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CAPITOLUL I
INTRODUCERE

1.1. IMPORTANTA SI ACTIVITATEA TEMEI

Societatea contemporand este tot mai preocupatd sa cunoasca
fenomenele legate de acomodarea omului la conditiile si ritmul de munca si
viatd impusd de dezvoltarea societatii, sa stabileasca masurile ce se impun
pentru asigurarea prelungirii perioadei de viata activa si prevenirea involutiei
unor functii ale organismului uman, datorate lipsei de solicitare. Realizarea
unui echilibru rational in solicitarea organismului, capabil sa asigure o
dezvoltare corectd, multilaterald si armonioasd a personalitdtii, sa conserve
starea de sanatate si capacitatea de munca in conditiile nou create de progresul
economico-social actual, impune folosirea pe scara tot mai larga a activitatilor
de educatie fizica si sport ca mijloace formative, preventive si compensatorii,
de destindere si agrement, care sa protejeze fiinta umana in fata fenomenelor
nocive si de stres, sa-i asigure prelungirea vietii active.

Implicarea scolii in pregatirea si formarea fortei de munca determina
preocupari privind perfectionarea calitatilor si deprinderilor motrice necesare
activitafii sociale, cresterea randamentului fizic si intelectual al tanarului,
sporirea rezistentei organismului la efort fizic si intelectual prelungit,
concomitent cu asigurarea unei dezvoltari fizice generale armonioase. Toate
aceste deziderate, precum si cele legate de formarea unor deprinderi si
priceperi motrice utilitare si a anumitor laturi ale personalitatii, revin educatiei

fizice scolare.



Pentru integrarea corespunzdtoare a absolventului in activitatea
productiva, acesta trebuie sa stdpaneasca un sistem corespunzator de priceperi
si deprinderi de miscare specifice, de calitdti motrice, indici armoniosi de
dezvoltare morfo-functionala si psihica, elemente necesare pentru asigurarea
unui randament sporit n viata productiva pe care urmeaza sa o desfasoare.

Dezvoltarea indicilor morfo-functionali, deci implicit, a calitatilor
motrice, da posibilitatea omului s manuiasca mai rational, mai economic si
mai eficient diferitele unelte de munca cu care lucreaza, sa fie mai rezistent la
diferitele solicitari, eforturi nervoase si musculare, ajutandu-l sd imbine
activitatea de munca cu cea de destindere sau recreare.

Constituindu-se ca proces instructiv-educativ, prin excelenta practic,
activitatea de educatie fizicd si sport oferd un cadru larg de actionare
favorabila pentru educarea initiativei, creativitatii, responsabilitatii, disciplinei
colective si integrarii in grup, cooperarii in vederea realizarii unor finalitafi,
etc., calitati s1 insugiri cu profunde implicatii in formarea personalitatii, in
integrarea sociald a individului. Legatura educatiei fizice si sport cu educatia
tehnica si profesionald nu trebuie limitatd numai la preocuparile referitoare la
insusirea profesiei si la dezvoltarea capacitatilor fizice ale tanarului, ci ea
trebuie extinsa si asupra formarii si educarii unor calitati morale si cetatenesti,
deosebit de importante pentru activitatea productiva: educarea punctualitatii,
disciplinei si ordinii, a initiativei creatoare, a indeplinirii cu spirit de
raspundere a sarcinilor de munca, a relatiilor corespunzatoare de colaborare si
cooperare pentru realizarea sarcinilor comune, etc., calitati deosebit de
importante pentru statutul viitorului cetdtean. Canalizarea educatiei fizice a
tinerei generafii spre cerinfele muncii e justificatd prin insusi obiectivul
general de formare a tineretului pentru munca si viatd; de formare a unei

atitudini corespunzatoare fatd de munca si de produsul ei, contribuind,



totodata, la stimularea si dezvoltarea energiilor si capacitatilor creatoare in
munca pe care acesta o desfasoara.

In plan teoretic, educatia fizica si sportul nu poate fi inteleasd ca un
scop in sine, neutra fatda de eforturile pe care le face societatea pentru
dezvoltarea economica sociala a tarii, rupta de indatorirea tuturor membrilor
societatii fata de munca productiva sau de apararea tarii.

In plan practic, educatia fizica si sportul, prin procesele de pregatire
specifice ce stau la baza acesteia, trebuie neaparat legatd de raportul
om — munca. Asa cum fiecare loc de munca solicita o anumitd pregatire fizica,
tot asa, fiecare tanar trebuie educat din punct de vedere fizic pentru a face fata
solicitarilor diferentiale si diversificate ale procesului muncii. Cu un anumit
specific trebuie pregatiti cei ce vor munci in metalurgie , cu altul cei din
industria usoara, constructii, servicii, etc.

Deci, 1n activitatea profesionald a oricarui individ, dar cu precadere in
cea de perfectionare sportiva, nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice are o
importantd deosebitd. Se considera ca intreaga varietate de actiuni 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 a
calitatilor, deprinderilor si priceperilor motrice.

Exercitiul fizic valorificat prin multitudinea formelor lui de manifestare
are un important rol profilactic, nu numai in activitatea scolara, ci si in viata
de zi cu zi a adultilor. Practica in mod rational si sistematic, exercitiul fizic
reprezintd o forma importantd de odihna activa, deoarece reconforteaza dupa
efort intelectual prelungit, contribuind la refacerea capacitatii de munca pe
care viata sedentard o diminueaza substantial. Imbinarea efortului intelectual
cu efortul fizic, devine, astfel, un principiu de viata in conditiile civilizatiei

moderne.



Fiind o activitate cu caracter formativ, activitatea de educatie fizica si
sport scolara se integreaza perfect in sistemul didactico-pedagogic al scolii
contemporane, contribuind eficient, atat la formarea unor deprinderi si calitati
de munca, cat si la adaptarea operativd a individului la conditiile si
schimbarile la care ne obligam ritmul dezvoltarii societdtii contemporane.

Important pentru tema noastra este modul in care valentele formativ
educative ale mijloacelor, metodelor si procedeelor folosite in activitdtile
desfasurate, influenteaza benefic dezvoltarea calitatilor biomotrice necesare in
activitatea productiva si sociala ulterioard, dar mai ales, achizitiile acumulate
Tn pregatirea pentru activitatea sportiva de performanta in jocul de fotbal, pe
care unii dintre elevii de varstd scolara mijlocie o vor imbratisa la varsta

junioratului §1 mai tarziu.

