvoltarea si cresterea elevilor nu se face uniform, ci
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pe parcursul dezvoltarii apar perioade de accelerare
si de incetinire a cresterii datorate fie conditiilor de

viata, fie particularitatilor individuale.

“ La sfarsitul perioadei de crestere, elevul ajunge la 0 maturizare somato-vegetativa si psihica.
Datorita dezvoltarii neuniforme a elevilor, perioada de crestere o impartim in mai multe etape, fiecare
etapa avand elementele ei definitorii. Datorita faptului ca perioadele varstei fiziologice nu corespund
celei cronologice si nici etapelor de scolarizare, vom prezenta
periodizarea biologica si vom menf{iona in secundar etapele de scolarizare si varstele cronologice.
Aceste perioade sunt:

a. Etapa antepubertara (6-10 ani, clasele 1-1V);
b. Etapa pubertara (10-14 ani, clasele V-VIII);
C. Etapa postpubertaraladolescenta (14-18 ani, clasele VIII-XII).

Trebuie subliniat faptul ca studierea sau cunoasterea particularitatilor pe grupe de varsta este
0 Tndatorire obligatorie a profesorilor de educatie fizica, deoarece numai in acest fel instruirea isi poate

atinge scopul final propus.

Necunoastereca sau ignorarea acestor particularitati conduce la instruirea elevilor dupa
schemele de pregatire folosite la fotbalistii adulti, ceea ce aduce un mare prejudiciu in privinta
sanatatii elevilor. S-a afirmat de nenumarate ori si repetam si noi cu aceasta ocazie: ,, elevul nu este
un adult in miniatura.” El are o serie de particularitati morfologice si functionale, datorita
organismului in crestere si dezvoltare, lucru de care trebuie sa se tina seama.

Unii autori identifica notiunea de ,,pubertate” cu cea de adolescenta (Luttke, Gilbert, Hutinel
si Lesne). Dupa parerea altor autori exista o deosebire neta intre pubertate si adolescenta.

Spre deosebire de adolescenta, care este o fazd de linistire si stabilitate, determinand si
desavarsind opera pubertatii, pubertatea este o faza de zbucium si schimbari. Este stadiul cu
cele mai intense transformari si modificari, perioada caracterizata printr-o ,,accelerare a cresterii
fiziologice si somatice”.

Este, de fapt, ultima ,,acceleratie” a cresterii biologice ce se manifesta cu pregnanta. Acest fapt
poate modifica sau chiar rasturna proportiile corpului. Acum se produce inceperea

maturizarii glandelor sexuale.
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Toate acestea isi vor pune amprenta asupra intregii dezvoltari anatomo-fiziologice si psihice
ale puberilor. Nu rezista la efort indelungat, obosesc repede, sunt predispusi tot timpul surmenajului

fizic.

1.4.1 Particularitati anatomo-fiziologice ale puberului
a) Particularitati somatice

La 10-14 ani, perioada la care ne referim, se observa o crestere mai accentuatd a membrelor
inferioare, apoi a celor superioare, care de multe ori creeaza dizarmonii.

In aceastd perioadi majoritatea specialistilor vorbesc despre o faza caricaturald, dacd o putem numi
asa, caracterizata prin forma alungita a oaselor si a muschilor.

Oasele se dezvolta in lungime si devin mai rezistente la actiunea mecanica si presiune.
Articulatiile nu sunt dezvoltate iar ligamentele nu asigura, in suficienta masura, rezistenta la tractiune,
rasucire. Muschii se dezvoltd mai ales prin alungirea fibrelor si nu in
grosime, din aceasta cauzd suprafata lor de sectiune fiziologica este mica in consecintd, si forta
musculara este mica.

Lungimea fibrelor musculare permite cresterea valorii lucrului mecanic, cu conditia sa nu
existe ingreuiere peste forta globald a muschiului. Trunchiul este lung, toracele ingust, abdomenul
scurt, iar organele interne din cutia toracica nedefinitivate referitor la dezvoltare.

b) Particularitatile functionale

In concordanti cu particularitatile morfologice se observi o trasatura functionala caracterizati
prin capacitatea redusa de adaptare si rezistenta functionald a aparatului cardio-vascular si respirator
la eforturile fizice.

La 12 ani capacitatea vitala este de 2000 cmc datorita plamanilor slab dezvoltati si ajunge la
3000 cmc in jurul varstei de 15 ani, cand plamanii nu sunt rezistenti.

Cordul depune eforturi pentru irigarea organelor si sistemelor, lucru datorat Tngustimii
lumenului vaselor de sénge, ceea ce genercaza de multe ori instalarea fenomenului de oboseala,
ameteli, tulburari ale ritmului cardiac.

Sistemul nervos prezinta o crestere redusd a volumului creierului dar se adancesc
circumvolutiunile, se inmultesc fibrele de asociatie care sporesc conexiunile dintre zone. Celulele
corticale se perfectioneaza si se diferentiazd crescand baza functionald a activitdtii de prelucrare a
informatiei.

14



Tot in aceasta perioada se realizeaza diferentierea dintre sexe prin maturizarea caracteristicilor

sexuale.

1.4.2. Dezvoltarea psihica si motrica a puberului
a) Particularitatile determinate de activitatea nervoasd, neurodinamicd-cerebrald si sistemul nervos
vegetative Aspectele legate de activitatea sistemului nervos central si a celui vegetativ le vom trata
separat deoarece in acest fel, apreciem noi, le putem asigura o deplina intelegere.

Logic, nu se poate discuta despre un organ sau sistem fara a {ine seama de legatura lui directa
cu activitatea nervoasa superioara. Numai astfel organismul poate fi privit ca un tot
unitar §i se poate stabili independenta cu mediul inconjurdtor. Activitatea nervoasa superioara §i
psihica se dezvolta rapid atingand nivele superioare si, ca urmare a procesului gandirii,
analiza, sinteza, abstractizarea se perfectioneaza, ceea ce face posibila rezolvarea unor situatii
problematice.

Dezvoltarea psihica la aceasta varsta este bine sintetizata de J. Piaget:
»La 11-12 ani apare o a patra si ultima perioada al carei palier de echilibru se situeaza la nivelul
adolescentei. Caracterul ei general consta in cucerirea unui mod de a rationa care nu se refera numai
la obiecte sau relatii, ci §i la ipotezele din care pot fi trase consecintele necesare fara ca subiectul sa
se pronunte asupra veridicitatii sau falsitatii lor inainte de a examina rezultatul acestor implicafii”.

Tinand cont de cele prezentate mai sus profesorul, trebuie sd pund problemele cauzal,
problematizat pentru a realize participarea constienta din partea elevilor.

Din cauza unor schimbari ce se manifesta pe plan comportamental, unii psihologi considera
ca avem de-a face cu 0 ,,criza juvenila” ce se caracterizeaza prin reactii contrare celor de
pana la aceastd varsta, unele chiar paradoxale, cum ar fi negativismul, individualismul, tendinta spre
izolare, spre singuratate, spre interiorizare prin refugiu in lumea propriilor trairi
sau prin izbucniri violente, nesupunere, neascultare, etc.

Toate modificarile, transformarile si restructurarile ce se produc in aceastd perioada sunt mai
intense si de mai lungd durata.

Cu toate acestea, nu pot fi considerate prin ele Tnsele ca manifestari ale unei ,,crize” inevitabile

si absolute, ele pot favoriza aparitia unor dereglari pe plan comportamental. Declansarea
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acestora depinde insa, si de imprejurarile in care traieste elevul, care pot accentua sau anihila astfel de
manifestari. Un lucru incontestabil este ca acesti elevi ridica serioase probleme din punct de vedere
educativ.

De comun acord cu toti specialistii studiati, putem sa afirmam ca:

Preadolescentul ne ofera intotdeauna imaginea unui
tanar vioi, galagios, plin de viata, doritor de a sti cat
mai multe lucruri, de a fi activ participand la cat mai

multe actiuni, cu interese multiple pentru tot ce este NOU.

Pubertatea este considerata ca fiind o etapa de tranzitie, intrucat saltul de la operatiile concrete
la cele formale nu se infaptuieste brusc ci, in mod treptat, abia la sfarsitul ei antrenand la
generalizarea operatiilor propozitionale, pentru ca in studiul urmator, cel al adolescentei, sa
functioneze in deplinatatea lor.

Din punct de vedere afectiv, preadolescentul se caracterizeaza printr-o mare sensibilitate, prin
treceri succesive de la o stare la alta, prin fluctuatii in dispozitii, etc. Tocmai de aceea intAmpina unele
dificultati in reglarea actului voluntar, deliberarea sau luarea hotararii se face adesea sub influenta
unor factori emotionali.

,Adolescenta pubertara”, este ,, vdrsta nelinistilor”, caracterizatd prin instabilitate emotiva,
alternanta in contraste, hipersensibilitate. In constelatia psihologica a acestui stadiu sentimentul este
dominanta functionala care isi pune amprenta asupra intregului tablou comportamental. Alternanta n
contraste se manifestd prin imbinarea unor trasaturi contrare. Inclinatia spre bravura si fapte iesite din
comun se asociaza cu timiditatea si supunerea. Prima se manifesta cu predilectie in cadrul grupului,
unde este stimulata si aprobata de membrii sai; in relatiile directe cu adultii trec in extrema cealalta
adoptand o atitudine corectd pe un fond de timiditate evidenta. Se constatd totodata lipsa unei
concordante intre nivelul de aspiratie si dorintele sale pe de o parte, si capacitatile de care dispune in
vederea realizarii lor pe de alta parte. Un fapt relevant din punct de vedere afectiv se exprima in dorinta
elevului de a-si arata afectiunea fata de anumite persoane din preajma sa. Daca pana la aceasta varsta,
el se afla doar 1n ipostaza de obiect al afectiunii altora, de acum inainte devine si subiect al afectiunii
pentru ceilalti. Ne aflam deci in prezenta unei afectiuni reciproce de o intensitate relativ egald. Asa se
explicd intensitatea unor relatii psihosociale de simpatie sau antipatie fatd de colegii de echipa si chiar
fata de profesor, intemeiate pe coincidenta unor interese si aspiratii, ce se incheaga la aceasta varsta.

Sentimentul prieteniei reprezintd un argument concludent in acest sens. Tot acum se produce o

16



schimbare radicala in sistemul de referinte. Dacd pana in acest moment parintii constituiau ,,modele”
in jurul carora se organiza comportamentul, de acum Tnainte valori de referinta ofera membrii
grupului, ai echipei din care fac parte.

Ca atare, 0 mare parte din atitudinile comportamentale se formeaza prin imitatie si contagiune
n interiorul grupului. Caracteristica vietii sociale a preadolescentului impune profesorului necesitatea
unor preocupari atat pentru cunoasterea valorii educative a ,,anturajului”, cat si pentru inifierea unor
strategii educationale adecvate atat sub raport individual, cat si psihosocial. Deoarece dimensiunea
minterioritatii” se adanceste, preadolescentul simte nevoia de a nu mai fi considerat copil.

De aceea, apelul la demnitatea sd va fi mai folositor decat interdictiile excesiv de severe. Este
valabil si la aceasta varsta adevarul cd fiinta umana este ,,mai degraba flexibild decat docild”. Pe
aceeasi linie se inscrie i preocuparea mai intensa fatd de propria persoanad, ca entitate individuala,
fapt constatabil in aparitia primelor manifestari de meditatie filosofica privitoare la viitorul si destinul
sdu, cu tot caracterul lui inca naiv.

La aceasta varsta se dezvolta, dupa cum am mai spus, adevaratele sentimente de prietenie si
dragoste, care se bazeaza pe devotament si infelegere reciproca. Acum apar mai evidente diferentele
dintre generatii. Am insistat poate excesiv asupra dezvoltarii psihice a puberului, dar trebuie subliniat
faptul ca In momentul de fatd nu se prea pune accent, si acolo unde se pune nu este de ajuns, pe
studierea particularitatilor psihice ale elevului de 10-14 ani si de aceea am considerat ca este necesar

sa facem acest lucru.

b) Particularitatile motrice

Organismul elevului reprezintd o dezvoltare pe mai multe planuri, se mareste plasticitatea

pentru dezvoltarea vitezei sub formele ei simple de manifestare.

Concomitent cu viteza progreseazd si indemanarea, pubertatea fiind denumita ,varsta
indemanarii”. Disproportia dintre diferitele segmente ale corpului face ca in executarea diferitelor
migcari sd se remarce o oarecare stangacie, dar sunt posibilitati pentru marirea indemanarii atunci

cand aceasta calitate se dezvoltd simultan cu orientarea in Spatiu.
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Imbunititirea calitatilor muschilor si mai ales a laturii functionale care conditioneaza viteza,
sporeste capacitatea de forta in regim de viteza sub forma detentei, a vitezei In regim de rezistenta si
capacitatea de efort static moderat.

Capacitatea de rezistentd este mai redusd mai ales rezistenta cardio-vasculara, fapt ce impune
actionarea sistematica cu mijloace bine alese si dozate pentru dezvoltarea ei. Trebuie sa Se antreneze
grupe musculare mari care sa permitd activitatea nestingherita a aparatului cardio-respirator datorita
si actionarii asupra rezistentei in regim de forta sau viteza, fara a neglija viteza 1n regim de rezistenta.

Rezistenta este mai mica comparativ cu alte varste; se impugn masuri metodice, atente in
procesul dezvoltarii pentru a se putea obtine indici superiori in dezvoltarea ei. La aceasta varsta elevii
au inclinatii pentru exercitiile de forta, de invingere, cu orientare precisd dar executate de multe ori cu
repezeala.

Alergarea, deprinderea cel mai larg aplicata, se desfasoara in mod neorganizat; cea organizata
solicita un efort mult mai mare.

Cu Tnaintarea in varsta se observa o tendinta de scadere a volumului alergérii, lucru ce trebuie
remediat prin interventia profesorului.

Se observa in multe cazuri greseli transmise de la varsta primara cum ar fi: alergarea pe calcaie,
pe toata talpa, oscilatii ale trunchiului in plan lateral, insuficienta fazei de zbor, alergare
ingenunchiata, lipsa lucrului de brate, etc., care trebuie corectate folosindu-se exercitii speciale
coordonate de profesor.

Acum se manifesta disponibilitati pentru insusirea unor procedee si elemente tehnice cu si fara

minge.

Capitolul 2.

2.1. Capacitatea motrica. Deprinderea motrica. Definitii.

Multi autori s-au ocupat de problema capacitatii motrice ncercand sa determine structura
acesteia : Fleischmann in 1964 ; Ravik in 1974 ; Gropler si Thiess in 1974, 1976; Filipovic€ in 1971;
Singer in 1980, 1982; Coni in 1983 ; toti citati de Renato Manno Tn 1984 .
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Parerea specialistilor referitoare la denumirea generica a capacitatii omului de a realiza
miscarile in functie de forta, viteza si rezistenta celui care executa aceste miscari este diferita .Astfel
unii specialisti ai domeniului ca N.V.Zimkin in 1968, le denumesc calitati motrice , altii ca
V.M.Zatiorski in 1975, Koltai si Nadori, citati si in acord cu Demeter in 1980, le numesc calitati
fizice .

Tn acest context prezentam o structura a capacitatii motrice :

Capacitati conditionale

Capacitati coordinative

CAPACITATE MOTRICA

-

Capacitati complemantare

Supletea

Structura capacitatii motrice

Tn literatura romana intalnim termeni cum ar fi : capacitate motrica si calitati motrice, care
exprima posibilitati motrice limitate.

Calitatea motrica reprezinta starea capacitatii ( conditionale, coordinative sau intermediare )
la un moment dat, pusa in evidenta de o testare.