1.2. MOTIVAREA ALEGERII TEMEI

Studiind diferitele aspecte ale eforturilor fizice pe care le efectueaza
elevii din ciclul gimnazial (10 — 14 ani) care au optat pentru jocul de fotbal in
cadrul activitatilor sportive desfasurate, prin programa de educatie fizica, in
Scoala Generalda Nr. 1 Targu Lapus, judetul Maramures, unde am efectuat
cercetarea, am constatat o serie de carente in dezvoltarea calitatilor motrice:
forta si rezistenta generald si specifica. De altfel, nici programa de educatie
fizicd pentru clasele V — VIII nu oferd un cadru corespunzitor pentru
dezvoltarea acestor calitati, abordand cu multd precautic mijloacele de
actionare, date fiind particularititile morfo-functionale ale copiilor aflati la
aceasta varsta.

Prin studierea literaturii de specialitate din domeniul pregatirii sportive

n jocul de fotbal a copiilor de varsta scolara mijlocie, am intrevazut o serie de

eqe v,



dezvoltare a acestor calitd{i prin mijloace specifice fotbalului in cadrul lectiilor
de activitati sportive, considerand ca numai elaborand si aplicand sisteme de
actionare adecvate particularitatilor individuale si de varsta si dotdrii materiale
de care dispune scoala respectiva, aceste procedee metodice pot influenta
benefic pregatirea, din punct de vedere fizic a elevilor care au optat pentru
jocul de fotbal in vederea Tmbunatatirii performantelor acestora. In acest sens,
numai printr-o cunoastere temeinica a naturii eforturilor fizice specifice, a
structurii actiunilor motrice legate de desfasurarea jocului, tindnd cont si de
legile dezvoltarii biologice a copiilor de varsta scolara mijlocie, vom putea
selecta si utiliza in lectie acele procedee metodice si structuri de exercitii care
sd asigure cresterea randamentului individual si de grup in timpul desfasurarii
activitatilor si in perspectiva perfectionarii pregatirii fizice si tehnico-tactice a
acestor copii.

De asemenea, data fiind o anumita diversitate a dezvoltarii calitatilor
motrice la elevii respectivi, care determinad decalaje evidente, am urmarit ca, in
nu atat pentru atingerea unor valori maxime ale dezvoltarii calitatilor motrice
de baza, cat mai ales de a actiona asupra acelor calitati care s-au dovedit a fi
deficitare.

Pe de altd parte, intrucat forta este una dintre calitatile motrice mult
solicitata, ca rezistenta, de altfel, nu numai in activitatea de educatie fizica, cat
si in practicarea jocului de fotbal, am considerat ca acestea stau la baza
insusirii celor mai simple deprinderi motrice si importanta lor creste in raport
direct cu scopul urmarit in procesul de formare si perfectionare a deprinderilor
motrice de baza sau a celor specifice fotbalului. Am putut constata faptul ca,

in general, calitatea fortei si rezistentei poate spori relativ repede la varsta



scolara mijlocie, dar lipsa de preocupare pentru dezvoltarea si mentinerea ei,
duce in scurt timp la scaderea parametrilor obtinuti in procesul de pregatire.
Din discutiile purtate ocazional cu unii dintre elevi, am desprins o serie
de aspecte semnificative legate de dificultatile pe care acestia le-au
intdmpinat, in special, in adaptarea la conditiile de efort prelungit in care se
desfagsoara jocul de fotbal, cu implicatii negative asupra concentrarii
neuropsihice si neuromotorii in executarea unor procedee tehnice sau a unor
actiuni tehnico-tactice, tocmai datorita unor insuficiente dezvoltari a calitatilor
motrice respective, constienti fiind, Tn majoritate, asupra faptului ca, fara o
pregatire corespunzatoare prealabild a calitatilor motrice solicitate in jocul de
fotbal, calitatea prestatieci lor este substantial diminuata in raport cu
Asa am desprins ideea efectudrii studiului privind dezvoltarea calitatilor
motrice: forta si rezistenta prin mijloace specifice din fotbal la elevii din ciclul

gimnazial (10 — 14 ani).



CAPITOLUL 11

FUNDAMENTAREA TEORETIC - METODICA A TEMEI

2.1. TRATAREA CALITATILOR MOTRICE IN
LITERATURA DE SPECIALITATE

Numerosi specialisti, precum si practica sportiva, atestd faptul ca
nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice determinda, in mare masura,
indeplinirea sarcinilor, obiectivelor si cerintelor prevazute de programa de
educatie fizicd privind largirea si perfectionarea sistemului de cunostinte,
priceperi si deprinderi motrice la elevi.

Pentru sustinerea acestui aspect esential in orientarea continutului
educatiei fizice scolare, Gheorghe Mitra si Alexandru Mogos, pornesc de la
faptul: ,,calitatile motrice la unii sunt proprii, unii parametri prin intermediul
carora se poate determina valoarea si contributia fiecareia dintre ele la
realizarea diferitelor actiuni motrice”. Astfel, pentru masurarea calitatilor
motrice se utilizeaza ca parametru etalon:

+ pentru fortd, incarcatura;

+ pentru viteza, repeziciunea miscarilor;

* pentru rezistentd, durata actiunii;

+ pentru indemanare, complexitatea si precizia actiunii.

Apreciind masura in care acesti parametri sunt prezenti, mai mult sau
mai putin, intr-o actiune motrica sau intr-un sir de actiuni, ne dam seama cu
usurintd de rolul si de contributia calitatii sau calitatilor motrice In executarea

actiunilor respective. Acest aspect este si mai pregnant acolo unde este vorba



de actiuni limitad. De exemplu: un halterofil ridica foarte corect, din punct de
vedere tehnic, 50 kg, insa daca 1i adaugam 20 kg, fara ca acesta sa posede
forta necesara pentru a ridica aceasta greutate, tehnica este insuficientd pentru
realizarea actiunii.

Deci, cei doi autori subliniazd intercondifionarea dintre calitatile
motrice, deoarece nici o actiune motrica, indiferent cat de simpla este structura
sa, nu este sustinutd doar de o singurd calitate motrica, ci de rezultanta
combindrii, Tn proportii diferite, a doud sau mai multe calitati sau forme de
manifestare a acestora. In mod deosebit, indemanarea si forta manifestd cele
mai largi interconditionari cu celelalte calitati.

Referindu-se la obiectivizarea procesului de dezvoltare a calitatilor
motrice, Tiberiu Ardelean, 1in ,,Particularitatile dezvoltarii calitatilor
motrice”, aratd ca dezvoltarea calitatilor motrice reprezintd un domeniu care
realizate de elevi, a calitatii lucrului efectuat de acestia, a muncii profesorului
sau antrenorului. Recomanda, in acest sens, 0 serie de obiective ce trebuie
vizate de catre profesorul — antrenor:

+ sa cunoasca nivelul de pregatire a elevului, de la ce stadiu de

pregatire porneste;

+ sa stabileasca probe de control si norme specifice fiecarei calitati
motrice §i sa le aplice periodic 1n activitatea practica (la Tnceput de
an scolar, la sfarsit de semestru, la sfarsit de an scolar);

+ sa elaboreze modelul final privind dezvoltarea calitatilor motrice si
structurilor de exercifii utilizate pentru dezvoltarea calitatilor motrice

conform modelului elaborat;



+ sa aprecieze periodic, prin probe si norme specifice, valoarea si
eficienta sistemelor de actionare utilizate pentru dezvoltarea
calitatilor motrice;

+ sa {ind o evidentd precisa a tuturor datelor obtfinute si sa le utilizeze
corespunzator pentru evaluarea si aprecierea criticd a activitatilor
desfasurate, retindnd aspectele semnificative ale reusitei sau
nereusitei demersurilor sale.

Aceste obiective vor determina o mai precisd ordonare a activitdtii
profesorului, obligdndu-1 la cautari continue pentru a gasi cele mai eficiente
mijloace si forme de organizare a activitdtii, asigurand astfel un randament
sporit in indeplinirea obiectivelor planificate.

Alti autori, cum sunt: C. Florescu, V. Dumitrescu si A. Predescu
subliniaza in ,,Metoda dezvoltarii calitatilor motrice — editia a Il — a”, faptul
ca, desi lectia de educatie fizica are un caracter predominant practic,
activitatea de exersare, constituind conditia sine-gqva-non, pentru realizarea
obiectivelorpropuse pe linia dezvoltarii calitatilor motrice, nu trebuie neglijat
rolul cunostintelor teoretice in formarea convingerilor si a motivatiei legate de
necesitatea exersarii, ca si inarmarea elevilor cu instrumente metodologice
necesare organizarii activitatilor independente. Atunci cand se exerseaza
pentru perfectionarea calitatilor motrice sau pentru dezvoltarea fizica corecta
si armonioasa a organismului, explicatiile si indicatiile metodice vor evidentia
si motiva stiintific influentele exercitiilor fizice utilizate. Totodata, ele vor
furniza datele necesare intelegerii si insusirii metodologiei pentru dozarea
corecta a efortului.

in ,,Antropologia motricd - 1986”, Ifrim Mircea considera ca
,modificarile dimensionale ale corpului de-a lungul diferitelor perioade de

varstd, cum ar fi: talia, schimbarea centrului de greutate, alungirea



segmentelor, etc., daca nu sunt sustinute corespunzator de o musculatura bine
dezvoltata si de o bund mobilitate articulard, acestea influenteaza negativ
dezvoltarea calitatilor motrice, la fel si daca, in selectarea si efectuarea
actiunilor motrice, profesorul nu tine cont de aceste modificari s1 nu
diferentiaza si individualizeaza angrenarea elevului la efort”.

Referindu-se la legatura indisolubila dintre calitatile motrice si de
vointd, ion Siclovan, in , Teoria educatiei fizice §i sportului” (1978),
subliniaza falptul ca: ,,perseverenta, stapanirea de sine, vointa de invingere a
greutdtilor, etc., au rol important in dezvoltarea calitdtilor motrice, dat fiind
faptul cd actul motric care favorizeaza dezvoltarea calitatilor respective este
un act constient”.

In literatura de specialitate exista alti numerosi si valorosi autori, care in
urma unor cercetari si studii au concluzionat asupra tuturor aspectelor legate
de dezvoltarea calitatilor motrice, atat in activitatea de educatie fizica scolara,
cat si in activitatea sportivd de performantd, cum sunt: A. Demeter, A.
Dragnea, Gh. Carstea, V. Zatiorski, N.G. Ozolin, L.P. Mateev, A.D. Novikov,
A. Kisch si multi altii.

Am considerat, insa, ca cele cateva aspecte desprinse din lucrari sunt
suficiente pentru a ne da seama de amploarea, multitudinea si diversitatea
domeniilor de investigare privind dezvoltarea calitatilor motrice, care au
preocupat si preocupa pe numerosi specialisti §i cercetatori §i ca aceste aspecte
sunt relevante din punct de vedere al tematicii propuse si al continutului

lucrarii.



2.2. PARTICULARITATI DE VARSTA ALE ELEVILOR DIN
CICLUL GIMNAZIAL

Educatia fizica si sportul scolar constituie cadrul in care profesorul
dirijeaza toate aspectele pregitirii multilaterale ale elevilor. In toate cazurile,
momentul central 1l constituie stabilirea nivelului de dezvoltare fizic si psihic
a elevului, in functie de care se aleg mijloacele dirijarii intregului proces de
pregatire fizica si sportiva a acestuia.

Se stie cd organismul uman este un tot unitar, o interdependenta de
procese si fenomene morfologice, fiziologice si psiho-sociale. Tn acest sens,
fiind un sistem psiho-morfo-functional, prezentarea separata a acestor procese
si fenomene aflate in interdependentd este doar un artificiu metodic. Tocmai
de aceea, pregitirea fizica si sportivd a copiilor presupune o temeinicd si
aprofundatd cunoastere a legitatii cresterii si dezvoltarii lor, a particularitatilor
individuale si de varsta. Pornind de la premisa dezvoltarii si cresterii stadiale a
copiilor, s-a facut periodizarea varstei lor, perioadele de varsta propuse de
diferiti cercetatori putand fi considerate adevarate trepte de dezvoltare psiho-
morfo-functionald a organismului copiilor, fiecare treaptd de dezvoltare o
pregateste pe urmatoarea, intre ele neputdndu-se trasa o zond de demarcare
precisa.

Perioadele de varsta propuse sunt:

+ varsta sugarului (de la nastere la un an);

+ varsta anteprescolara (de la un an la 3 ani);

+ varsta prescolara (de la 3 ani la 6 ani);



+ varsta scolara mica (de la 6 ani la 10 ani);

+ varsta scolard mijlocie (de la 10 ani la 14 ani);

+ varsta scolara mare (de la 14 ani la 18 ani).

Vom prezenta particularitatile de varsta ale copiilor de la 10 — 14 ani,
preluate din literatura de specialitate, intrucat continutul lucrarii se refera la
varsta scolard mijlocie. Aceasta perioada de varsta se caracterizeaza printr-0
dezvoltare impetuoasa care determina modificari considerabile in organism.
Cresterea este mai evidentd la extremitati, incetinindu-se cresterea oaselor
bazinului si a cutiei toracice. Cu toata cresterea masei musculare, ea ramane in
urma dezvoltarii oaselor, ceea ce va fi in detrimentul coordonarii miscarilor.
Uneori, se poate constata o anumitd teama la copii fatd de exercitiile care
solicita forta. Oboseala se instaleaza relativ repede datoritd faptului ca
volumul sistolei depaseste diametrul vaselor sanguine.