Astfel se intalnesc calitati motrice ca : viteza, forta, rezistenta, indemanare, care nu corespund
n totalitate cu punctele de vedere ale metodologiei domeniului nostru . Spre exemplu, ihdemanarea
este un termen prea restrictiv pentru conceptul de capacitati coordinative.

Capacitatile motrice reprezinta un ansamblu de predispozitii sau potentialitati motrice ale
omului pe care se construiesc abilitati motrice invatate.

Calitatea motrica este o0 insusire esentiala a activitatii musculare, axprimata prin intermediul
actelor motrice , conditionata de structura si capacitatile fundamentale ale dieritelor aparate si sisteme
ale organismului uman si de procese si capacitati psihice.

Fleischmann caracterizeaza astfel diferenta intre deprinderi si capacitate :

Prima defineste nivelul de maiestrie intr-o sarcina specifica sau intr-un grup limitat de sarcini, iar
termenul de capacitate se refera la o linie mai generala care deriva din constanta anumitor raspunsuri

la un grup limitat de sarcini.
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Tnaintea realizarii unei clasificari a capacitatilor motrice, trebuie punctat raportul dintre
capacitatile motrice si deprinderile motrice, in care este necesar sa tinem cont de :
- deprinderile motrice se bazeaza pe capacitati motrice ;
- deprinderile motrice dezvolta capacitati motrice
- nivelul initial al capacitatilor coordinative determina dezvoltarea deprinderilor motrice;

- deprinderile motrice contribuie la dezvoltarea capacitatii coordinative;

In definirea deprinderilor motrice, diversi autori subliniazi mai multe laturi ale acestora.
Fiziologii in defibirea deprinderilor motrice scot in evidenta substratul fiziologic. Psihologii, la randul
lor, subliniaza finalitatea deprinderilor motrice i motivarea actiunii de invatare a lor in rapoprt cu
trebuintele omului, in timp ce metodistii dezvdluie caracterul dobandirii deprinderilor motrice prin
invatarea si finalitatea lor sociomotrica.

A. Demeter le defineste astfel: ,, deprinderile motrice sunt reflexe conditionate cu grad mai
redus de stabilitate bazate pe repetarea interactiunilor dintre reactiile chinestezice, vizuale, auditive
etc, care sosesc concomitent la nivelul zonelor corticale somatosenczitive, auditive, vizuale ” .

In aceasta definire se subliniaza stratul fiziologic al deprinderilor de miscare.

M. Epuran le defineste in felul urmator: ,, deprinderile motrice sunt caracteristice sau
componente ale actelor invatate care prin exersare dobdndesc indici superiori de executie
( coordonare, precizie, vitezd, plasticitate, automatism) ~ . In aceastd definire se subliniati calitatea
superioara a deprinderilor motrice ca mijloace de comportament uman in raport cu diferite trebuinte
sociomotrice.

Caracterul dobandirii de catre om a deprinderilor motrice pe baza procesului de invatare este
subliniat si de alti specialisti din tara noastra.

Capacitatea motrica consta in totalitatea deprinderilor motrice, priceperilor si calitatilor fizice
care reugesc sa dea omului randamentul sporit in activitatile motrice ce le desfasoara zilnic

Folosirea in scop social ( profesiune, autoaparare, aparare si altele ) confera deprinderilor
motrice de baza atributul de deprinderi sociomotrice, situatie in care deprinderile motrice de baza
primesc un continut social. In unele tari se foloseste termenul de deprindere sociomotrica, iar in altele
de sociomotricitate.

Capacitatea sociomotrica, pe langa deprinderile motrice de baza si priceperea folosirii lor,
contine si nivelul de dezvoltare a deprinderilor motrice, situatie in care deprinderilor motrice de baza

dobandesc si nuanta calitativa data de calitatile motrice de care sunt legate.
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2.1.1 Schema capacitatii motrice sau sociomotricitatea
w»Deprinderi motrice - deprinderi motrice
- deprinderilor motrice habituale
- deprinderilor motrice
- deprinderilor motrice profesionale
- deprinderilor motrice apartinand ramurilor de sport
- deprinderilor motrice turistice si de loizir

- deprinderilor motrice de autoaparare

Priceperile motrice - capacitatea de utilizare a deprinderilor motrice in mod creator
Calitati fizice - indici de viteza de reactie, de executie, de repetitie de deplasare

- indici de indemanare
- indici de forta si de viteza — forta
- indici de rezistenta, rezistentd generala, rezistentd speciala

rezistentd musculara locala

2.2. Mecanismul formarii deprinderilor motrice de baza
La baza formarii deprinderilor motrice de baza stau mecanisme fiziologice complexe care de altfel
sunt comune actiunii de formare a tuturor deprinderilor motrice.

Dintre mecanismele implicate in formarea deprinderilor motrice de baza mentionam
urmatoarele:
Legaturile temporare — Excitatiile periferice proprioceptive, vizuale, auditive, si altele prin receptorii
periferici si cdile de cinducere sunt transmise la cortex unde sunt elaborate reactiile de raspuns, in

cazul nostru un raspuns motric asemanator deprinderii propuse spre invatare.
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Dinamica proceselor corticale — este un alt mecanism fiziologic neurocerebral care ia parte la
formarea deprinderilor motrice. Fenomenele corticale iradierea, inductia si concentrarea sunt integral
angajate in formarea deprinderiloer motrice.

Unele procese psihice ca atentia si memoria participa la formarea deprinderilor motrice.

2.3. Etapele psihologice ale formarii deprinderilor motrice
Formarea deprinderilor motrice sau invatarea motrica este un proces complex intelectual-
motric, caracterizat de prezenta permanentd a constientizdrii actelor motrice efectuate.
Din punct de vedere psihologic, in invdtarea motrica, un rol important il joacd formarea
actiunilor mentale care parcurge trei faze: familiarizarea cu sarcina motricd, executarea actiunii,
transformarea ei in limbaj interior. In general, cei mai multi specialisti in psihologie disting

urmatoarele faze de ordin psihologic in formarea unei deprinderi de miscare:

- faza initiald, a familiarizarii cu actiunea motricd, a Insusirii preliminare a bazelor acesteia, prin
formarea reprezentarii ideomotorii pe

baza demonstratiei si explicatiei, precum si a primelor incercari de executie din partea subiectului;

- faza insusirii precizate a executiei, in care se produc legarea si unificarea actiunilor partiale, atentia

indreptandu-se asupra corectitudinii miscarilor si a momentului cheie al actului global,

- faza consolidarii deprinderii - in care se realizeaza diferentierea proceselor corticale si precizarea

raporturilor spatio-temporale ale acestora;

- faza automatizarii - care nu este obligatorie Intrucét nu toate deprinderile motrice se automatizeaza

total.

2.4. Etapele metodice ale formarii deprinderilor motrice

Bazandu-se pe rezultatele cercetarilor din domeniul fiziologiei si psihologiei actelor motrice,

teoria educatiei fizice nu a acordat o prea mare importantd fenomenului formérii actelor motrice. in
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general, se apreciaza ca din punct de vedere metodic se parcurg trei etape in formarea unei

deprinderi motrice :

a. etapa invatérii, a initierii in bazele tehnice de executie a unei deprinderi, avand ca obiective:

- formarea unei reprezentari ideomotorii cat mai fidele a deprinderii pe baza demonstratiei si

explicatiei specialistului;

- formarea ritmului general de executie cursiva a miscarit;

- descompunerea miscarilor complexe in elementele componente si insusirea separata a acestora;

- preintampinarea sau corectarea greselilor tipice de executie;

b. etapa, consolidarii - a formarii stereotipului dinamic, cu urmatoarele obiective:

- unificarea elementelor componente ale miscarilor si formarea tehnicii de executie in concordanta

cu caracteristicile spatiale, temporale si dinamice ale miscarii;

- Intarirea legaturilor temporare din scoarta cerebrala prin exersarea independenta repetata, in

conditii standard, a deprinderii motrice;

- includerea deprinderii intr-o inldntuire cu alte deprinderi motrice insusite anterior, in conditii

specifice probelor si ramurilor sportive si efectuarea lor in conditii relativ constante;

- inlaturarea greselilor atipice de executie;

c. etapa perfectiondrii - avind ca obiective urmatoarele:

- exersarea deprinderii in conditii variate, neobisnuite sau ingreuiate (micsorarea suprafetelor,

marirea tempoului, adversar activ, etc);
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- exersarea deprinderii in conditii tehnice intalnite in practica sportiva si in conditii apropiate sau

identice cu cele regulamentare;

- exersarea deprinderii in conditii de intrecere ( stafete, parcursuri aplicative, etc ) si de concurs

( competitii neoficiale sau oficiale).

” In formarea unei deprinderi motrice se disting patru etape:

- etapa informadrii §i a formdrii imaginii mentale (echivalentul reprezentarii ideomotorii), pe baza

explicatiei si a demonstratiei directe sau mijlocite;

- etapa miscarilor grosiere sau insuficient diferenfiate (numita si a miscarilor incordate), in care are

loc efectuarea primelor executii corecte din punct de vedere tehnic;

- etapa consolidarii miscarii, a coordonarii fine - caracterizata de efectuarea corecta a miscarii, de

reguld in conditii standard si cu indici superiori de forta, precizie, ritm si amplitudine;

- etapa perfectionarii - caracterizata de efectuarea miscarii in conditii variate, cu indici superiori de
eficienta; este considerata a fi si etapa declansarii priceperilor motrice complexe, executate adaptat

cerintelor mediului sau celor impuse de regulament, de conducator etc.

2.5. Deprinderile motrice de baza

,» Capacitatea motrica este formata din suma deprinderilor motrice si de nivelul de dezvoltare
a calitatilor motrice sub forma de viteza, rezistenta, si indemanare.

Sfera deprinderilor motrice este foarte larga, cuprinde deprinderile motrice de baza si

aplicatiile lor: deprinderile habituale, deprinderile profesionale, deprinderile de autoaparare,
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deprinderi tehnico - tactice sportive sub diverse procedee, deprinderi motrice apartinand activitatii de
loisir si celei turistice.

Deprinderile motrice de baza sunt urmatoarele: mersul, alergarea, saritura, aruncarea-
prinderea, echilibrul, tararea, catararea, escaladarea, ridicarea si transportul de greutiti, tractiunile si
Tmpingerile.

Fiecare dintre deprinderile motrice mentionate are un mecanism de baza care este format din
structuri motrice ce corespund specificului aparatului locomotor uman, corespunzator indeplinirii

multor actiuni de comportament motric pe masura solicitarilor necesare in sistemul vietii sociale ,,

A 4
\ 4

Mersul < Alergarea < Saritura
Aruncarea si < Echilibrul < Tararea < Catararea

NN/

- Ridicarea si - Tractiunea si
transportul de impingerea
Escaladarea < greutsti

2.5.1.Clasificarea deprinderilor motrice

Categoriile de deprinderi motrice - sunt stabilite pe baza mai multor criterii de clasificare:

a) dupa gradul de automatizare:

- elementare - ce se pot automatiza complet, ele fiind totdeauna deprinderi ciclice, cu lanturi de
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miscari care se repetd fazic: mersul, alergarea, pedalarea pe bicicleta, inotul, vaslitul etc);

- complexe — ce nu se pot automatiza decat partial, la nivelul unora dintre elementele componente:
sariturile si aruncarile din atletism, alergarea de garduri, sporturile cu adeversar - scrima, box, lupte

etc. si jocurile sportive.

b) in functie de finalitate, de scopul in care sunt folosite:

- generale — care la randul lor se impart in deprinderi motrice de baza (mersul, alergarea, saritura,
prinderea-aruncarea) si utilita

r-aplicative (tararea, catararea, escaladarea, echilibrul, impingerea-tractiunea, ridicarea si transportul
de greutati);

- specifice unor probe si ramuri de sport, concretizate in procedee tehnice ale acestora.

¢) dupa gradul de implicare a sistemului nervos central la formarea si valorificarea lor:

- deprinderi motrice propriu-zise - in invatarea si consolidarea carora nu intervin factorii de
ambianta, ci doar elementele proprioceptive care se structureaza temporal si energetic pe baza unei
anumite "scheme" cerebrale; ele sunt sinteze chinestezice reglate pe baza aferentatiei proprioceptive
si se consolideaza prin repetari multiple stereotipe (elemente de acrobatica din gimnastica, sarituri in
apa, inot, alergari, etc. dar si cele aflate in curs de invatare in conditii simplificate din schi, aruncari -
atletism etc.

- deprinderi perceptiv-motrice — care se efectueaza prin reactii motrice corespunzitoare
caracteristicilor stimulilor externi, ambientali; ele prezinta grade diferite de complexitate si cuprind
procedeele tehnice din jocuri sportive si sporturi din lupta in faza de consolidare, elemente din tir

etc.

- deprinderi inteligent-motrice - procedeele tehnice din sporturile cu adversar (tenis, badminton,
jocuri sportive, sporturi de lupta - box, arte martiale, scrima etc.) efectuate in conditii de Intrecere,

de competitie.

Transferul In Invatare reprezintd efectele pozitive sau negative ale rezultatelor invatarii unei

sarcini oarecare asupra unei sarcini aflate in curs de invatare. Ori de cate ori aceste influente au
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efecte pozitive, facilitand invatarea unei noi sarcini avem de a face cu un transfer propriu-zis sau
transfer pozitiv. Transferul (pozitiv) sta la baza progresului in invatare, intrucat acesta nu ar fi
posibil daca nu ar exista influentele pozitive ale unei prime invatari asupra celor ulterioare. Atunci
cand Invatarea unei sarcini noi este influentatd negativ de rezultatele altei sarcini, anterioare, avem

de a face cu un transfer negativ sau interferenta.

In invatarea motrica, transferul (in sens pozitiv) se manifesti ori de céte ori o deprindere
motricd deja consolidata ajuta la nsusirea altei deprinderi noi (ex: aruncarea mingii de oina ca
deprindere consolidata favorizeaza invatarea aruncarii sulifei, dar i aruncarea la poarta cu pasi
incrucisati din handbal).

Interferenta apare in situatiile in care deprinderea consolidatd are influente negative asupra
deprinderii de invatat (ex: aruncarea greutatii — miscare de tip impingere, asupra aruncarii la poarta

din handbal — miscare de tip azvarlire).

Regulile metodice ale facilitarii transferului si ale reducerii interferentei au un caracter

general, concretizarea lor fiind aproape imposibil de realizat.

In orice situatie, insd, antrenarea directd a unei aptitudini este mai eficientd decat exersarea

altei aptitudini plus transferul la aptitudinea pe care vrea s-o0 amelioreze

Capitolul 3.

“ 3.1. Deprinderile motrice de baza si obiectivele instructive - educative ale educatiei fizice

privind formarea lor
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Deprinderile motrice in totalitatea lor formeaza un sistem. Obiectivele instructiv — educative
ale educatiei fizice reies din necesitatile sociomotrice umane.

In continuare prezentam deprinderile motrice de baza.

3.1.1. Mersul
e Este o migcare ciclicd, care angreneaza in efort in special trenul inferior;
e (reaza conditii favorabile pentru stimularea activitatii sistemului cardio-vascular, respirator si
proceselor metabolice;
e Intimpul mersului greutatea corpului alterneaza de pe un picior pe celilalt, contactul piciorului
cu solul pastrandu-se permanent;
e Insusirea mersului estetic si economic trebuie s constituie un obiectiv important al educatiei
fizice scolare;
In primele doua verigi a lectiei, variantele de mers se folosesc in scopul incalzirii, in penultima
verigd se utilizeaza pentru linistirea organismului, iar in celelalte verigi cu precadere pentru
dezvoltarea calitatilor motrice;

e Mersul se poate executa de pe loc sau din deplasare.