Se imbunatatesc principalele capacitati functionale ale aparatelor
organice implicate in efort: circulatia, respiratia, reglarea nervoasa a functiilor
organismului, reusind, in aceastd perioadd, sa se asigure suportul biologic
pentru sustinerea eforturilor de viteza si indemanare, dar si de rezistentd si
forta, o sporire considerabila a capacitatii organismului la efort si a capacitatii
de coordonare a miscarilor si abilitate motrica.

In aceastd perioadd de varstd, la nivelul scoartei cerebrale se produc
modificari insemnate, se formeaza conexiuni mai puternice si mai stabile, se
mai echilibreaza raportul dintre excitatie si inhibitie, dar predomina inca
excitatia. Perioada corespunde cu etapa optimd de fixare a deprinderilor
motrice deoarece creste inhibitia de diferentiere, viteza si indemanarea
executiei.

Se constatd modificari si in structura psihicd a personalitatii copiilor,

cum ar fi:



+ creste capacitatea de reglare voluntara a activitatii;

+ creste capacitatea de concentratie a atentiet;

+ creste considerabil volumul memoriei;

+ activitatea de invatare si procesele de memorare rationalda ocupa un
loc din ce Tn ce mai mare Tn activitatea intelectuala;

+ cunostintele dobandesc un caracter dinamic;

+ gandirea devine mai independenta, mai originald si mai critica;

+ trasaturile personalitatii incep sa se stabilizeze;

+ congtiinta de sine se dezvoltda intens, reusind estimarea propriilor
realitatea, scolarii mijlocii isi supraestimeaza potentele fizice, fiind
necesara interventia profesorului si pentru temperarea lor;

+ se dezvlota intens si unele calitdti morale: curajul, hotararea, spiritul
de initiativa, tenacitatea, perseverenta, etc.;

+ personalitatea capata contururi tot mai clare;

+ gandirea logica este tot mai vie, stabilindu-se, din ce in ce mai
concis, legaturile dintre obiecte, procese si fenimene.

Acum se pot da explicatii mai amanuntite asupra exercitiului, se poate
congtientiza procesul de pregatire si determinarea intelegerii si participarii
congstiente la procesul de instruire si educare fizica, acceptarea de bunavoie a
eforturilor maxime pentru atingerea valorilor sportive si adoptarea unui regim
de viata In concordanta cu cerintele vietii sportive.

Cresterea considerabild a capacitatii de reglare voluntara a activitatii
permite ca instruirea si pregatirea sportiva a elevilor sa se bazeze din ce 1n ce
mai mult pe munca independenta. Una din principalele problemele ale muncii
educative cu elevii o constituie determinarea intelegerii si participarii

constiente la procesul de educare si instruire in jocul de fotbal, acceptarea de



bundvoie a eforturilor maxime pentru atingerea valorilor sportive si adoptarea
unui regim de viatd in concordantd cu cerintele vietii sportive necesar pentru
obtinerea unor performante superioare. La formarea unor asemenea ,,modele”
de sportivi in scoalda contributia profesorului este si ramane hotaratoare,
deoarece el lucreaza nemijlocit cu elevii, cunoaste viata, aspiratiile, calitatile
si defectele acestora, fapt ce determina pregatirea diferentiatd si individuala in
functie de particularitatile morfo-psiho-functionale ale fiecaruia dintre ei.

Congstientizarea permanentd a procesului de instruire va duce la
obisnuirea elevilor de a practica independent exercitiile fizice, atat in perioada
de scolarizare, cat si dupd absolvirea scolii, la mentinerea si dezvoltarea
gradului de pregétire fizicd, a capacitatii de efort.

Totodata, elevii care au optat pentru fotbal in cadrul activitatilor
sportive scolare, chiar daca la inceput il vor considera ca pe un mijloc de
petrecere placutda a timpului liber, pe masurd ce aptitudinile lor isi vor gasi
locul si valoarea in actiunile de joc si vor resimfi satisfactia reusitei, va creste
si interesul lor fata de pregitirea constinetd pentru pregatirea unor performante
care sa le faciliteze cuprinderea lor in echipa clasei din care fac parte sau in
echipa reprezentativa a scolii, care participa la competitii interne sau in afara

scolii, ca un prim pas spre fotbalul de performanta.



2.3. LOCUL SI ROLUL CALITATILOR MOTRICE IN CADRUL
MODELULUI DE EDUCATIE FIZICA SCOLARA SI IN
STRUCTURA LECTIILOR DE EDUCATIE FIZICA SI
ACTIVITATI SPORTIVE

Se considera ca Intreaga varietate de actiuni motrice efectuate de individ
in activitatea cotidiana sau in cea sportiva se realizeazd corect sau mai putin
corect, In raport direct cu gradul de dezvoltare a calitatilor motrice, a
deprinderilor si priceperilor motrice. Actiunile motrice se efectueaza, in

principal, cu prezenta a patru calititi motrice de baza si anume: viteza,

forta, rezistenta si indemanarea, precum si pe seama unor forme de
manifestare a acestora (viteza de reactie, viteza de executie, forta generala si
speciald, rezistenta generald si speciald, forta In regim de viteza, rezistenta in
regim de forta, etc.).

Din pacate, procesul de pregatire fizica a elevilor, dezvoltarea calitatilor
motrice constituie, incd, o legaturd secundard a preocuparilor unui numar
destul de mare de profesori de educatie fizica, care considera prioritar sa se
actioneze in principal asupra formarii si consolidarii unor deprinderi motrice
de bazad sau specifice unor ramuri de sport. Se considera inca faptul ca,
actionand pentru dezvoltarea deprinderilor motrice, se dezvoltd de la sine si
calitatile motrice necesare. Surprinzator este si faptul ca, desi de cativa ani s-a
introdus un sistem clar si precis de apreciere a nivelului de pregatire fizica si
sportiva a elevilor, pe baza caruia s-a facut si cotarea activitafii cadrelor
didactice de specialitate, Tn mare parte preocuparile acestora raman inca

orientate cu precadere spre formarea si consolidarea deprinderilor motrice.



Numerosi specialisti, precum si practica sportiva atesta faptul ca nivelul
de dezvoltare a calitatilor motrice determina, in mare parte, indeplinirea
obiectivelor §i cerintelor prevazute in programele scolare privind largirea si
perfectionarea sistemului de cunostinte, priceperi si deprinderi motrice la
elevi. incepénd cu enul scolar 1999 — 2000 s-a introduc ,,Sistemul National
Scolar de Evaluare la Educatie Fizica si Sport” in invatamantul primar,
gimnazial, liceal i1 profesional, reprezentand a parte componentd a Reformei
si avand ca principal obiectiv determinarea efectelor rezultate ca urmare a
aplicdrii noilor curriculumuri. Astfel, evaluarea este inteleasd ca o componenta
stabild a sistemului de Tnvatamant, avand rol reglator, atat pentru activitatea de
instruire a elevilor, cat si pentru imbunatatirea strategiilor didactice. Criteriile
de evaluare prevazute in acest sistem national vizeaza nivelul realizarii
obiectivelor cadru si a standardelor finale de performanta proprii fiecarui
sistem de invatamant, cat si a obiectivelor de referinta stabilite pentru fiecare
clasi in domeniul dezvoltarii capacitdfii motrice generale si specifice
practicarii ramurilor de sport prevazute in programa de educatie fizica.

Varietatea instrumentelor cuprinse in Sistemul de Evaluare permite
invatatorilor si profesorilor de specialitate, potrivit conceptului de autonomie
si descentralizare, sa opteze pentru cele mai adecvate instrumente de evaluare
oferite de sistem. Totodatd, asigurd si elevilor posibilitatea de a opta pentru
motrice, interesului si traseelor individuale de instruire fizica si sportiva
parcurse.

Sistemul cuprinde:

+ metodologia de aprindere a sistemului;

+ capacitatile si componentele supuse evaluarii;

+ instrumentele de evaluare (probele de control);



+ criteriul minimal de promovabilitate;

+ descrierea probelor.

In contextul sistemului, evaluarea calititilor motrice vizeaza
acumularile cantitative si calitative realizate pana la data sustinerii probelor,
ca urmare a tuturor sistemelor de actionare (specifice si nespecifice) folosite
pe parcursul lectiilor. Evaluarea calitatilor motrice viteza si rezistenta se poate
face prin probe de atletism corespondente sau prin variantele de ,,naveta”
prevazute de sistem. Evaluarea la probele de control si la ramura de sport va fi
precedatd de parcurgerea unuia sau mai multor sisteme de lectii, in functie de
complexitatea si dificultatea lor.

Rolul calitatilor motrice in modul de educatie fizicd propus in Sistemul
national de evaluare este subliniat de faptul ca, in functie de schema orard a

fiecarei clase, elevul va sustine anual:

T

n invatamantul primar:

+ 2 evaluari la calitatile motrice;
+ 2 evaludri la deprinderile motrice de baza;
+ 2 evaluari la deprinderi sportive elementare.

— Ininvatamantul gimnazial:

+ 1 -2 evaluari la forta,

+ 1 -2 evaluari la atletism;
* o evaluare la gimnastica;
+ 0 evaluare la joc sportiv.

— Ininvatamantul liceal si profesional:

+ o evaluare la forta;
+ o0 evaluare la atletism;

+ 0 evaluare la joc sportiv.



Unul din factorii de baza in desfasurarea activitatii de educatie fizica
sau pentru obtinerea unor performante sportive il constituie capacitatea de
efort. Aceasta se refera la posibilitatea organismului de a presta o activitate
fizica sustinutd, in timp cat mai indelungat. Capacitatea de efort se
dobandeste, in special, in cadrul unui proces de instruire care vizeaza
dezvoltareca calitatilor motrice: viteza, forta, rezistenta si indemanarea,
perfectionarea acestora determinand si adaptarea organelor, functiilor si
sistemelor organismului la un nivel superior de solicitare. De aici rezulta
faptul ca o bund capacitate de efort fizic are influente pozitive asupra
capacitatii de munca sub aspectul rezistentei la eforturi sustinute, al poftei de
muncad, a duratei acesteia, deci asupra calitdtii muncii, ceea ce este in deplina
concordanta cu obiectivele Tnvatamantului nostru.

In activitatea de educatie fizica si sport a elevilor, dezvoltarea calitatilor
motrice, asa cum am mai aratat, nu s-a bucurat din totdeauna de atentia
cuvenitd, in primul rand , in sensul fundamentarii acestui proces din punct de
vedere conceptual si metodologic. Adesea au fost indicate solutii fard a se tine
seama §i de a stabili cu mai mare precizie, rolul pe care il joaca calitatile
motrice in realizarea obiectivelor finale, in obtinerea modelului preconizat de
pregatire a elevilor pentru munca si viata sau pentru sportul de performanta.

O serie de testari pentru evaluarea pregatirii fizice si sportive a elevilor,
facute in unele scoli, au scos la iveald concluzii nefavorabile privind nivelul
dezvoltarii calitatilor motrice, in special a fortei si rezistentei, ambele, de
altfel, destul de usor de perfectionat. Constatarile duc la concluzia ca nu se
lucreaza destul de eficient in directia dezvoltarii acestor calitati, ca nu exista o
orientare corectd, favorabild promovarii cu mai mult curaj a acestui important

obiectiv al educatiei fizice scolare.



Pornind de la faptul ca in realizarea obiectivelor din programele de

educatie fizica scolard nu trebuie neglijat rolul cunostintelor teoretice in

formarea convingerilor si a motivatiei necesitatii si utilitatii calitatilor motrice

si Tnarmarea elevilor cu instrumentele metodologice necesare activitatilor

independente, constientizarea elevilor, ca o componentd importantd a

procesului de pregatire fizicd si sportiva, trebuie sd vizeze urmatoarele

aspecte:

calitatile motrice condifioneaza, in mare masura, formarea, dar mai
ales consolidarea deprinderilor motrice;

dezvoltarea calitatilor motrice favorizeaza eficient cresterea
capacitatii de efort a organismului;

dezvoltarea calitatilor motrice impune o riguroasa obiectivare a
procesului de pregatire fizica si sportiva a elevilor;

dezvoltarea calitatilor motrice se poate face si in cadrul activitatilor
independente ale elevilor, daca acestia vor stapani corespunzator
cunostintele teoretice necesare motivarii acestor activitati si a
mijloacelor metodologice de actionare;

dezvoltarea calitatilor motrice se poate realiza si in conditii materiale
simple, fard o dotare materiala speciala;

procesul de dezvoltare a calitatilor motrice poate deveni o activitate
atragatoare pentru elevi , stimuldndu-le emulatia, dar mai ales,

dorinta de a se autodepasi, de a realiza performante conforme cu

eqe v, .

Existind diverse discutii si pdareri controversate privind locul

activitatilor destinate dezvoltarii calitatilor motrice in structura lectiei de

educatie fizica, majoritatea specialistilor au fost de acord ca in structura lectiei



de educatie fizica sd existe una sau doua verigi de sine stitatoare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice.