Variante de mers:

- Mers obisnuit;

- Mersul gimnastic,

- Mers cu schimbarea pasului;

- Mers pe varfuri, pe calcaie, pe partea internd sau externa a labei piciorului,
- Mers fandat cu diferite miscari de brate;

- Mers cu pasi incrucisati;

- Mers lateral cu pasi adaugati;

- Mers cu genunchii ridicati;

- Mers cu balansarea picioarelor inainte, lateral sau Thapoi;
- Mers cu ntoarceri succesive spre stanga sau spre dreapta,
- Mers cu pagire peste sau pe obstacole, pe plan inclinat;

- Mers pentru dezvoltarea simtului ritmului .
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Exemple: 1-4. mers pe varfuri, bratele sus;

5-8. mers ghemuit, bratele lateral sau

1-4. mers pe cdlcaie, maini la ceafa;

5-8. mers cu pasi foarte mari.

3.1.2.Alergarea

Constituie un mijloc de deplasare mai rapid decat mersul;

Este un mijloc important de antrenare ( angrenare ) a aparatelor respirator si circulator;
Alergarea constituie cel mai important mijloc pentru dezvoltarea vitezei si rezistentei;
Ea este prezenta in fiecare veriga a lectiei;

Efortul poate fi dozat prin: modificarea procedeului de deplasare; schimbarea vitezei de

deplasare, modificarea distantei de parcurs, etc

Variante de alergare:

- Alergare pe loc cu tempouri diferite;

- Alergare pe loc cu genunchii sus;

- Alergare pe loc cu pendularea gambei Thapoi;

- Alergare obisnuita;

- Alergare cu genunchii sus;

- Alergare laterala cu pasi adaugati;

- Alergare laterala cu pasi incrucisati,

- Alergare cu pendularea picioarelor intinse Tnainte, Thapoi;

- Alergare cu spatele spre directie;

- Alergare cu intoarcere de 360° spre stanga si spre dreapta;

- Alergare pe plan inclinat;

- Alergare printre obstacole;

- Alergare cu pasire pe obstacole;

- Alergare pentru dezvoltarea simtului ritmului.
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Exemple:
1-8. alergare cu genunchii sus;

9-16. alergare cu pendularea gambelor inapoi

1-8. alergare cu picioarele intinse Tnainte;

9-16. alergare cu picioarele intinse inhapoi.

1-8. alergare cu deplasare inainte;

9-16. alergare cu spatele spre directie.

3.1.3. Sariturile
e Sunt deprinderi motrice de baza caracterizate prin deplasarea intregului corp printr-o faza de
zbor;
e FEle angreneaza in efort un numar mare de grupe musculare avand o influenta deosebita asupra
aparatelor locomotor, respirator si circulator;
e Prin aceste exercitii se educa: curajul, hotararea, si increderea in fortele proprii;
e Sariturile dezvolta si o serie de aptitudini psihomotrice, cum sunt: echilibrul static si dinamic,

orientare in spatiu, coordonarea generala si segmentara.

Sistematizarea sariturilor

a. Dupa origine: - sarituri naturale;

- sarituri create;

b. Dupa modul de executie:

- sarituri cu elan;

- sarituri fara elan;

c. Dupa deplasarea corpului in spatiu:
- sdrituri in lungime;

- sarituri in Tnal{ime;

- sarituri in adancime;

d. Din punct de vedere didactic:

- Sarituri executate pe sol in directii diferite — inainte, inapoi, lateral si oblic,
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- Sarituri pe aparate sau obstacole;
- Sarituri in adancime;
- Sarituri peste obstacole;

- Sarituri combinate.

1. Sarituri executate pe sol

Desprinderea si aterizarea se executa la acelasi nivel. Ele pot fi executate: de pe loc, cu elan,
de pe un picior sau doud picioare. Aterizarea, de asemenea, poate fi executata pe un picior sau doua
picioare.

Exemple:

- Sarituri pe un picior pe loc;

- Sarituri pe un picior cu deplasare in diferite directii;

- Sarituri ca mingea pe loc si cu deplasare;

- Sarituri cu diferite grade de intoarcere;

- Sarituri spre inainte, inapoi, lateral cu ridicarea genunchilor;

- Sarituri de pe un picior pe celalalt.

2. Sarituri pe aparate sau obstacole

In cazul acestor sarituri desprinderea (bitaia) are loc de pe un nivel mai jos (solul), iar
aterizarea se face pe un nivel mai ridicat.
Impulsul se poate executa de pe loc sau din elan, pe un picior sau doua picioare, cu aterizare, de

asemenea, pe doud sau pe un picior.

Exemple:

- Saritura de pe un picior pe bancd de gimnastica si aterizare pe doua picioare
indoite;

- Saritura cu bataie pe doua picioare si aterizare pe doua picioare pe capacul
lazii de gimnastica,

- Alergare 3-4 pasi, bataie pe doua picioare si aterizare pe o suprafata ridicata.

3. Sarituri in addncime

Desprinderea se executd de pe un nivel mai inalt decat aterizarea. Atat bataia cat si aterizarea

se pot efectua pe doua sau pe un picior.
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Exemple:

- Séritura 1n adancime de pe banca in sprijin ghemuit;

- Din mers pe banca sariturd in adancime si aterizare in stind cu picioarele usor indoite;

- Saritura de pe banca 1n adancime cu intoarcere de 180 grade spre stanga;

- Saritura in adancime de pe lada cu diferite sarcini motrice — ghemuire, departarea picioarelor,

intoarceri de diferite grade in jurul axului longitudinal.

4. Sarituri combinate

Reprezinta legarea a cel putin doud procedee de sarituri amintite mai sus.

Exemple:
- Sariturd de pe doua picioare pe banca, desprindere si saritura in adancime;
- Alergare si saritura peste banca de gimnastica, desprindere de pe un picior si sariturd pe banca de

gimnastica urmata de o alta saritura in adancime.

3.1.4. Aruncarea si prinderea

e Aruncarea consta in transmiterea (propulsarea) unui obiect la 0 anumita distantd sau {inta si
spre o oarecare directie.
e Prinderea inseamna receptionarea unui obiect venit de la o distanta si dintr-o directie.
Aruncdrile din punct de vedere tehnic se impart in:
- Aruncari lansate ( rostogolirea obiectelor pe sol );
- Aruncari azvarlite ( miscare de biciuire a bratului );

- Aruncari impinse.

Obiecte folosite :

- mingi de diferite marimi §i greutati;
- cercuri;

- bastoane;

- maciuci,
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- bulgare de zapada, etc.

Sistematizarea aruncérilor

- aruncari la distanta;
- aruncdri la tintd, care poate fi: fixa, miscatoare, cu aparitie spontana;
- aruncdri si prinderi individuale, in perechi si in grup.

3.1.5. Catararea si escaladarea

Catararea este modalitatea de deplasare a corpului in diferite directii, sus jos, lateral, executat in

pozitia de atarnat simplu sau atarnat cu sprijin.

Aparate la care se executa:

- Scara fixa;

- Franghia verticala;

- Franghia orizontala;
- Scara marindreasca;
- Barna suedezi;

- Prajina verticala;

- Banca de gimnastica.

Clasificarea exercitiilor de catarare:

- Catarari 1n atarnat mixt — cu ajutorul bratelor si picioarelor;

- Catarari 1n atarnat simplu — numai cu ajutorul bratelor;

- Catarari cu transport de obiecte sau persoane.

Escaladarea este modalitatea de trecere peste obstacole naturale sau diferite aparate de gimnastica cu
o tehnica cat mai simpla dar eficienta.

Sprijinul pe obstacole poate fi cu bratele si picioarele, cu bratele si abdomenul, sau bratele si bazinul.
De obicei, fiecare executant poate sa isi aleaga singur procedeul dorit, ceea ce cultiva personalitatea
si creativitatea.

Exersarea escaladarilor solicita si contribuie la dezvoltarea globala a calitatilor motrice in situatii

variabile, neobisnuite.

33



3.1.6. Tararea

Tararea este un mijloc specific de deplasare care se face cu centrul de greutate foarte aproape de
suprafata de sprijin. Aceste exercitii contribuie la dezvoltarea fizica multilaterala si la corectarea unor

deficiente fizice, de atitudine, privind coloana vertebrala. (Atentie la conditiile igienice!)

3.1.7. Exercitii de ridicare si transport

Se impart in:
- Exercitii de ridicare si transport de greutati;
- Exercitii de ridicare si transport de persoane;

Exercitii de ridicare si transportul de persoane

Transportul poate fi executat:

- de catre o persoana — pe perechi;

- transportul unuia de catre doi;

- transportul unuia de catre trei;

- transportul in grup.

Exemple de transporturi pe perechi:_( atentie la exercitii in perechi )
- roaba;

- in carca;

- calare pe umeri;

- transport pe umeri;

- transport 1n brate etc.

Exercitii de ridicare si transportul de persoane

Transportul poate fi executat:
- de catre o persoana — pe perechi;
- transportul unuia de catre doi;

- transportul unuia de catre trei,
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- transportul in grup.

Exemple de transporturi pe perechi (atentie la exercitii in perechi ) :

- roaba;

- In carca;

- calare pe umerti;

- transport pe umerti;

- transport 1n brate, etc.

Exemple de trasporturi a unuia de catre doi:

- alergare in cinci picioare;
- cosuletul;

- sezand pe brate;

- scaunelul;

- targa;

M
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3.1.8. Tractiuni si impingeri

- Aceste exercitii au caracter de fortd cu efect asupra Intregului organism;

- Tn lectie de educatie fizica cel mai des sunt folosite cele cu partener;

- Se recomanda ca exercitiile de tractiune sa alterneze cu cele de impingere;

- Se va acorda o atentie deosebitda prizelor utilizate. Contactul poate fi direct intre parteneri, sau
indirect, folosind bastonul, mingea, franghia, etc.;

- Sa se acorde o atentie marita in alcatuirea echilibratd a echipelor cand se lucreaza in grup.

3.1.9. Exercitii de echilibru

Caracteristici

- Orice activitate fizica, fie ea statica sau dinamica, se¢ realizeaza in sfera de atractie a fortei
gravitationale din acest motiv trebuie pastrat in permanenta echilibrul corporal;

- Literatura de specialitate precizeaza faptul ca echilibrul se dezvolta in mod deosebit in timpul
copilariei si al adolescentei, de la 3 la 19 ani;

- Capacitatea de echilibrare progreseaza mai accentuat intre 9 — 12 ani;

- Simtul echilibrului este dat de un ansamblu de impresii si senzatii furnizate de analizatorii
vestibulari, optici si motor;

- Conditia necesara mentinerii echilibrului este ca C.G.G. sa fie deasupra ( sau aproape deasupra )
suprafetei de sprijin ( baza de sustinere );

- Daca ludm in considerare pozitia C.G.G. fata de suprafata de sprijin putem avea trei situatii $i anume:
echilibrul stabil, instabil si indiferent;

- Programa scolara cuprinde o serie de elemente acrobatice specifice de echilibru ( cumpenele, stand
pe cap, stand pe maini, etc. )

- Gradul de stabilitate este determinat de urmatorii factori:

- mdrimea poligonului de sustinere ( baza de sustinere si suprafata de sprijin;

- pozitia centrului de greutate fata de baza de sustinere;

- distanta dintre centrul de greutate al corpului si suprafata de sprijin;
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- timpul mentinerii pozitiei.

EXERCITII DE ECHILIBRU I

MERS S| ALERGARE IN ECHILIBRU

MERS S| ALERGARE CU MISCARI

PE AMBELE PICIOARE SUPLIMENTARE A SEGMENTELOR
PE UNPICIOR I STAND |—J DE PE LOC | [DIN DEPLASARE TRANSPORT DE GRELITATI
CU CELELALTE SEGMENTE -

IN DIFERITE POZITII VIERS S ALERGARE CU
TRECERE DRINTR-O TRECERE PESTE OBSTACOLE

POZITIE IN ALTA
“\J EXERCITII DE ECHILIERU

[CU CORPUL PE ORIZONTALA SUB FORMA DISTRACTIVA

CU SEGMENTE IN DIFERITE
POZITII

|CU CORPUL RASTURNAT

(Fekete, 1. 1996)

IN SPRIJIN

Aparate utilizate

- banca de gimnastica asezata orizontal sau oblic, cu partea lata sau ingusta;
- barna joasda, medie, de concurs;

- scara de franghie ( marinareasca );

- podul mobil;

- sarma sau franghia intinsa orizontal;

- diferite obiecte naturale, improvizate sau confectionate, etc.

3.2. Locul formarii deprinderilor motrice de baza in lectia de educatie fizica

“In stabilirea locului in lectie a formarii deprinderilor motrice de baza trebuie s plecim de la
faptul ca ele reprezintd o componentd a procesului instructiv - educativ. Din aceasta cauza formarea
deprinderilor motrice de baza sarcini ale lectiilor asa cum rezultd din planul calendaristic care prevede
realizarea acestui obiectiv, ce contine sisteme de lectii cu aceeasi tema. Este motivul pentru care
formarea deprinderilor motrice se constituie intr-o veriga a lectiilor respective si plasata in structura

acestora, avandu-se in vedere si celelalte sarcini ale lectiilor respective. Daca stadiul didactic este cel
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de invatare sau consolidare, aceasta veriga se plaseaza dupa influentarea dezvoltarii fizice. Daca
stadiul didactic este de perfectionare sau generalizare veriga respectiva se plaseaza mai spre sfarsitul
lectiei. Deprinderile care solicitd organismul in regim de efort , de vitezd — indemanare se plaseaza
inaintea deprinderilor care solicitd organismul in regim de forta sau rezistenta ,, ( Bratu I.A. 1985, p.
65)

3.3. Organizarea colectivului de elevi pentru executarea exercitiilor pentru formarea
deprinderilor motrice de baza

» Scopul urmarit prin modelul de organizare a colectivului de elevi trebuie sd fie marirea
densitatii verigii care in care de formeaza deprinderile motrice de baza.

Gama modalitatilor de organizare este foarte larga. Astfel se poate folosi lucrul frontal, in care
elevii executa simultan exercitiile, lucrul pe grupe, alt mod de organizare, folosit cand dispunem de
materiale mai putine, pe perechi cand specificul deprinderilor motrice o impun, in torent sau succesiv,
unul dupa altul, conditionat la anumite intervale de timp, atunci cand exercitiile sunt parcursuri
aplicative, lucrul independent, cand specificul deprinderilor motrice o permite, cand dispunem de

spatiu si materiale.

3.4. Mijloace pentru formarea deprinderilor motrice de baza — echilibrul si transportul de

grautati

Sistemul mijlocelor pentru formarea deprinderilor motrice de baza cuprinde: exercitii singulare,
parcursuri aplicative si jocuri de miscare. Exercitiile singulare contin fragmente din structura
deprinderilor ce urmeaza sa fie formate, de reguld fragmente esentiale, sau contin structura integrala
a deprinderilor motrice respective in vedere invatarii sau consolidarii lor.

Parcursurile aplicative au fost structurate pe profil de deprinderi cu intentia didactica de a
contribui la formarea capacitatii de a le aplica in conditii variate.

Jocurile de miscare, sunt selectionate special pentru a corespunde intentiei didactice de a forma

elevilor capacitatea de a generaliza aplicarea deprinderilor motrice in conditii noi.
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3.4.1. Echilibrul

Exercitiile se creeaza prin mai multe procedee care in esenta determind concentrarea atentiei

si declansarea unor reflexe tonice musculare suplimentare, in special in planul posterior de sprijin al

corpului, in asa fel incat grupele musculare sa poata intra rapid in functiune pentru a redresa corpul

sau segmentele atunci cand echiliobrul lor ar fi perturbat si ameninta caderea corpului.