Unii profesori incearcd sa argumenteze ca nu este necesara aceastd
verigd a lectiei deoarece dezvoltarea calitatilor motrice se realizeaza ca urmare
a actionarii asupra formarii, dezvoltérii si consolidarii deprinderilor motrice si
ca efortul necesar dezvoltarii acestor calitati ar duce la obosirea elevilor,
credndu-le dificultati in audierea si insusirea cunostintelor predate la celelalte
obiecte de invatamant ce urmeaza dupa ora de educatie fizica. Ei mai sustin si
faptul ca timpul scurt de revenire la normal a organismului dupa efort (pauza
scolard), diminueaza randamentul scolar al elevilor la orele imediat urméatoare,
propunand renuntarea la introducerea in lectie a acestor verigi.

Dar in pofida acestor opinii, dezvoltarea calitatilor motrice prin cai si
mijloace specifice in cadrul lectiei de educatie fizica si de activitati sportive a
castigat tot mai mult teren, mai ales dupa introducerea Sistemului National de
Evaluare si elaborarea actualelor programe de educatie fizica si sport.

Conform structurii actuale a lectiei de educatie fizica scolara si mai ales,
a dinamicii efortului, cea mai mare intensitate a acestuia (varful maxim de
intensitate a efortului) se plaseaza, de regula, spre finalul lectiei, fie ca este
vorba de dezvoltarea calitatilor motrice, fie de organizarea unor stafete,
parcursuri aplicative sau jocuri dinamice si sportive. Daca se actioneaza in
spiritul gradarii metodice a intensitatii efortului in lectia de educatie fizica,
aceasta este solutia cea mai eficienta In practica predarii educatiei fizice la
elevi, chiar luand in considerare argumentele amintite referitoare la efectele
efortului mare impus de dezvoltarea calitatilor motrice si timpul relativ scurt
de revenire a organismului. Este necesar, insd, sa se gaseasca acele solutii
metodice care si permita inliturarea efectelor mentionate. In sprijinul acestor

afirmatii vine si precizarea, fondata stiintific, potrivit careia, un organism



obisnuit cu o anumita cantitate de efort pe care o tolereaza bine, reactionand
corect, elevul poate fi apt si pentru alte activitdfi, fapt dovedit de numeroase
demonstratii practice si studii efectuate in acest sens (C. Florescu, V.
Dumitrescu, si A. Predescu — ,,Metodica dezvoltarii calitatilor fizice — editia
all-a”.

In primul rand, introducerea unor activititi specifice pentru dezvoltarea
calitatilor motrice in lectie permite depunerea unor eforturi cu intensitate
mare, avand ca efect atat o dezvoltare mai rapida si mai eficienta la un nivel
corespunzator al calitatilor motrice, cat si o repetare, o aplicare a unor
deprinderi motrice in conditii de efort crescut, ceea ce asigurd o mai bund
consolidare a acestor deprinderi. Asa se explica introducerea dezvoltarii
calitatilor motrice in verigile a 4-a si a 6-a din structura lectiei.

Pe de altd parte, plasarea varfului de mare intensitate a efortului in
mijlocul lectiei, asigura un timp suficient in care se poate realiza linistirea
organismului dupa efort, nu printr-o pauza totala, ci prin una activa, in care se
recomanda, de reguld, efectuarea unor exercitii de linistire §i repetarea unor
actiuni motrice placute elevilor, in special, cele din categoria jocurilor
sportive.

Nu in ultimul rand, prezenta in fiecare lectie a unui varf de efort sustinut
suficient de prelungit si mai aproape ca valoare de cel maxim reprezintd un
mare pas inainte pentru eficienta educatiei fizice scolare pentru realizarea
principalelor sale obiective.

Unii profesori folosesc in momentul lectiei destinat influentarii selective
a aparatului locomotor unele exercitii ca: flotari, genuflexiuni, sarituri pe loc,
catarari si alte din categoria celor care pot influenta dezvoltarea calitatilor

motrice, afirmand adesea ca realizeaza acest obiectiv, insa numarul mic de



repetdri si solicitarea redusd nu au nimic comun cu ceea ce trebuie sd se
inteleaga prin dezvoltarea calitdtilor motrice.

Pe de altd parte, daca s-ar asigura in acest moment al lectiei efortul
necesar dezvoltarii calitdtilor motrice, s-ar crea o serie de neajunsuri de natura
fiziologica. In primul rand, instalarea unui grad de oboseald imediat in prima
parte a lectiei, fapt ce nu ar permite desfisurarea ei normald, elevii
nemaiputdnd actiona controlat si prompt, pe fondul oboselii instalate, in
continuarea lectiei.

Se poate concluziona cd locul actiunilor pentru dezvoltarea calitdtilor
motrice in structura lectiei de educatiei fizica si activitdfi sportiv trebuie
stabilit in functie de natura efortului respectiv, pentru a se putea asigura un
volum sau o intensitate optima pentru dezvoltarea calititilor motrice
planificate la nivelul obiectivelor propuse in lectie si, totodatd, pentru
asigurarea posibilitatii de revenire a organismului la starea obisnuita (linistirea
organismului dupa efort), care sa permita elevului reluarea celorlalte activitati

scolare.

2.4. FOTBALUL — MIJLOC AL ACTIVITATII DE
EDUCATIE FIZICA SCOLARA.
MODELE DE INSTRUIRE PENTRU JOCUL DE FOTBAL LA
ELEVII DIN CICLUL GIMNAZIAL (10 — 14 ANI)

Conditiile de joc, complexitatea miscarilor si caracterul specific al
actiunilor si fazelor de atac si aparare confera fotbalului rolul de mijloc al
educatiei fizice, care impreuna cu celelalte discipline sportive contribuie direct
la realizarea obiectivelor si sarcinilor educatiei fizice si sportive din mediul
scolar. Practicarea jocului de fotbal influenteaza benefic restructurarea

functiilor diferitelor organe si sisteme care favorizeaza mecanismul de



adaptare la efort a intregului organism, prin ridicarea capacitdtii functionale a
acestora.

Gama largd de actiuni motrice, ca si complexitatea migcarilor specifice
jocului de fotbal dezvoltda la un nivel superior motricitatea generalda si
specifica, precum si calitatile fizice ale elevilor care il practica, obiectiv, de
asemenea, important al educatiei fizice scolare.

Ca mijloc al educatiei fizice si sportive scolare, jocul de fotbal
influenteaza favorabil dezvoltarea indicilor morfologici si functionali, precum
si perfectionarea proceselor intelectuale si afective, formarea calitatilor morale
si a trasaturilor pozitive de caracter si conduita.

Prin multiplele sale valente formativ-educative, fotbalul, ca mijloc al
educatiei fizice scolare, contribuie la realizarea sarcinilor acesteia prin:

- dezvoltarea armonioasa si fortificarea organismului;

- consolidarea s1 mentinerea sanatatii si cresterea capacitdtii de

rezistenta a organismului la efort prelungit;

- educarea calitatilor morale si a trasaturilor pozitive de caracter si
comportament;

- dezvoltarea capacitatii psiho-fizice si a unor deprinderi motrice si
tehnico-tactice specifice;

- formarea deprinderii si obisnuintei de practicare sistematica a
jocului, cu implicatii asupra starii de spirit, pe fondul unor solicitari
psihice si fizice de intensitate crescut,

- educarea stapanirii de sine si acceptarea constientd a regulilor de joc
si a disciplinei;

- respectarea partenerilor de joc si a adversarilor;

- cooperarea si colaborarea cu partenerii de joc pentru realizarea

sarcinilor comune;



- posibilitatea insusirii de cunostinte, priceperi si deprinderi specifice
la un nivel superior, pentru atingerea maiestriei sportive.

Dezvoltarea, dar mai ales consolidarea deprinderilor motrice specifice
se desfasoara pe fondul dezvoltarii s1 imbunatatirii calitatilor motrice: viteza,
rezistenta, forta si indemanare. Realizarea acestor obiective trebuie urmarita in
mod permanent, f{indndu-se seama de particularitifile de varstd si
morfo-functionale ce caracterizeaza varsta scolara mijlocie. Emulatia creata de
conditia de intrecere se bucurd de mare interes la copii, iar starea emotionala si
dinamismul asigurd un cadru foarte bun pentru desfasurarea unui proces
eficient de pregatire fizica si sportivd a acestora. Apreciat §i practicat cu
placere de marea masa a elevilor, jocul de fotbal formeaza capacititi si

competente de maxima utilitate:

calitdfi morale si psihice;

- deprinderi si obisnuinte de comportament in colectivitate si in

interesul acesteia;

- calitati motrice specifice;

- capacitate de orientare, decizie, de imaginatie $i spontaneitate.

Prin caracterul sau formativ si educational, jocul de fotbal este prezent
in toate programele scolare. In cadrul invatimantului gimnazial, fotbalul este
cuprins In urmatoarele forme de organizare:

- lectia de educatie fizica;

- lectia de activitati sportive;

- sistemul competitional de masa intern si de performanta.

In lectia de educatie fizica, temelor din jocul de fotbal li se atribuie un
timp efectiv de 20 de minute, iar in lectia de activitati sportive li se atribuie

50 de minute, acesta desfasurandu-se sub forma unui antrenament sportiv.



Initierea si practicarea jocului de fotbal poate incepe la varsta de 6 ani,
deci din clasa I, urmarindu-se lucrul specific in initierea procedeelor tehnice
de bazd, a actiunilor elementare de joc si a jocului propriu-zic, la clasele
-1V,

Tncepand cu nivelul gimnazial, practicarea jocului de fotbal, potrivit
programei de educatie fizica, are ca obiectiv final realizarea capacitatii
elevului de a se incadra in cerintele jocului pentru a-l putea practica, organiza
si arbitra. Ca obiective generale, valabile si pentru celelalte jocuri sportive din
programa de educatie fizica, se urmareste:

- insusirea procedeelor tehnico-tactice de baza pentru folosirea si

aplicarea lor, cu eficientd, in jocul bilateral,

- educarea obisnuintei de a practica jocul In mod sistematic si
independent, ca mijloc pentru intdrirea si dezvoltarea organismului,
de mentinere si consolidare a sanatatii,

- educarea unor calitdti morale si a trasaturilor pozitive de caracter,
formarea si dezvoltarea deprinderilor si obisnuintelor de
comportament corespunzator in colectivitate si societate.

Lectia de activitati sportive constituie o formad propice si un cadru
eficient pentru invatarea si practicarea jocului de fotbal, constituind un mijloc
superior de instruire fatd de lectia de educatie fizica. Lectiile de activitati
sportive se desfasoara pe clase, lucrandu-se simultan cu toti elevii clasei, circa
50 de minute, dar si lectii pe grupe de clase de profil la disciplina sportiva
respectiva, in cadrul acestor lectii se pregatesc echipele de fotbal ale claselor
respective pentru campionatul intern si cele reprezentative pentru competitiile
oficiale programate in calendarele sportive scolare, la nivel local, judetean,

zonal si national.



O serie de autori, cu va sta experientd in domeniu (Gh. Netea, C.
Popovici, S. Ormenisan, D. Géarleanu, N. Petrescu si altii), studiind
problematica pregatirii fizice si sportive pentru fotbal a copiilor de varsta
scolara mijlocie, au elaborat modele de instruire pentru fiecare categorie de
copii (10 — 12 ani, 12 — 14 ani), vizand realizarea unor finalititi (modele finale
ale elevilor) spre care trebuie sa tinda toate demersurile instructiv-educativ si
formative specifice jocului de fotbal.

Astfel, pentru grupa de copii de 10 — 12 ani, modelul jocului vizeaza:

- 1insusirea corectd a mecanismului de bazd a deprinderilor tehnico-

tactice;

- efectuarea deprinderilor tehnico-tactice cu indemanare si rapiditate

in conditii de adversitate (in prezenta semiactivd sau activda a
adversarului);

- actionare eficientd in atac i aparare in functie de coechipier,

adversar si pozitia mingii;

- transmiterea §i pastrarea mingii prin pase simple §i sigure pentru

realizarea jocului colectiv-constructiv;

- recuperarea mingii prin lupta si indemanare pentru reluarea atacului;

- angajare psiho-fizica si acceptarea luptei cu adversarul in spirit de

,fair-play”.

Pentru insusirea acestui model de instruire elevul trebuie sd posede o
dezvoltare fizicd corespunzatoare, calitdti motrice si tehnice si sa stdpaneasca
o serie de cerinte tactice specifice in atac si aparare. La acestea se adauga si
calitatile psihice necesare (capacitate de concentrare in fazele de joc si
rapiditate in gandire). Totodata, trebuie sa posede si unele cunostinte teoretice

privind elementele de tactica (asezare in teren, sarcinile pe functii si



compartimente, Tnsusirea si respectarea regulilor de joc, notiuni elementare de

igiend a efortului, etc.).