Printre aceste procedee mentionam:

micsorarea suprafetei de sprijin

ridicarea sau inaltarea centrului de greutate al corpului fata de suprafata
de sprijin

rdispunerea centrului de gerutate al corpului si segmentelor in afara
suprafetei de sprijin

luarea si mentinerea unor pozitii neobignuite

schimbarea procedeului obisnuit de deplasare, a vitezei si a ritmului de
executie

inaltarea suprafetei de sprijin fata de sol

trecerea unor obstacole sau transportul unor obiecte

marirea mobilitatii aparatului pe care se executa exercitiile

eliminarea temporara a unor functii ( vaz, auz, atentie ) care in mod normal

participa la echilibrarea corpului

Avand in vedere caracterul lor de mare aplicativitate si de emotivitate pe care il declanseaza,

cat si faptul ca formeaza si perfectioneaza simtul muscular si al pozitiilor corpului in spatiu, exercitiile

de echilibru nu trebuie sa lipseasca din educatia fizica a copiilor. Ele se introduc inca din invatamantul

prescolar si dureaza toata perioada scolarizarii.

Se va urmarii in permanentd, atunci cand predam exercitiile de echilibru, sa se priveasca

Tnainte si nu in jos, asa cum elevii au tendinta. Coloana vertebrala si spatele trebuie sa fie drepte si

fixe, iar umerii ca segmente de restabilire a echilibrului, atunci cand este nevoie, trebuie trasi inapoi.

Atunci cand sunt executate la aparate, exercitiile de echilibru devin mai interesante, mai

atractive pentru elevi. In acest caz se impune $i o asigurare riguroasd pentru a se preveni accidentarile.

Locul in lectie: prezent pe tot parcursul lectiei;

Indicatii:

» ca suprafete inguste pot fi utilizate: barna, banci, tevi, busteni, borduri, caramizi,

» modalitati de echilibrare: indoirea genunchilor, coborarea centrului de greutate; marirea suprafetei

de sprijin; migcari compensatorii cu bratele; orientarea privirii inainte;
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* pentru a compensa frica se executd miscari cu ajutor direct sau verbal,

* se pot efectua sub forma de joc, stafete, parcursuri;

3.4.2. Ridicare si transport de greutati

Sunt deprinderi frecvent utilizate in activitatea cotidiand. Implica actiunea intregului corp, iar
efectuarea gresita a acestora pot determina leziuni la nivelul coloanei vertebrale (zona lombara),
leziuni ale articulatiilor, muschilor.

Exercitiile din aceasta categorie contribuie la dezvoltarea fortei si la formarea unor priceperi
si deprinderi utilitare. Dupa insusirea tehnicii apucarii, ridicarii si transportarii obiectelor, exercitiile
se introduc 1n cadrul jocurilor si stafetelor aplicative. Transportul obiectelor se face prin: rostogolire,
tragere, impingere, ridicare si purtare pe brate, pe spate, umeri etc. Transportul prin rostogolire se
introduce 1n lectie inca de la clasele I ( rostogolirea unei mingi umplute, rostogolirea unuie elev ).
Transportul se face in colectiv ( pe grupe de 2-3 elevi ) daca obiectul este mai greu.

In toate cazurile de transport prin purtarea obiectului, elevii vor fi invatati cum sa-1 apuce si
cum sa-si sincronizeze miscarile la ridicarea si in timpul transportului.

Transportarea aparatelor din sala de sport constituie un bun prilej pentru invatarea si repetarea
unor modalitati de transport.

Deprinderile de transport se pot forma si prin exercitii de purtare a unui coleg. Cel mai simplu
exercitiu de acest gen este ,, roaba ,, — transportul unui coleg care se deplaseaza in brate din pozitia
sprijin culcat Tnainte. Partenerul poate fi purtat si de doi elevi, folosindu-se diferite procedee: asezat
pe brate cu sprijin pe umerii colegilor, transportul prin sustinere sub genunchi si sub brate, etc.

Se pot transporta:

- obiecte de diferite marimi si greutati;
- aparate;

- persoane;

- mobila;

Obiectele pot fi: mentinute, sustinute cu unul sau ambele brate, pe cap, pe umar, pe piept,
sub brat, pe sold, pe spate; unele au primit chiar denumiri ca: “ scaunelul”, “cosuletul”, “patul”, “
targa” ;

Variante:
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- ridicare si transport individual;
- ridicare §i transport in perechi;
- ridicare si transport in grup;
Greseli:

- lipsa de coordonare;

- forta insuficienta;

- priza necorespunzatoare.

Locul in lectie: pe tot parcursul ei.

Indicatii:

* se Tnvatd apucarea, priza pe obiect; se fixeaza bine talpile pe sol, genunchii se indoaie iar
trunchiul raimane pe verticald; in ridicare sunt implicate toate grupele musculare, cu accent
pe musculatura picioarelor, pentru a proteja coloana;

« ridicarile si transportul in grup se realizeaza pe baza comenzilor;

« variantele de ridicare si transport se executad de 5-6x;

* la transportul in grup a unor obiecte lungi sprijinite pe umeri, cap, brate, de asupra capului,

elevii vor fi agezati in coloand, dupa inaltime.

3.5. Parcursurile aplicative

Parcursurile aplicative sunt structuri complexe avand in componenta deprinderi motrice de
baza (mersul, alergarea, sariturile, aruncarea, prinderile) deprinderi motrice utilitar-aplicative
(catararea, escaladarea, echilibru, tararea, ridicarea si transportul de greutati, tractiunea, Impingerea)
si elemente tehnice din ramuri sportive asigurdnd o mare densitate motricd in lectii indiferent de
conditiile materiale existente. La clasele I-1V, parcursurile aplicative se includ in verigile a IV-a si a

VI-a, care reprezintd dezvoltarea calitatilor motrice si in cadrul verigii a V-a, veriga ce reprezintd
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realizarea temelor lectiei. Parcursurile aplicative implica existenta unor aparate, instalatii, obiecte cu
care sa se poatd realiza desfasurarea lor. La organizarea parcursurilor aplicative se vor lua masuri de
igienizare a suprafetelor de joc si de verificare a materialelor incluse in parcurs.

Eficienta parcursurilor aplicative este in functie de participarea emotionala a elevilor, lungimea
traseului, numarul de obstacole, elementele materiale de ingreunare, viteza de deplasare precum si
organizarea sub forma de intrecere.

Parcursurile aplicative se organizeaza cu mijloace adecvate in orice conditii materiale sau
climatice, atat in sala de sport cat si afard in aer liber. Formele de organizare sunt: stafeta, urmarire,
torent. Cel mai folosit procedeu de organizare este atunci cand avem o singurd formatie si elevii se
deplaseaza unul dupa altul pe traseu. Este de preferat ca parcursurile aplicative sa se parcurga de 2-3
ori la clasele I-1V si sa nu aiba mai mult de 5-6 stadii. De regula parcursurile aplicative se realizeaza
contratimp §i se impune parcurgerea corectd a stadiilor. Deprinderile de tarare, escaladare, tractiuni
vor fi plasate la inceputul parcursului. Elementele componente ale parcursurilor aplicative:

Mersul:-obisnuit, in cadenta, pe varfuri, pe calcaie, fandat, ghemuit, cu pasi adaugati, cu pasi
incrucisati i ocolirea obstacolelor
Alergarea:-obisnuita, cu ocolirea obstacolelor, cu joc de glezne, cu genunchii sus, cu pendularea
gambelor Tnapoi, cu pasi adaugati, cu trecere peste obstacole de inalfimi diferite
Sariturile:-de pe loc, cu desprindere de pe un picior, cu desprindere de pe ambele picioare, din
ghemuit in ghemuit, peste obstacole mici, cu atingerea unui obiect suspendat, in adancime de pe un
obstacol, la coarda pe loc sau din deplasare
Aruncarea si prinderea:-cu o mana de pe loc, cu doud maini, la tinta fixa, in sus si prinderea mingii,

aruncarea 1n perete a mingii si prinderea ei, prinderea mingii cu doud maini din mers sau alergare.

3.5.1. Locul Parcursurilor aplicatice in lectia de educatie fizica
,Pentru a infelege mai bine locul pe care-1 pot ocupa parcursurile aplicatice in lectia de educatie
fizica vom da cateva exemple din care se va desprinde felul in care parcursurile aplicative pot rezolva
cu succes o serie de probleme care se ivesc in ora de educatie fizica, i anume:
e Pentru cd in cadrul unei lectii profesorul este obligat sa rdmana in limitele temei de invatare,
din care cauzd dinamismul si efortul, in general, sunt scizute, se simte nevoia ca cel putin

pentru cateva moment sd aiba loc o crestere a indicilor de efort. Acest lucru este posibil prin
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organizarea unui parcurs aplicativ scurt, paralel cu invatarea, sau catre sfarsitul partii
fundamentale a lectiei.

e O alta situatie poate fi cea in care, dupa o scurtd incalzire, se trece repede la verificare, pe toata
durata lectiei, scazandu-i densitatea. In acest caz, se recomandi ca pe masura ce elevii sunt
verificati, s electueze un parcurs aplicativ scurt sau mediu.

e Sunt si lectii In care, datoritd continutului lor foarte bogat, este necesara o incalzire rapida si
eficientd pentru a se trece in cel mai scurt timp la tema propriu zisa. Intr-o asemenea situatie
organizarea unui parcurs aplicativ pregatitor rezolva cum nu se poate mai bine acest moment.

e Un fapt des intalnit in succesiunea lectiilor este alternanta dintre unele ore mai putin dinamice
( in general cele de invatare si verificare ) si cele de mare motricitate, in care se pune in mod
deosebit accentul pe imbunititirea calitatilor si deprinderilor motrice prin exersare. In acest
caz se poate intervenii introducand in lectie parcursuri aplicative lungi

e Faptul ca unii elevi termina scoala uneori fara sa cunoasca un complex simplu de exercitii, cu
localizari precise si intr-o succesiune logica, necesar dezvoltarii lor armonioase, impune
obignuirea elevilor cu practicarea unor parcursuri aplicative, care sa le asigure cunoasterea

pana la automatizare a unui complex de exercitii si a modului lor de executie.”

3.5.2. Parcursurile aplicative si variantele lor

, Parcursurile aplicative, indiferent de variantele folosite, trebuie sa respecte sarcinile
pedagogice de baza ale educatiei fizice scolare. Ele intaresc starea de sdnatate si pun bazele unei
dezvoltari multilaterale si armonioase a organismului, permitand formarea unui bogat si variat bagaj
motric. In acelasi timp, el contribuie la intarirea echilibrului psiho-fizic al elevilor.

Unele variante ale lucrului Tn parcursurile aplicative impun solicitari cardio-vasculare si neuro-
motorii mai neobisnuite, de aceea, la aplicarea lor se va fine seama de dezvoltarea si nivelul de
pregatire fizica al celor cu care se lucreaza.

Elevilor le plac in special parcursurile aplicative complexe, in care intdlnim alaturi de exercitii
pentru dezvoltarea calitatilor motrice si exercitii simple cu caracter aplicativ.

Exista multe variante utile, unele interesante si chiar frumoase, insa aplicarea lor cere mai intéi de
toate o perfectd intelegere si cunoastere a acestora, pentru a selecta ceea ce trebuie, {inand cont de

obiective si colectiv.
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Exemplificdim 1n continuare cateva variante ale unor parcursuri aplicative cu o mai larga

aplicativitate in scoala.

Parcursuri aplicative de initiere si acomodare

In aceasta varianti se lucreaza fard norme de timp si exersare stabilite anterior. Parcurgerea
traseului are caracter de acomodare si experimentare, fard urmarirea realizarii unor performante.
Repetarile se efectueaza in scopul de a exersa diferite faze sau la statii, de a cunoste traseul si de a
realiza treptat acomodarea la efortul specific lucrului in parcursurile aplicative sau circuite.

Pauzele sunt obligatorii si se introduc atat intre statii ( pauze mici ), cat si intre reluarile
parcursului aplicativ ( pauze mai mari ), Insd valorile lor se stabilesc in functie de posibilitatile de
adaplare la efort ale colectivului.

Aceasta varianta se foloseste :

- in perioada de aclimatizare a elevilor cu parcursurile aplicative

- cand intervin condifii noi de lucru, care cer o uniformizare a colectivului, spre exemplu

atunci cand se produc schimbari in componenta colectivului clasei, sosesc elevi noi sau se
mixeaza clasele

- cand se trece la variante noi si necunoscute de circuite §i parcursuri aplicative

- in lectiile cu copii mici, cand se urmareste obisnuirea lor cu lucrul individulalizat si

autocontrolat

Parcursuri aplicative continue

In aceastd varianta traseul se parcurge fard pauze intre statii si in unele cazuri, nici intre
reludrile circuitului.

Norma de exersare poate fi individuala, stabilitd din media performantelor clasei. In cazul
parcursurilor aplicative continue in care solicitarea este mare, pentru elevi se recomandd norma
individuala de exersare cu efort optim, care are un coeficient de dificultate mai redus, sau norma

rezultatd din media media normelor individuale cu efort .
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Tn orice caz, normele sunt indicate de profesor, la valori corespunzatoare colectivului cu care
lucreaza.

In ceea ce priveste norma de timp, parcursul aplicativ continuu poate fi parcurs cu limita de
timp sau contraconometru. In primul caz se stabileste o limitd de timp mai micd sau mai mare, in care
executantii trebuie sa parcurga circuitul de 1-3 ori.

Tn al doilea caz, nu se stabileste o limita de timp, executantii urmand si parcurga circuitul o
data sau de céte ori le este indicat, intr-un timp cat mai scurt.

In ce priveste intervalele de odihnd, parcursurile aplicative continue se parcurg de 1-3 ori, cu
sau fara pauze intre reluari.

Parcursurile aplicative continue sunt placute si interesante, chiar daca par la prima vedere ceva
mai dificile. Profesorul trebuie sa le adapteze la nivelul colectivului cu care lucreaza:

- Poate sa reducd numarul repetérilor. Spre exemplu dacd a pregatit un parcurs aplicativ

lung, il poate executa o singura data

- Parcursurile aplicative lungi se executa cu pauza 90 -120 secunde intre reluari

- Se poate utiliza forma continua de parcurgere cu 2-3 repetari, fara intervale de odihna,

folosind parcursuri aplicative scurte

Parcursuri aplicative cu intervale

Parcursuri aplicative cu intervale pastreaza specificul lucrului, dar se intercaleaza intervalele
de odihna sau pauzele intre serii, statii si intre reluarile parcursului.

Se pot diferentia doua variante:

1. Parcursul aplicativ cu intervale si efort optim — are ca mai larga raspandire in lectiile de
educatie fizica. Stimuleaza cresterea, dezvoltarea armonioasa a musculaturii si dezvoltarea calitatilor
si deprinderilor morice. Permite i conturarea deprinderilor de miscare in bune conditii deoarece se
lucreaza intr-un regim de efort convenabil. Efortul poate fi foarte usor adaptat la conditiile de lucru
din gcoala, el neatingand limite ridicate, regimul de lucru fiind mai mult individual, asa Tnct devine

accesibil elevilor si elevelor de toate varstele.
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2. Parcursul aplicativ cu intervale de mare randament — aceasta varianta face apel la eforturi
mai mari, intensitata creste datorita vitezei de lucru, a lucrului contratimp, a normelor standard de
exersare, a incarcaturilor, etc.

e Valoarea pauzelor dintre statii este variabild, in fuctie de marimea efortului, obiectivului

urmadrit $i a capacitatii de adaptare la efort colectivului.

3.5.3. Factorii dinamicii efortului si principiile de reglare a lor, pentru stabilirea valorii indicilor

lucrului Tn parcursurile aplicative

,» Cunoasterea relatiilor dintre factorii dinamicii efortului determina orientarea lucrului in
parcursurile aplicative si stabilirea valorii acestora pentru a putea anticipa dezvoltarea complexa sau
diferentiatd a calitatilor motrice. Pentru aceasta vom porni de la raportul dintre factorii de baza ai
efortului: volumul, intensitatea si complexitatea. In cazul lucrului in parcursurile aplicative, ne vom
ocupa numai de volum si intensitate, deoarece in alcatuirea parcursurilor aplicative nu se utilizeaza
exercutii complexe.

Volumul se refera la cantitatea efortului, acesta poate fi mai mare sau mai mic prin schimbarea:
e Duratei de lucru: - la fiecare statie, in serii, a Intregului traseu etc
e Distantei de parcurgere: - distantele in alergare

- distantele intre reperele intre care se efectueaza un exercitiu

- lungimea traseului si numarul de statii
e Normei de exersare: - numarul de repetari in fiecare serie sau la fiecare statie

- numarul de reluari ale circuitului

Intensitatea reprezinta munca efectuatd in unitatea de timp. Valoarea ei se poate modifica prin
schimbarea:
e Vitezei de executie: - distanta parcursa in unitate de timp
- numarul de repetari in unitate de timp
e Duratei pauzelor dintre serii, statii sau reluarea parcursului:
- micsorand treptat pauzele intre statii
- intre serii

- Intre reluarile circuitului
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Tn lucrul cu elevii nu se recomanda cresterea intensitatii prin reducerea timpului de odihna. In
cazul 1n care totusi se recurge la aceastd solutie, pauzele dintre statii nu vor scadea sub valoarea

timpului afectat lucrului, adica se va scadea treptat pana se va ajunge la paritate:

30 s lucru — 45 s pauza
30 s lucru — 40 s pauza
30 s lucru — 35 s pauza

30 s lucru — 30 s pauza

e Incarcaturii: - la greutatea executantului se adauga sarcini suplimentare, mereu in crestere.
Repartitia exercitiilor cu incarcatura la statii se face treptat, adica: intai la o statie, apoi la 2
statii, la 3 etc.

e Acestidoi factori de baza ai efortului coexista in procesul de lucru in scoala, dar de cele mai multe
ori trebuie sa se manifeste imtr-un raport invers proportional. Cu cat intensitatea lucrului va fi mai

mare, cu atat volumul va fi mai mic §i invers.

PARTEA Il — Designul cercetarii

Capitolul 4.

4.1. Locul de desfasurare a cercetarii
Experimetul s-a desfasurat la Scoala Gimnaziala cu clasele | — VIII ,, Vasile Alecsandri din
Baia Mare judetul Maramures. Durata desfasurarii cercetarii propriu-zise a fost pe o perioada de

aproximativ 9 luni (9 septembrie 2019 - 1 iunie 2020 )
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Conditiile de baza materiala au fost urmatoarele:
- sala de gimnastica dotata cu: mingi medicinale, spaliere, jaloane, banci de gimnastica, saltele,
trambulina fixa si elastica, capra, cal pentru sarituri.

- baza sportiva in aer liber

4.2. Subiectii cercetarii

Experimetul s-a desfasurat in procesul instructiv — educativ , in cadrul lectiilor de educatie
fizica, la clasele a V-a A si A VI-a B de la Scoala Gimnaziala cu clasele | — VIII ,, Vasile Alecsandri
din Baia Mare judetul Maramures, respectandu-se structura anului scolar, urmarind ipotezele de lucru
propuse. Clasa a V-a A fiind clasa experimentala, iar clasa a VI-a B clasa martor. Atat grupa martor
cat si cea experimentald au in componentd elevi apti pentru efortul fizic. Fiecare clasa are in
componenta atat fete cat si baieti, avand valori apropiate la masuratorile antropometrice efectuate.
Valorile medii ale taliei si greutatii, calculate la elevii din cele doua clase, au fost comparate cu mediile

orientative pentru Romania ale elevilor de 11-13 ani.

Din tabelele anexate, rezulta faptul ca experimentul s-a desfiasurat cu grupe avand indici
antropometrici apropiati, atat la testarea initiala cat si la testarea finald. Experimentul s-a desfasurat
pe perioada unui an scolar in care s-au folosit la grupa de control mijloace cerute de programa scolara,
iar la grupa experimentald mijloace alese de propunatorul experimentului pentru realizarea
obiectivelor si anume: dezvoltarea echilibrului si ridicarea si transportul de greutati prin intermediul
parcursurilor aplicative.

Evolutia indicilor antropometrici

Masuratorile antropometrice nu au fost facute ca si un scop al acestei lucrari. Ele
constituie o preocupare pentru controlul cresterii, al dezvoltarii fizice armonioase a a elevilor, ceea
ce constituie cel mai important rol al educatiei fizice si sportului scolar.

Clasa experimentala

Nr | Nume Masuratori initiale Masuratori finale
Prenume | Taliaincm | Greutateain kg Taliath cm | Greutatea in kg
1 AA 87 70 88 72
2 |BD 68 43 69 46
3 |BM 70 55 79 56
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Al

57

36

4 58 37
5 CccC 76 59 78 61
6 DI 57 36 59 37
7 |GP 75 60 76 65
8 | GM 75 57 77 58
9 GE 70 50 71 52
10 |GG 30 60 33 62
11 |GR 110 94 111 96
12 | SR 78 53 78 55
13 | SC 153 51 155 52
14 | TA 70 48 72 50
15 | TA 82 59 83 60
MEDIA
77,2 55,4 79,13 57,26

Clasa de control

Nr | Nume Masurétori initiale Masuratori finale
Prenume | Taliaincm | Greutateain kg Taliain cm | Greutatea in kg

1 RD 80 63 82 65
2 M 63 35 63 36
3 MS 58 40 59 42
4 |CD 73 54 75 55
5 SD 81 59 82 60
6 M A 76 53 77 55
7 M D 84 60 84 61
8 BP 73 37 75 38
9 Pl 59 38 61 40
10 |CD 83 51 86 55
11 |OM 70 50 73 53
12 | MM 61 35 63 38
13 | SC 60 62 66 64
14 |NB 78 45 79 47
15 | MA 63 42 65 44
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16 | Bl 59 37
MEDIA

61 40

74,73 50,73 76,73 52,86

1. TALIA

Asa cum reiese din masuratorile efectuate, nu au existat diferente semnificative intre
clasa experimentald si clasa de control. Media clasei experimentale fiind de 77,20 cm la testarea
initiald, fata de 74,73 cm ai clasei de control. Diferenta de 2,47 cm in favoarea clasei experiment, la
testarea initiala este nesemnificativa.

La testarea finala a reiesit faptul ca diferenta dintre cele doua clase se mentine, marcand

cresteri normale ale copiilor la aceasta varsta,dat fiind si diferenta dintre cele doua clase.

Clasa experimentala: T.I =77,2cm
T.F. = 79,13 cm

Clasa de control: T.1. =74,73cm
T.F.= 76,73cm

2. GREUTATEA

Diferente intre mediile clasei experimentale si clasei martor nu au o semnificatie prea

mare nici la masuratorile initiale, nici la masuratorile finale.

Clasa experimentala: T.I. = 55,40
T.F. = 57,26
Clasa de control: T.I. = 50,73
T.F. =52,86

4.3. Motivatia cercetarii

50



Consultand programele scolare, am observat ca se acorda o atentie insuficientd dezvoltarii
deprinderilor motrice si in special a echilibrului si ridicarii si transportului de greutati.

Considerand ca acest lucru este foarte important, am consultat literatura de specialitate si am
observat o insuficientd abordare a acestei teme, mai ales din punct de vedere al dezvoltarii celor doua
deprinderi mentionate. Pentru acest fapt am considerat ca ar putea fi o directie spre care sa-mi indrept
preocuparile, convins fiind de faptul ca echilibrului si ridicarea si transportului de greutati pot fi
dezvoltate cu usurinta prin intermediul parcursurilor aplicative.

Aceasta a fost ideea de baza care m-a motivat pentru intreprinderea prezentului experiment.
4.4.1poteza principala si ipoteze de lucru

In realizarea scopului propus in lucrare am pornit de la urmitoarele ipoteze:

a. Prin utilizarea parcursurilor aplicative pe tot parcursul anului scolar,alcatuite dupa nevoile si
optiunile elevilor,deprinderile motrice pot fi imbunatatite,ducand astfel la dezvoltarea
deprinderilor motrice mult mai eficient fata de respectarea cu strictete a programei scolare.

b. La varsta scolara deprinderile motrice: echilibru si ridicarea si transportul de greutati pot fi
ameliorate constant, datorita procesului de crestere, de dezvoltare fizicd a gradului de
mobilitate si dezvoltare musculara.

c. Educatia fizica si sportul pun la dispozitie mijloace adecvate pentru dezvoltarea deprinderilor
motrice: echilibrul si ridicarea si transportul de greutati si prin folosirea parcursurilor
aplicative pot fi obfinute progrese semnificative in ceea ce priveste echilibrul si ridicarea si

transportul de greutati.

4.5. Obiective, scop

Mi-am propus ca prin studiu experimental sd rezolv urmatoarele:
a. Sa evidentiez ca utilizarea parcursurilor aplicative si al circuitelor In cadrul lectiei

contribuie la dezvoltarea deprinderilor motrice
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b. Sa selectionez parcursurile aplicative, circuitele si stafetele ce pot fi utilizate in lectie

pentru dezvoltarea deprinderilor motrice si in special ale echilibrului si transportului de

greutati
C. Sa sistematizez si sd dozez aceste mijloace in vederea cresterii eficientei lor
d. Odata cu dezvoltarea echilibrului si transportului de greutati se actioneaza implicit si

asupra celorlalte deprinderi motrice

4.6. Etapele cercetarii

Cercetarea s-a desfasurat in semestrele I si II, incepand cu data de 9 septembrie 2019 péna la

1 iunie 2020 si a fost structurata in 3 etape:

Prima etapd a constat din activitd{i de cercetare orientate spre acumularea de date in scopul:
- conturarii aspectelor si problemelor teoretice si practice circumscrise in cadrul temei;

- introducerii in problematica si in contextul de abordare a lucrarii;

- aprofundarii cunostintelor teoretice privind notiunile de baza din cadrul cercetarii,

- cunoasterii particularitatilor de varsta si sex a copiilor din ciclul gimnazial

Rezultatele obtinute la finalizarea primei etape a cercetarii m-au orientat in organizarea si desfagurarea
celei de-a doua etape.

A doua etapa a cuprins:

- stabilirea lotului de subiecti si a esantionului de lucru;

- selectarea sistemelor de actionare;

- aplicarea testarilor

A treia etapd a cuprins:

- analiza rezultatelor obtinute.

- interepretarea datelor

- concluzii si sugestii desprinse in urma cercetarii efectuate;
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4.7. Metode de cercetare utilizate

In elaborarea studiului de fata s-au folosit urmitoarele metode de cercetare:

Metoda studiului bibliografic

Lucrarea de fata se bazeaza pe studiul unei bibliografii destul de vaste. Scopul intr-un studiu
este Tn primul rand de a sistematiza o serie de cunostinte asupra unor probleme, de a formula aprecieri

care, eventual sd devind ipoteze pentru cercetare.

Metoda observatiei

In cercetarea pedagogica ca de altfel si in alte domenii, metoda observatiei define un rol
esential. Prin observatie se intelege constatarea lucrurilor i fenomenelor asa cum ni le ofera natura in
mod obignuit. Observarea stiintifica in cercetarea pedagogica inseamna urmarirea atenta si sistematica

a fenomenelor si faptelor fara intentia de a le modifica.

Metoda experimentala

Tn cadrul acestei metode exista procedeul grupelor de control sau grupelor paralele. Procedeul
antreneaza in experiment doud sau mai multe grupe de subiecti egale sau cat mai aproapiate sub toate
aspectele, cu exceptia unor factori supusi deliberat unor modificari.

Performanta fiecarei grupe este urmarita in conditii identice, astfel incat diferentele de performanta sa

poata fi atribuite variabilei independente.

Metoda statistico-matematica

Metoda statistico-matematica in cercetarea pedagogica implica cateva momente importante:
- stabilirea esantioanelor asupra cdrora urmeaza s se efectueze investigatia
- recoltarea metodica a tuturor informatiilor brute referitoare la colectivele
de elevi
- interpretarea rezultatelor obtinute prin formularea unor ipoteze,

verificarea lor, stabilirea unor concluzii cu valoare prognostica.
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4.8. Descrierea mijloacelor folosite si a modului de lucru

In primele lectii de educatie fizica s-a lucrat cu ambele clase folosindu-se aceleasi metode
pentru invatarea si consolidarea deprinderilor motrice de baza si pentru familiarizarea elevilor cu
cerintele lectiei de educatie fizica, dupa care la grupa experimentala s-au folosit diverse parcursuri
aplicateve pentru dezvoltarea echilibrului si ridicarii si transportului de greutati. La grupa de control

au fost folosite mijloacele traditionale pentru dezvoltarea celor doua deprinderi mai sus amintite.

Tot in primele lectii am aplicat ambelor grupe testarile initiale care au constat in patru
parcursuri aplicative: unul pentru testare echilibrului, al doilea pentru testarea transportului de greutati

si alte doua care pe langa echilibru si transport de greutati cuprind si alte deprinderi motrice.

Parcurs aplicativ 1
Stand in fata bancii de gimnastica, asezata cu partea ingusta in sus. Elevii vor fi legati la ochi,
iar la semnalul profesorului vor executa mers in echilibru pe banca de gimnastica. Se

cronometreaza durata parcurgerii distantei, precum se vor numara §i pasii executagi gresit.

:
g e

Parcurs aplicativ 2
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Stand in spatele unei linii trasate pe sol, in fata fiecarui executant pe sol sunt asezate doua
mingi medicinale de 1 kg. La semnalul profesorului se ridica mingile, cate una in fiecare mana,
alergare cu ocolire a patru jaloane asezate la distantd de 1,5 m intre ele panad la un semn,
intoarcere pe acelasi traseu pana la locul de pornire si asezarea mingilor medicinale la locul

initial. Se va cronometra durata parcurgerii traseului.

Parcurs aplicativ 3

Stand Tn spatele unei linii trasate pe sol, pornire la semnalul profesorului, se executa: tarare in
sprijin pe genunchi si palme, mers in echilibru pe banca de gimnastica asezata cu partea ingusta
in sus, alergare pe o banca inclinata asezatd cu partea latd in sus, saritura de pe banca si
aterizare elastica in ghemuit pe o saltea, mers in echilibru pe partea ingusta a bancii de
gimnastica cu transportul a doud mingi medicinale in brate, alergare si revenire la locul de

pornire.
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Parcurs aplicativ 4

Stand in spatele unei linii trasate pe sol, pornire la semnalul profesorului, rostogolire Tnainte
pe o saltea asezatd pe sol, mers in echilibru pe partea Ingustd a bancii de gimnastica cu
transportul a doud mingi medicinale, alergare, catarate pe scara fixa pana la ultima sipca,
coborare, ridicarea unei mingi medicinale asezate pe sol, sarituri pe ambele picioare peste doua

banci de gimnastica asezate transversal, alergare pana la linia de sosire.
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Prezentam in continuare cateva parcursuri aplicative pentru formarea echilibrului si ridicarii si
transportului de greutiti, care pot fi folosite la toate categoriile de elevi si se pot efectua in

conditii de baza materiala diferita:

e Alergare 3-5 m, mers in echilibru pe partea ingusta a bancii de gimnastica pana la jumatatea
ei, ridicarea unei mingi medicinale care se afla lateral pe un loc marcat fara ca executantul sa
cada de pe banca, continuarea mersului in echilibru pana la capatul bancii, transportand mingea
pe cap, pe umar sau sub brat, intoarcere la capatul bancii, fara a cobora de pe aceasta, mers in
echilibru transportand mingea pana la jumatatea bancii, asezarea mingii pe locul de la care a
fost ridicata, continuarea mersului in echilibru pe banca, alergare 3-5 m péna la locul de unde

s-a pornit.
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Alergare 3-5 m, saritura in sprijin departat peste capra, mers in echilibru pe marginea ingusta
a bancii de gimnastica, tarare din pozitia pe genunchi cu sprijin pe palme 5-7 m. Cursa

respectiva se poate executa sub forma de de stafeta sau in torent.

Alergare 3-5 m, ucare pe un obstacol Tnalt de 1 -1,5 m printr-un procedeu la alegere, mers pe
partea ingustd a bancii de gimnastica la o indl{ime de 1 m, coborare prin sariturd pe saltea,
alergare 3-5 m, urmata de catarare la franghie prin procedeu liber, coborare prin procedeu

liber, alergare cu viteza maxima péana la linia de sosire.
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e Alergare 5-7 m, saritura libera inainte cu extensie, cu bataie pe trambulind, durd sau elastica,
cu aterizare pe saltea, urmata de rostogolirea Tnainte in ghemuit, mers in echilibru pe barna de
gimnastica, coborare prin saritura elastica, alergare 5-7 m, saritura in sprijin peste capra cu
picioarele departate, mers in echilibru pe partea ingusta a bancii de gimnastica, alergare cu
vitezd maxima pana la linia de pornire

Aparatele necesare desfasurarii respectivei curse cu obstacole se aseaza in jurul salii, cate
unul pentru fiecare latura. Pe laturile lungi se aseaza aparatele pentru efectuarea saruturilor,

iar pe laturile scurte aparatele pentru executarea exercutiilor de echilibru. Se poate executa

deci sub forma de torent.

e Alergare 3-5 m, saritura lungé cu rostogolire peste banca de gimnastica sau peste 2-3 cutii
ale lazii de gimnastica ori peste un elev aflat pe genunchi cu sprijin pe palme, mers in

echilibru pe partea ingusta a béancii de gimnastica cu transportul pe cap al unei mingi
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medicinale, tarare nainte 3-5 m, din pozitia cu sprijin pe palme, impingand inainte cu
capul mingea medicinald, ocolirea unui obstacol dinainte fixat, alergare cu vitezad maxima,
asezarea mingii medicinale la locul de unde a fost luata, alergare cu viteza maxima pana

la linia de unde s-a pornit. Se poate desfasura sub forma de stafeta sau sub forma de torent.

Catarare echilibru printr-un procedeu preferat pe banca de gimnastica agezata oblic in sus
la 30-40 grade, sprijinita cu un cap la scara fixa la gradul de inclinare indicat, atarnat la
scara fixa apucat de ultima sipca, catarare pe sipca respectiva spre stanga sau spre dreapta
prin mutarea mainilor din aproape in aproape, mers in echilibru oblic Tn jos pe banca de
gimnastica, alergare cu vitezd maxima panad inapoia ultimului elev, aflat in formatia de
lucru. Se poate desfasura in circuit, in forma de torent sau contracronometru. Pentru a se
executa sub forma de stafeta se amenajeaza traseu dublu si se imparte colectivul clasei Tn

doua parti egale.
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e Mers in echilibru pe barna de gimnastica, la jumatatea barnei trecerea printr-un cerc, cu
diametru de 90 cm., coborarea prin sdritura, alergare intr-un picior pe partea lata a bancii
de gimnasticd, deplasarea prin sariturd intr-un picior pe partea ingustd a bancii de

gimnastica, ocolirea unui obstacol, dinainte stabilit, alergare cu viteza maxima pana la linia

de unde a Tnceput cursa de obstacole.

[L

=

e Mers in echilibru de-a lungul bancii, cu oprire la mijloc si executarea unor indoiri din
genunchi pe un singur picior cu ajutor (a) sau in perechi cu sprijin reciproc(b).
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e Mers in echilibru cu treceri de pe o banca pe alta in scard, la trei niveluri diferite, prin

suprapunerea bancilor.

e Pe perechi, pe banca de gimnastica, cu partea lata in sus, prin impingere si apucari de brate,

lupta pentru doboréarea partenerului de pe banca
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e Mers inainte pe partea ingusta a unei banci de gimnastica orizontala, transportand diverse

obiecte, pe banca a doua inclinata: mers cu spatele Inainte in urcare, pe banca a treia
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orizontald: mers cu trecerea peste diferite obstacole, coborarea pe banca a patra sirevenirea

pe acelesi drum.

e Mers in perechi, pe doud banci paralele asezate la 2 -2,5 metri distanta, cu aruncarea unei

mingi de la un executant la altul.

¢ Cinci banci sunt agezate in centrul salii, formand un H. Folosind aceasta asezare a bancilor
se pot executa urmatoarele exercitii:
- alergare pe banca inclinatd in urcare (a), apoi pe banca orizontald (b),
ocolire la dreapta pentru a reveni la locul de placare
- alergare pe banca orizontala (b), apoi pe banca inclinata la coborare (a) si
ocolire la stanga imprejur in afara bancilor.
- alergare pe bincile in lungime cu intoarcere de 180° la capitul bancii si

revenire la locul de plecare cu trecerea prin culoarul format de bancile a,
b, c d.
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Alergare 7-9 m cu mingea medicinala de 3-5 kg, transportata pe un umar, sustinuta de
mana respectiva, mers in echilibru pe partea Ingusta a bancii de gimnastica, cu asezarea
mingii medicinale pe crestetul capului, sustinuta cu ambele maini, sariturd in sprijin peste
un obstacol inalt de 40 — 50 cm, tindnd mingea la piept cu 0 mana sau cu ambele, coborare
de pe obstacol prin saritura in adancime cu aterizare elestica, alergare 5 — 7 m, ocolirea
unui obstacol, alergare cu viteza maxima, transportand mingea pe umarul celalalt pana la
linia de unde s-a pornit, predarea mingii executantului urmator. Acest parcurs se poate
executa cu elevii si elevele de la toate clasele, se adapteaza greutatea mingii la posibilitatile

lor, se poate executa sub forma de stafeta sau torent.

Alergare 7-9 m, transportand un sac umplut cu amestec de nisip si rumegus care sia nu
depaseasca in greutate 10 -12 kg asezat pe un umar, pe spate sau {inut cu ambele maini in
fata la nivelul toracelui, escaladarea unui obstacol (cal cu manere sau lada de gimnasticd)
asezand mai intai sacul pe obstacol, apoi escaladarea lui, alergare 5-7 m, transportand sacul
in acelasi mod, trecere pe sub un obstacol, ocolirea lui si alergarea cu viteza maxima prin
afara traseului, transportand sacul in acelasi mod, trecere pe sub un obstacol, ocolirea lui
si alergare cu viteza maxima prin afara traseului, transportand sacul prin alt procedeu pana
la linia de unde s-a plecat, predarea sacului urmatorului executant si asezarea dupa ultimul

elev din sirul respectiv.
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Alergare 7-9 m, transportand un coleg pe un umar sau in fata sustinut cu o mana pe sub
spate si cu cealalta pe sub coapse, acesta se apuca cu o mana de gatul celui ce efectueaza
transportul, mers in echilibru pe banca de gimnastica, coborare de pe bancd, scimbarea
rolurilor si efectuarea aceluiasi traseu se cate celilalt executant. Se poate desfiasura sub
forma de stefeta si se foloseste la elevii din clasele mari. Perechile se alcatuiesc dupa

criteriul greutatii corporale.

Colectivul clasei se imparte 1n grupe de cate trei, asezati pe trei siruri alaturate. Executantii
din margine se prind de maini construind un scaunel, cel din mijloc se ageaza pe scdunelul
format, alearga 7-9 m, transportand colegul, revenire pe pozitia initiald cu trecere peste
doua banci de gimnastica, asezate la distanta de 2-3 m intre ele. Alergare ihapoi trecand
din nou peste banci. Se repetad pina cand fiecare dintre executantii respectivi trec pe rand
spre a fi transportati. Se poate desfasura si sub forma de stafeta. Se recomanda ca cei trei

elevi sau eleve ce alcatuiesc o grupa sa fie aproximativ de forte egale.

Cate doi, umdr langad umadr, cu fata spre directia de alergare, {inand o minge medicinala
mare pe umerii din interior si sprijinind-0 din lateral cu gatul: alergare 7-9 m, mers cu

trecere peste 3-4 bancide gimnasticd cu 1-2 m intre ele, fard ca mingea sa cada. La
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intoarcere executantii isi schimba locurile. Se poate executa sub forma de stefeta atat cu

baietii, cat si cu fetele

e Alergare 5-7 m, transportand intr-o mana o haltera de 3-5 m, mers in echilibru pe partea
latd sau Ingustd a bancii de gimnasticd cu transportarea halterei in aceeasi mana. La
intoarcere se parcurge acelasi tarseu, insa cu transportarea halterei in mana opusa, predarea

el executantului care urmeaza si trecerea dupa ultimul executant din sirul respectiv.

e Transportul pe brancarda, sau pe o improvizatie asemanatoare, a unui coleg, in doi sau
patru, pe un traseu prevazut cu urmatoarele obstacole: trecere prin fereasta ( o cutie a lazii
de gimnastica agezata vertical ), mers in echilibru pe partea lata a bancii de gimnastica.

g s
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Pe perechi. Transportul unei banci de gimnastica 10m, se aseaza banca perpendicular pe
directia de inaintare, mers in echilibru pe banca, tinandu-se de maini, mers 5 m pana la un
jalon cu transportul partenerului in spate, intoarcerea pana la banca cu schimbarea rolurilor,

ridicarea bancii de gimnastica si transportul ei pana la linia de sosire.

Alergare 10 m cu transportul a doua mingi medicinale de 2-3 kg, saritura cu pasire peste lada
de gimnastica ( 2 - 3 cutii), rostogolire Tnainte t{indnd mingile In maini, sarituri pe ambele
picioare peste banca de gimnastica asezata in lungime, intoarcere in alergare de viteza pana la

linia de sosire
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Pe perechi ,, cal si cdlaret ,, cu schimbarea rolurilor la jumatatea distantei, escaladarea lazii de
gimnastica, rostogolire inainte dupa trecerea lazii, mers in echilibru pe partea ingusta a bancii.

Alergare de viteza pana la un jalon, intoarcere pana la linia de pornire in alergare de viteza.

Roaba cu schimbarea rolurilor la jumitatea traseului, rostogolire inainte, intoarcere 180° si
aruncarea mingii medicinale de 2 kg cu spatele spre directia de aruncare, recuperarea mingilor,
mers in echilibru pe partea ingustd a bancii de gimnasticd {indnd mingea medicinala sus

deasupra capului, intoarcere n alergare la locul de pornire.

Pe perechi, cu o minge medicinala: pase in doi cu schimb de locuri; pase cu piciorul; apucat
de brate, mingea asezata pe brate se transporta mingea prin galop lateral; de brate agatat,
mingea sustinutd cu capul si cu umerii, transportul mingii medicinale pe distanta stabilita.

Mers de-a lungul a doua banci de gimnastica asezate cap la cap, pe prima banca mers in sprijin
ghemuit sau sprijin pe genunchi, pe a doua banca rostogolirea unei mingi medicinale sau

transportul a doud mingi medicinale.

Pe grupe de 5 — 6 executanti la o banca, stand usor departat cu un umar spre banca: indoirea

cu rasucire a trunchiului spre banca si apucarea ei cu manile la acelasi nivel, cu palmele fata
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in fata, ridicarea bancii deasupra capului, cu bratele intinse si agezarea ei pe locul initial.

Aceeasi miscare in partea opusa.

e Din aceeasi pozitie: ridicarea bancii deasupra capului, indoirea bretelor si asezarea bancii pe
umar, revenire, fandare laterala odata cu indoirea bratelor si asezarea bancii pe umar, revenire,

indoirea picioarelor cu departarea genunchilor si revenire.

Exercitii pentru formarea echilibrului folosite la clasa de control:
e Stand: urcare pe banca, mers in echilibru Tnainte, mers lateral cu pasi adaugati sau adaugati.
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Stand pe varfuri, cu bratele lateral sau sus, mentinerea pozitiei
Stand pe un picior cu ochii inchisi sau deschisi si bretele lateral, mentinerea pozitiei
Stand pe un picior sau pe ambele pe un corp cilindric de diferite grosimi, incercarea mentinerii

pozitiei verticale a corpului

Pe genunchi cu sprijin pe palme: ducerea in extensie a bratului si a piciorului opus sau de
aceeasi parte, mentinerea pozitiei

Sezand, bratele lateral, genunchii intinsi sau indoiti

Stand intr-un picior cu trunchiul aplecat inainte si cu celalalt picior intins Thapoi in prelungirea
trunchiului.

Mers pe toata talpa sau pe varfuri pe partea lata a bancii de gimnastica

Deplasarea pe partea lata a bancii de gimnastica prin sarituri succesive pe acelasi picior sau pe
ambele picioare

Mers pe partea lata a bancii de gimnastica, asezata la diferite unghiuri de inclinare, dupa urcare
se face intoarcere 180° pe varfuri si coborare

Mers pe partea lata a bancii de gimnastica, Indoirea genunchilor la piept

Mers pe partea ingusta a bancii de gimnastica, cu intoarcere la mijlocul bancii

Mers pe partea lata a bancii de gimnastica cu trecerea printr-un cerc
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Mers pe partea ingustd a bancii de gimnastica cu trecerea picioarelor printre brate si un baston
tinut Tnainte jos

Mers pe partea Ingustd a bancii de gimnastica apucand o minge medicinald cu o ména sau cu
ambele maini

Cate doi, fatd in fata, la distanta de 80 cm, in echilibru pe partea Ingusta sau lata a bancii de
gimnastica, cu palmele in fatd: fiecare dintre executanti incearca sa-si dezechilibreze

partenerul din fata folosind miscari abile pentru pentru a lovi palmele adversarului

Exercitii pentru formarea deprinderii de ridicare §i transport de greutdti folosite la clasa de control:

Transportarea mingii medicinale, transmiterea de la unul la altul. Exercifiul se executd din
formatii diferite. Cand se executa din formatie in linie pe un rand mingea este primita lateral
ntr-o parte si transisa lateral in partea opusa partenerului vecin.

Transportarea mingilor medicinale se poate face in maini, tindind mingea jos inaintea corpului,
inapoi, lateral sub un braf cu o minge sau sub ambele brate cu doua mingi. Se poate face din

mers sau din alergare

Ridicarea si transportul unor sdculeti de nisip de diferite greutati. Se poate face cu o singura

mana sau cu ambele maini, tinand saculetul in fata, lateral sau pe umar.
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e Transportul aparatelor de gimnastica care se gasesc in sala de sport si care sunt folosite in

lectiile de educatie fizica ( banca de gimnastica, saltelele, capra, calul, trambulina, barna )

e Ridicarea si transportul cu o mana sau cu ambele mainia halterelor si ganterelor din sala de

sport
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e Transportul unui partener in pozitia sezand pe brate. Elevii care executa transportul se afld in
pozitia pe un genunche, se apuca reciproc de mainile apropiate. Cel transportat se aseaza pe
brate si se sprijind de umerii celui ce-1 transporta

e Transportul unui partener de catre unul singur, se face in pozitia sezand célare pe spate

4.9 Testele folosite in cercetare

Pentru dezvoltarea deprinderilor motrice am propus mai multe exercitii cu elemente din
gimnastica acrobaticd, sarituri la un aparat de gimnastica dar si elemente tehnice din handbal, toate

incluse n parcursurile aplicativ utilitare.

e Parcurs aplicativ utilitar: -start din picioare; alergare usoara 5 metri, rostogolire inainte si inapoi,
ridicare prin saritura cu extensie, sarituri pe ambele picioare, urmate de 3 sarituri pe piciorul stang
si 3 sarituri pe piciorul drept, mers in echilibru pe banca de gimnastica, deplasare inainte prin
mersul piticului pe distanta de 5 metri, urmata de saritura in adancime.

e Parcurs aplicativ utilitar - alergare usoara cu pas saltat, urmatd de saritura pe banca de
gimnastica, mers 1n echilibru pe banca de gimnastica, saritura in adancime, urmatd de alergarea
pe un traseu cu 5 jaloane pe o distanta de 10 metri fara atingerea si doborarea acestora.

e Parcurs aplicativ utilitar - start din pozitia ghemuit, alergare 10 metri, urmata de escaladarea
unui aparat de gimnastica, saritura in adancime, tarare pe banca de gimnastica cu ajutorul bratelor,
alergare sarind coarda pe o distanta de 3 metri, sarituri in spatii marcate cu numere, sotron, alergare
de viteza pana la linia de sosire.

e Parcurs aplicativ utilitar -alergare usoara pana in dreptul cercului cu doua mingi de oina, le ridica
si se deplaseazd in echilibru cu mingile in maini pe banca de gimnastica, apoi se deplaseaza in
mersul piticului 5 metri, trecere pe sub doud garduri, mers n zig zag printre 5 jaloane, alergare in
viteza cu finalizare prin aruncarea mingilor peste linia de sosire.

e Parcurs aplicativ utilitar - catarare pe o bancéd de gimnastica dispusa in plan inclinat pe o lada,
stand ghemuit pe lada de gimnastica, urmatd de saritura in adancime cu extensie, saritura peste
capra urmatd de deplasare la saltea unde executd o rostogolire inainte si una inapoi, mers in
echilibru pe partea ingusta a bancii de gimnastica, trecerea printr-un cerc, alergare printre jaloane,
preluare si aruncare la tintd a doud mingi de tenis de camp, alergare pana la linia de sosire.
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e Parcurs aplicativ utilitar - alergare pe 5 metri; tards prin tractiune alternativa pe banca de
gimnasticd; doud rostogoliri, trecerea peste 3 obstacole asezate orizontal, preluarea si aruncarea
unei mingi de handbal la poarta, alergare in zig zag printre jaloane; 5 sarituri la coarda; alergare
la linia de sosire.

e Parcurs aplicativ utilitar - transportul a doua mingi medicinale pe distanta de 3 metri, pas saltat
pe distanta de 5 metri, mers in echilibru pe partea ingusta a bancii de gimnastica; urcare si coborare
a scarii fixe, urmata de dribling cu mana neindemanatica printre 4 jaloane cu mingea de handbal;
alergare la linia de sosire.

e Parcurs aplicativ utilitar - saritura la coarda timp de 20 secunde, urmata de alergare serpuita
printre 5 jaloane; sdritura peste marcaj; alergare cu pendularea gambei inapoi pe 5 metri; alergare
cu picioarele intinse Tnainte 5m alergari cu ridicarea genunchilor 5 metri, saritura pentru atingerea
unui baston situat la inaltime tinut de profesor; alergarea cu spatele, urmata de rasucire si alergare
cu fata la linia de sosire.

e Parcurs aplicativ utilitar - start cu plecare din stand ghemuit, alergare 15 m, saritura in lungime
peste linia marcata, prinderea mingii de handbal aruncata de partener; dribling printre 5 coechipieri
statici cu ambele maini, intoarcere cu spatele la linia de sosire, aruncarea mingii la partener cu
reprimire, intoarcere cu fata spre linia de sosire, alergare cu aruncarea mingii la tinta, deplasare
alternata fata, spate, pana la linia de sosire.

e Parcurs aplicativ utilitar -alergare 20 metri cu doborarea unor jaloane cu picioarele alternand
dreptul cu stangul pe primii 10 metri, urmata de doborarea cu mana a celorlalte, intoarcre cu
alergare inapoi cu genunchii ridicati, rostogolirea la saltea cu spatele urmata de saritura cu bataie
pe trambulina elastica, apoi intoarcerea pentru reasezarea jaloanelor in pozitia initiala.

e Parcurs aplicativ utilitar - alergare cu spatele 6-8 metri cu rostogolire ihainte si inapoi in ghemuit;
mers ghemuit 5 metri, trecerea cu pasire peste doud banci de gimnasticd asezate transversal,
impingerea a doua mingi medicinale cu ambele brate pana la linia de marcaj, ocolirea a 6 jaloane
cu deplasare cu spatele fatd de directia de alergare, executarea a 10 sarituri pe loc la coarda si
alergare pana la linia de sosire.

e Parcurs aplicativ utilitar - mers in echilibru pe paretea ingusta a bancii de gimnastica, alergare
pe doua banci de gimnastica asezate una in prelungirea celeilalte; prinderea mingii de handbal
aruncata de partener, aruncarea mingii la partener, rostogolire nainte in ghemuit si rostogolire

inapoi In ghemuit; alergare inainte pana la linia de sosire.
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e Parcurs aplicativ utilitar - mersul piticului, cu saritura peste obstacole, alergare cu picioarele
inainte pe 5 metri, alergare cu atingerea sezutului cu calcaiele pe distanta de 5 metri; saritura in
departat peste caprd; mers 1n echilibru pe partea Ingusta a celei de-a doua banci de gimnastica
asezata inclinat in sus la 20 grade, sprijinita de un capat de scara fixa; atarnat la scara fixa apucat
de ultima sipca, catarare pe sipca; mers in echilibru in jos pe banca de gimnastica; alergare de
viteza pana la linia de plecare.

e Parcurs aplicativ utilitar - alergare 15 metri, dribling printre 4 jaloane, alergare in zig-zag cu
mingea de handbal; aruncare la poartd, urmata de alergare in viteza maxima inapoi la linia de
plecare.

e Parcurs aplicativ utilitar - alergare 5 metri cu pendularea gambelor; catararea din saritura pe
lada de gimnastica; stand intr-un picior alternativ stangul si dreptul timp de 1 minut cu prinderea
gleznei cu mana; sdritura in adancime cu aterizare pe ambele piciore pozitionate pe aceeasi linie;
din stand ghemuit doua rostogoliri inainte si doua napoi cu pardsirea saltelei in lateral; preluarea
mingii de oina de pe sol si aruncarea peste linia de marcaj, intoarcere in alergare usoarad cu doua
piruete de 360 grade, apoi alergare in viteza pana la linia de sosire.

e Parcurs aplicativ utilitar - start din sprijin inainte cu deplasare pe palme in lateral pe 3 metri cu
revenire; mers fandat cu arcuire, urmat de mers pe varfuri alternand cu mers ghemuit pelungimea
de 5 metri; pasi siltati, apoi sariti; fandarea cu un picior sprijinit pe banca de gimnastica; preluarea
mingii medicinale sirostogolirea pe o banca de gimnastica inainte si inapoi pana la pozitia initiala;
sarituri In marcajele numerotate in ordine descrescatoare; preluarea a doua mingi de oina pe care
le arunca la semiindltime prin cerc si alergare in viteza pana la linia de sosire.

e Parcurs aplicativ utilitar - alergare 6 metri cu spatele; rostogolire inapoi pe saltea, intoarcere la
180 grade, deplasare cu saritura peste capra de gimnastica prin procedeul preferat; rostogolire
inainte In ghemuit; tarare in pozifia pe genunchi cu sprijin pe palme pe banca de gimnastica,
intoarcere cu tractiuni din culcat facial pe banca; alergare 6 metri cu trecere peste lada de
gimnastica asezatd longitudinal pe directia de deplasare; tarare pe aceasta din pozitia culcat,
urmata de saritura in adancime; alergare usoara pana la linia de sosire.

e Parcurs aplicativ utilitar - start cu sarituri din ghemuit in ghemuit alternativ cu alergare tindnd
cu bratele la spate un baston, apoi se executd cumpdna cu sprijin pe baston, urmatd de asezarea
obiectului in cerc, sarituri de trei ori peste banca, urmate de ocolirea celei de-a doua, apoi trei
sarituri peste a doua banca s.a.m.d; catarare la scard fixa cu ajutorul mainilor si picioarelor,

coborarea numai in brate, alergare pana la linia de sosire.
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CAPITOLUL 5 - Analiza si interpretarea datelor
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In vederea interpretrii rezultatelor obtinute am utilizat metoda care are la baza diferenta
dintre indicii obtinuti la testarile initiale si cele finale la toate probele de control, la ambele clase:
clasa experimentala si clasa de control.

Comparand media rezultatelor inregistrate la testarile initiale si finale a reiesit un
progres realizat de catre clasa experimentald, ceea ce demonstreaza eficacitatea sistemelor de

actionare selectate si utilizate.

5.2. Rezultatele inregistrate la testarile efectuate initial si final

Notele obtinute la gimnastica acrobatica

Elevii au sustinut conform programei scolare si a continutului acesteia elemente statice si
dinamice din gimnastica acrobaticd; in cazul elementelor statice elevii executd cumpana pe un
genunchi si pe un picior; semisfoara si sfoara pentru fete, podul de jos, stdind pe omoplati, stand
pe cap pentru bdieti si stand pe maini cu sprijin; pentru elementele dinamice elevii executa
rostogolirea inainte si inapoi din ghemuit in ghemuit, rostogolirea inainte si Tnapoi din departat
in depdrtat, aprecierea se face din nota maxima 10.

Tabel nr. 1 Datele privind coeficientii de variabilitate la grupa de control si experiment baieti

TESTAREA INITIALA TESTAREA FINALA DIFERENTA

GRUPA X s cov | X | s o, X S cv

Clasa control 7,65 0,72 9,28% | 855 | 0,74 8,77% 0,90 | 0,02 0,51%

Clasa

. 7,75 0,75 9,54% 9,40 | 0,63 6,91% 1,65 | 0,12 2,63%
experiment

Tabel nr. 2 Datele privind coeficientii de variabilitate la grupa de control si experiment fete

TESTE FINALE DIFERENTA
GRUPA
X S cv X S cv X S Y
Control 772 | 085 | 1071% | 881 | 041 | 531% | 109 | 044 | 540%
Experiment | 7,71 | 092 | 12,02% | 952 | 037 | 372% | 181 | 055 | 830%

In urma experimentului rezultatele obtinute prin notare la exercitii de gimnastica
acrobaticd de grupa experimentald la testarea initiald au fost de 7,75 la baieti si 7,71 la fete, iar
la testarea finald de 9,40 la baieti $1 9,52 la fete, in comparatie cu rezultatele clasei de control
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unde la testarea initiala rezultatele au fost 7,65 la baieti si 7,72 la fete, iar la finalul
experimentului testarea finala a indicat o medie de 8,55 la baieti si 8,81 la fete.

Se poate observa ca rezultatele obtinute de grupa experimentald au fost superioare, ceea
ce confirma faptul ca mijloacele de actionare folosite in cadrul lectiei de educatie fizica prin
stafete si parcursuri aplicativ utilitare 1n cadrul acestui experiment au fost eficiente.

Sarituri la un aparat de gimnastica

Elevii au fost instruiti sa evite pericolul de accidentare respectand regulile stabilite, sa-si
depaseasca inhibitia si sa execute structurile motrice stabilite, se noteaza corectitudinea
executiel, aprecierea se face din nota maxima 10.

Tabel nr. 3 Datele privind coeficientii de variabilitate la grupa martor si experiment baieti

TESTE INITIALE TESTE FINALE DIFERENTA
GRUPA
X S CcVv X S cVv X S cv
Control 7,73 0,55 7,32% 8,60 0,41 4,96% 0,87 0,14 2,36%

Experiment 7,65 0,92 11,90% 9,20 0,32 4,02% 1,55 0,60 7,88%

Conform experimentului rezultatele obtinute de grupa experimentala la testarea inifiala
au fost de 7,65 la baieti s1 7,66 la fete, iar la testarea finald de 9,20 la baieti s1 9,56 la fete, in
comparatie cu rezultatele clasei de control unde la testarea initiala rezultatele au fost 7,73 la
baieti si 7,81 la fete si la testarea finala de numai 8,60 la baieti si 9,51 la fete.

Tabel nr. 4 Datele privind coeficientii de variabilitate la grupa martor si experiment fete

TESTE INITIALE TESTE FINALE DIFERENTA
GRUPA
X S Ccv X S Cv X S Ccv
Control 7,81 0,82 10,80% 9,51 0,62 7,81% 1,70 0,20 2,99%
Experiment 7,66 0,73 9,55% 9,56 0,54 5,42% 1,90 0,19 4,13%

Toate rezultatele obtinute de grupa experimentala au fost superioare, ceea ce confirma
faptul ca mijloacele de actionare folosite in cadrul acestui experiment au fost eficiente.
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Procedee tehnice din handbal

Elevii executa procedee tehnice cu grad progresiv de complexitate si solicitare la efort
prevazute in sistemul de evaluare pentru fiecare clasa. Procedee tehnice folosite in atac precum:

prinderea, tinerea si pasarea mingii de pe loc si din deplasare; driblingul simplu si multiplu;
pasa in doi de pe loc, cu 0 mana de la umar; pasa din alergare intre 2-3 jucatori, aruncare la

poarta din alergare si procedee tehnice folosite in aparare precum: pozitia fundamentala si

deplasarea pe semicerc; blocarea mingii aruncate de adversar. Se apreciaza corectitudinea si
cursivitatea executiei, numarul si dificultatea procedeelor, nota maxima de apreciere este 10.

Tabel nr. 5 Datele privind coeficientii de variabilitate la grupa martor si experiment baieti

TESTE INITIALE TESTE FINALE 'DIFERENTA
GRUPA
X S CVv X S CVv X S CVv
Control 7,61 0,76 | 10,32% | 8,60 | 0,50 | 6,00% 0,99 |0,26 | 4,32%
Experiment 8,02 0,67 8,60% 9,36 | 0,35 | 4,02% 1,34 | 0,32 | 4,58%

Rezultatele obtinute de grupa experimentala la testarea initiald au fost 8,02 la baieti si

7,80 la fete, iar la testarea finala de 9,36 la baieti si 9,34 la fete, in comparatie cu rezultatele
clasei de control unde la testarea inifiala rezultatele au fost 7,61 la baieti si 7,52 la fete si la

testarea finala de numai 8,60 la baieti si 8,84 la fete.

Tabel nr. 6 Datele privind coeficientii de variabilitate la grupa de control si experiment

fete
TESTE INITIALE TESTE FINALE DIFERENTA
GRUPA X S CVv X S CVv X S CcVv
Control 7,52 0,74 9,44% 8,84 0,56 6,41% 1,32 0,18 | 3,03%
Experiment 7,80 0,69 8,65% 9,34 0,31 3,62% 1,54 0,38 | 5,03%

Toate rezultatele obtinute de grupa experimentald au fost superioare, ceea ce confirma
faptul cd mijloacele de actionare folosite in cadrul acestui experiment au fost eficiente.
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a) Testarea echilibrului ( parcursul aplicativ nr. 1)

Clasa experimentala

oT.l.
BT.F.

Nume Testare initiala Testare finala
Prenume D_urata parcurgerii Numar de Numar dg_ Durata ) Numar de Nu.mar d‘e‘
distantei pasi pasi1 gresiti | parcurgeril | pasi pasi gresiti
executati distantei executati

AA 5.41 7 2 5.08 6 1
BD 4.12 7 1 4.00 6 0
BM 5.53 7 2 5.00 7 1
Al 6.74 6 3 5.80 6 1
ccC 5.05 7 1 4.80 6 1
DI 4.00 6 0 4.00 6 0
GP 4.41 6 1 4.40 6 0
GM 6.05 6 2 5.10 6 1
GE 5.78 7 1 5.50 6 1
GG 5.21 6 2 5.10 7 1
GR 5.40 6 2 5.20 6 1
SR 4.41 5 1 4.20 6 0
scC 8.01 8 4 5.80 7 2
TA 7.36 7 3 6.20 6 1
TA 7.08 7 3 6.80 6 1
MEDIA 5.64 6.53 1.87 5.13 6.20 0.80

7 6

6 S

5

4

3

1 Q7

2

. a

0

Durata P. executati P. gresiti

79




Clasa de control

Nume Testare initiala Testare finala
Prenume Durata Numar de pasi Numar de | Durata Numar de | Numar de
parcurgerii | executati pasi gresiti | parcurgerii | pasi pasi gresiti
distantei distantei executati
RD 5.51 7 3 5.50 7 2
IM 5.10 7 2 5.00 6 2
M S 457 7 1 5.00 6 1
CD 5.10 7 3 5.10 5 3
SD 5.90 7 1 5.50 7 1
MA 5.00 6 1 5.10 6 2
M D 4.40 6 0 4.50 5 1
BP 4.80 5 0 4.40 5 0
Pl 5.10 6 3 5.00 6 3
CD 6.00 6 2 5.20 5 2
oM 5.90 5 1 5.80 5 1
MM 6.20 5 2 6.00 5 1
sC 5.90 6 1 4.80 5 1
NB 6.60 8 5 6.10 7 4
MA 5.90 6 2 5.80 6 1
MEDIA 5.47 6.27 1.80 5.25 5.73 1.67
! 6,27
6 5 o5
5
4
aT.lL
3 BT.F.
18
2
1
0
Durata P. executati P. gresiti
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Mersul in echilibru a fost executat pe banca de gimnastica ( 4 m ), agezata cu partea Ingusta in
sus. Elevii au fost legati la ochi, fiind cronometrat timpul de pargurgere a distantei, pasii efectuati pe
banca, precum si pasii efectuati gresit.

La testarea initiald se constatd o diferentd de 0,17 sec. in ceea ce priveste durata parcurgerii
distantei, o diferenta de 0,26 pasi executati pe banca si 0,07 pasi executati gresiti, toate datele fiind n

favoarea clasei de control.

Parametrii urmariti | Clasa experimentala | Clasa de control Diferenta
T.1. T.1.
Durata 5,64 5,47 0,17
Pasi efectuati 6,53 6,27 0,26
Pasi gresiti 1,87 1,80 0,07

Prin aplicarea parcursurilor aplicative selectate pentru dezvoltarea echilibrului se constata ca
la sfarsitul experimentului, clasa experimentala a obtinut medii statistice imbunatatite la toti cei trei
parametrii, reusind si devanseze clasa de control. In urma programului de lucru aplicat la clasa
experimentald, se imbunatatesc performantele elevilor astfel incat diferenta la testarea finala este de:
0,12 secunde in ceea ce priveste durata parcurgerii distantei, 0,47 pasi executati pe banca si 0,87 pasi

executati gresiti, de acesta data toti parametrii fiind in favoarea clasei experimentale.

Parametrii urmariti | Clasa experimentala | Clasa de control Diferenta
T.F. T.F.
Durata 5,13 5,25 0,12
Pasi efectuati 6,20 5,73 0,47
Pasi gresiti 0,80 1,67 0,87

b) Testarea transportului de greutati ( parcursul aplicativ nr. 2)

Clasa experimentala

Nume Testare initiala Testare finala
Prenume Durata Durata parcurgerii
parcurgerii distantei
distantei
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aT.l.
BT.F.

AA 6.10 6.00
BD 5.90 5.20
BM 8.10 7.80
Al 7.30 7.00
cC 6.10 5.90
DI 6.50 6.20
GP 6.10 6.00
GM 7.00 6.80
GE 5.80 5.60
GG 6.00 6.10
GR 7.20 7.00
SR 6.20 6.20
SC 7.10 7.00
TA 8.20 8.20
TA 7.00 6.80
MEDIA 6.71 6.52
Diferenta 0.19
675 6,71
6.7
6.65
6.6
6.55 52
6.5
6.45
6.4

Durata de parcurgere

atraseului

Clasa de control

Testare initiala

Testare finala
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Nume Durata parcurgerii Durata parcurgerii
Prenume distantei distantei
RD 6.80 6.60
I M 6.40 6.20
M S 6.20 6.20
CD 6.90 6.50
SD 7.20 7.00
M A 6.20 6.20
M D 6.20 6.20
BP 6.10 6.00
Pl 6.20 6.00
CD 7.00 6.80
oM 7.00 7.00
MM 7.80 7.20
ScC 6.20 6.20
NB 7.60 7.00
M A 6.90 6.80
MEDIA 6.67 6.53
Diferenta 0.14
671 6.67
6.65
6.6
6.55 53 BTl
BT.F.
6.5
6.45
Durata de parcurgere a
traseului
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Parcursul aplicativ a fost testat initial si final in sala de sport marcandu-se timpul de parcurgere
al traseului. La clasa experimentald s-a remarcat o diferentd de 0,19 secunde intre testarea initiald si

testarea finala, in timp ce la clasa de contol aceasta diferenta a fost de doar 0,14 secunde.

Clasa experimentald Clasa de control

T.1.

T.F.

Diferenta

T.1.

T.F.

Diferenta

6,71

6,52

0,19

6,67

6,53

0,14

c) Testarea deprinderilor motrice ( parcursul aplicativ nr. 3)

Clasa experimentala

Nume Prenume Testare initiala Testare finala
Durata parcurgerii Durata parcurgerii
distantei distantei

AA 13.20 11.80

BD 12.60 11.20

BM 13.40 12.80

Al 14.30 13.80

cC 12.40 11.20

DI 12.20 11.60

GP 11.00 10.00

GM 13.80 12.60

GE 13.20 12.60

GG 14.40 12.80

GR 13.60 11.80

SR 12.60 12.00

SC 14.20 13.80

TA 16.60 15.60

TA 15.80 14.00

MEDIA 13.55 1251

Diferenta 1.04
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13.6
13.4
13.2

13
12.8
12.6
12.4
12.2

12
11.8

Clasa de control

Durata de

parcurgere
a traseului

oT.l.
BT.F.

Nume Testare initiala Testare finala

Prenume Durata parcurgerii Durata parcurgerii
distantei distantei
RD 12.00 11.80
M 12.20 12.20
MS 12.40 12.00
CD 13.40 13.20
SD 13.60 13.60
M A 13.40 13.00
M D 11.20 10.80
BP 11.80 11.20
Pl 13.80 13.60
CD 14.60 13.40
oM 12.80 12.60
MM 15.00 13.20
SC 12.20 12.00
N B 16.00 16.20
MA 14.80 13.40
MEDIA 13.28 12.75
Diferenta 0.56
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13.4
13.2

13
12.8
12.6

12.4

parcurgere a

3.28

Durata de

traseului

aT.l.
BT.F.

Parcursul aplicativ, aplicat ambelor clase, a continut pe langa cele doua deprinderi urmarite si

o serie de alte deprinderi motrice ( alergare, taréare, sarituri ). A fost cronometrat timpul de parcurgere

al traseului.

Daca la testarea initiala, media de parcurgere a traseului pentru clasa experimentala a fost de

13,55 sec., iar media clasei de control a fost de 13,28 sec., ceea ce inseamna un avantaj de 0,27 sec.

in favoarea clasei de control, la testarea finala media clasei experimentale s-a imbunatatit substantial

reusind sa devanseze clasa de control.

Clasa experimentala

Clasa de control

T.1.

T.F.

Diferenta

T.1

T.F.

Diferenta

13,55

12,51

1,04

13,28

12,72

0,56
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d) Testarea deprinderilor motrice ( parcursul aplicativ nr. 4)

Clasa experimentala

Nume Prenume | Testare initiala Testare finala
Durata Durata parcurgerii
parcurgerii distantei
distantei
AA 17.42 16.20
BD 16.45 16.60
BM 20.10 18.10
Al 22.00 18.80
cC 16.20 15.20
DI 16.30 15.00
GP 17.00 16.20
GM 18.70 18.00
GE 17.90 16.60
GG 19.20 17.10
GR 20.99 18.20
SR 16.20 15.00
SC 20.20 18.60
TA 24.40 19.20
TA 22.10 19.60
MEDIA 19.00 17.03
Diferenta 1.97
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19

aT.l.
BT.F.

19
18.5
18
17.5
17
16.5
16
Durata de
parcurgere a
traseului
Clasa de control
Nume Testare initiala Testare finala
Prenume Durata parcurgerii Durata parcurgerii distantei
distantei
RD 18.80 18.60
M 19.80 19.60
M S 16.10 16.00
CD 16.20 16.00
SD 17.70 17.80
M A 20.80 21.00
M D 16.80 16.80
BP 16.80 17.00
Pl 18.80 18.00
CD 18.60 18.40
oM 19.20 19.00
M M 18.20 18.00
SC 17.60 17.40
N B 22.20 22.60
M A 19.80 19.00
MEDIA 18.49 18.35
Diferenta 0.14
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18.5

18.45

18.4

18.35

18.3

18.25

.35

Durata de
parcurgere
a traseului

aT.l.
BT.F.

La fel ca si in cazul parcursului aplicativ anterior, alaturi de echilibru si transport de greutati,

acest parcurs contine si o serie de alte deprinderi motrice ( alergare, sarituri, catarare ).

La testarea inifiald, media de parcurgere a traseului pentru clasa experimentala a fost de

19,00 sec., iar media clasei de control a fost de 18,49 sec., ceea ce inseamna un avantaj de 0,51 sec.

in favoarea clasei de control, la testarea finala media clasei experimentale s-a imbunatatit substantial

fiind de 17.03 sec reusind sa devanseze clasa de control care a obtinut o medie de 18,35 sec.

Clasa experimentala

Clasa de control

T.1.

T.F.

Diferenta

T.1.

T.F.

Diferenta

19

17,03

1,97

18,49

18,35

0,14
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CAPITOLUL 6 - Concluzii si propuneri

Tinand cont de specificul varstei si cerinfele programei scolare, conform continutului de
mijloace folosite, de metodele utilizate la clasa experimentala si la clasa de control am ajuns la
concluzia ca ipoteza de lucru este confirmata, fapt demonstrat de evolutia indivilor parametrilor
cercetati.

Din datele prezentate atat sub forma de tabele cat si sub forma grafica, putem concluziona ca
deprinderile motrice: echilibru si transportul de greutdti pot fi perfectionate prin intermediul
parcursurilor aplicative daca se respectd un plan bine conturat.

Perfectionarea echilibrului si al transportului de greutati se poate realiza cu o dotare minimald
( banci de gimnastica, barne, mingi medicinale etc ) nefiind necesard aparatura speciald. Conditia ca
aceaste deprinderi motrice sa poata fi educate este ca atitudinea corporala din timpul exercitiilor sa fie
una corecta. De asemenea, diferite parcursurile aplicative pot fi organizate cu aceeasi dotare minimala
fie in sala de sport, fie in aer liber.

Dezvoltarea deprinderilor motrice prin intermediul parcursurilor aplicative au un randament
sporit din urmatoarele motive:

¢ Elementele de intrecere sporesc eficienta prin caracterul mobilizator dat de concurs si

prin marirea numarului de repetari, activitatea fiind mai atractiva, mai stimulativa,

elevii participand cu interes sporit la ore

* Cadrul organizatoric si functional din punc de vedere tehnic contribuie in mod

*,

favorabil la dezvoltarea deprinderilor motrice

*

% Prin folosirea parcursurilor aplicative in lectia de educatie fizica nu se dezvolta doar
una sau doud deprinderi sau calitati motrice cio gama largd de calitati care conlucreaza

intre ele in dezvoltarea motrica a elevilor

*

K/
*

Elevii din clasa experimentald au actionat de fiecare data constient, stimulati fiind de
diversitatea continiturilor §i formelor de organizare ale lectiei. Climatul de buna
dispozitie a imprimat activitatii un caracter atractiv. In cadrul intrecerilor, elevii si-au

mobilizat toate resursele neuro-musculare, animati fiind de dorinta de a obtine victoria.
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*

X/
X4

% Experimentul a condus la concluzia cd elevii a cédror activitate se bazeazd pe o
motivatie profunda obtin cele mai bune rezultate. Dintre motive amintim: satisfactia si

placerea, dorinta de a obtine performante si de a castiga intrecerea.

L)

» Mijloacele si metodele care sau folosit in cadrul experimentului s-au dovedit eficiente
pe linia imbunatatirii capacitatii motrice, cat si a dezvoltarii potentialului calitatilor
motrice si insusirea deprinderilor motrice la varsta pubertatii.

» Tn scolile fira conditii deosebite de lucru, stafetele si parcursurile aplicativ utilitare,

L)

reprezinta un mijloc de baza pentru imbunatatirea motricitatii elevilor, care poate

conduce la realizarea obiectivelor educatiei fizice scolare.

L)

» Elevii au fost stimulati sa socializeze, sa se adapteze mediului, sa-si iTmbunatateasca
coordonarea in miscari cu deprinderea unor practici logice, sa se destinda la ora de
educatie fizica.

+ Se stie ca o pregatire bine dirijata si dozata pe langa cresterea capacitatii motrice

dezvolta si fortifica aparatul cardiovascular si respirator.

Cateva propuneri:

Parcursurile aplicative, indiferent de variantele folosite, trebuie sa respecte sarcinile

pedagogice de baza ale educatiei fizice scolare.

Unele variante ale lucrului Tn parcursurile aplicative impun solicitari cardio-vasculare si neuro-
motorii mai neobisnuite, de aceea, la aplicarea lor se va tine seama de dezvoltarea si nivelul

de pregatire fizica al celor cu care se lucreaza.
Existd multe variante utile ale parcursurilor aplicative, insd aplicarea lor cere mai intdi de toate

o perfectd Intelegere si cunoastere a acestora, pentru a selecta ceea ce trebuie, tinand cont de

obiective si colectiv
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X/
°e

L)

Explicand si demonstrand elevilor elemente ce tin de tehnica de executie profesorul le ofera
si informatii vizuale bogate. Tehnica este foarte importanta in dezvolatarea echilibrului si
coordonarii.

In fiecare lectie sa existe parcursuri aplicative care se invata si parcursuri aplicative care se
repetd, astfel lectia creste in intensitate.

Atunci cand sunt executate la aparate, exercitiile de echilibru devin mai interesante, mai
atractive pentru elevi. In acest caz se impune si o asigurare riguroasi pentru a se preveni
accidentarile.

Tnaintea introducerii exercitiilor de transport de greutati in cadrul parcursurilor aplicative sau

a jocurilor de miscare, elevii 1si vor insusii tehnica apucarii obiectelor.
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