Deprinderilor motrice specifice si Insusirii mecanismului de baza al

elementelor si procedeelor tehnice (lovirea mingii cu piciorul si cu capul,

intrarea in posesia mingii $i conducerea ei, fentele i driblingul, deposedarea

de minge a adversarului, aruncarea de la marigine, ca si jocul portarului, etc.),

le sunt necesare o serie de calitati motrice specifice pe care trebuie sa le

posede elevul:

indemanare Tn manifestarea motricitdfii generale si speciale (alergare
in tempouri variate, schimbari de directie, opriri, porniri din pozitii
diferite, intoarceri, sarituri, etc.);

indemanarea in executarea elementelor si procedeelor tehnice de
baza;

viteza de reactie, de deplasare si de executie a procedeelor tehnice de
baza, coordonarea miscarilor, orientare 1n spatiu, rapiditate n luarea
deciziilor pentru alegerea celei mai eficiente variante de executie,
etc.;

la acestea se adauga si calitatile motrice de baza, forta si rezistenta,
in special, formele lor de manifestare (viteza in regim de forta, forta
in regim de rezistentd, detenta, etc.), care la aceastd varstd sunt
deficitare, dar care pot fi dezvoltate in functie de particularitatile
morfo-functionale ale copiilor, printr-o riguroasa metodologie

specificd, corespunzatoare varstei.

Pentru grupa de copii de 12 — 14 ani, modelul de instruire capata o

anumitd complexitate si dificultate. Modelul jocului vizeaza:



insugirea si aplicarea elementelor si procedeelor tehnico-tactice Tn
atac si in apdrare, in functie de zond, de pozifia mingii si de
plasamentul adversarilor §i al coechipierilor;

actionarea individuald si colectiva pentru recuperarea mingii si
trecerea organizata la atac prin joc cursiv si constructiv;

integrarea 1n jocul colectiv si accentuarea spiritului de cooperare si
colaborare in vederea mentinerii mingii in posesie pand la finalizarea
actiunii ofensive;

asigurarea circulatiei mingii prin demarcari multiple si succesive pe
spatii libere pentru a oferi posibilitatea de transmitere a mingii n
afara traseelor de interceptie ale adversarilor;

folosirea demarcarilor in adancime pentru crearea fazelor de
penetrare si contraatac;

insusirea unor scheme tactice la fazele fixe.

Acest model de instruire presupune formarea si dezvoltarea la copii a

unor calitdti psihice, motrice, tehnico-tactice si cunostinte teoretice

corespunzatoare:

mobilitate in articulatiile membrelor inferioare si suplete musculara;
indemanare 1n efectuarea miscarilor specifice cu minge si fara
minge;

indemanare specifica in regim de tehnica;

vitezd de reactie, de deplasare si de executie pentru aplicarea
eficientd a procedeelor tehnice de baza;

invatarea corecta si consolidarea mecanismului de baza a tuturor
procedeelor tehnice de baza;

insusirea continutului tactic si folosirea procedeelor tehnice in joc in

functie de situatiile create;



- insusirea si efectuarea in joc a actiunilor individuale si colective
potrivit sarcinilor de joc 1n atac si in aparare;

- 1insusirea §i respectarea unor cerinfe si actiuni de baza la fazele fixe
in atac ti apdrare;

- hotarare si rapiditate in gandire;

- receptivitate si capacitate de orientare in spatiu, precum si vedere
periferica;

- insugirea notiunilor de baza privind sistemul de joc, asezarea in
teren, sarcinile in atac si aparare, pe functii si compartimente;

- insugirea si respectarea regulamentului de joc pe terenul de
dimensiuni reduse si pe terenul normal, formarea capacitatii de a
asigura arbitrarea unor jocuri de fotbal.

Toate acestea sunt doar cateva aspecte din gama multipld si complexa
legatda de instruirea si pregatirea pentru jocul de fotbal a copiilor de
10 — 14 ani, dar cele prezentate sunt suficiente pentru argumentarea rolului pe
care 1l are jocul de fotbal, ca mijloc de realizare a obiectivelor si sarcinilor

educatiei fizice scolare.



CAPITOLUL I

ORGANIZAREA CERCETARII

3.1. LOCUL, DURATA SI ESANTIONUL STUDIAT

Cercetarea am efectuat-o in cadrul Scolii Generale Nr. 1 Targu Lapus,
judetul Maramures pe durata anului scolar 2006 — 2007.

La cercetare au participat cele doud grupe cuprinse la activititile
sportive — fotbal, grupa de incepatori 10 — 12 ani si grupa de avansati 12 — 14

ani, pregatite de domnul profesor Filip Ioan.

3.2. SCOPUL, IPOTEZA SI SARCINILE CERCE TARIT

Oricat de discutabile ar putea fi diferitele aspecte ale problemei
cresterii si dezvoltarii morfo-functionale si psihice ale elevilor preveniti din
mediul rural in raport cu cei din mediul urban, un fapt ramane incontestabil,
acela ca atat unii cat si ceilalti inregistreazd o sensibila Tmbunatatire a
parametrilor antropometrici si ponderali comparativ cu eneratiile anterioare. In
ce masura insd aceasta sensibild crestere a indicilor respectivi (predominant de
ordin cantitativ) este urmata si de cresterea corespunzatoare a indicilor motrici

(componenta calitativd determinatd de functionalitatea organismului), acesta



constituie o problema deosebit de importantd nu numai din punct de vedere
pur teoretic, cat mai ales din punct de vedere practic, tindnd cont de
obiectivele speciale urmadrite in cercetare.

Pornind de la aceste considerente, precum si de la o serie de date culese
din literatura de specialitate din domeniul educatiei fizice §i sportive a
elevilor, de la informatiile si datele oferite de profesorii de educatie fizica de
la aceastd scoald, mi-am propus sa studiez experimental anumite modalitati,
procedee metodice si sisteme de actionare adecvate pentru imbundtatirea
pregatirii fizice a elevilor din ciclul gimnazial cuprinsi la cercul de fotbal, cu
precadere a calitatilor motrice forta si rezistenta, concomitent cu pregatirea
tehnico-tactica, prin mijloace specifice de pregatire din jocul de fotbal.

Totodatda am fost preocupat de studierea premiselor care stau la baza
cresterii eficientei tehnoologilor si sistemelor de actionare, a influentelor
educativ-formative pe care activitatile desfasurate cu subiectii din esantion le
determind asupra dezvoltarii psiho-motrice a viitorilor fotbalisti in ascensiunea
lor spre performanta.

Desigur, domeniul investigat este relativ redus in raport cu aria larga de
referinfe a temei propuse si un numar restrans de subiecti au fost cercetati
(39 de subiecti), insa chiar daca studiul s-a desfasurat doar pe durata unui an
scolar (2006 - 2007), consider ca datele culese, prelucrate si interpretate, in
masura 1n care acestea vot fi aprofundate, sunt semnificative si pot fi
metodice si sistemelor de actionare propuse pentru dezvoltarea calitatilor

motrice: forta si rezistenta la aceasta categorie de elevi.

g v, e

organice si volitionale pentru eforturile de natura diferita solicitate in jocul de

fotbal, datorita calitatilor motricee care predomina in efectuarea diferitelor



acte motrice specifice, sunt la aceastd varsta, intr-o faza latenta, dar ele pot fi
valorificate esalonat, dacd eforturile depuse pentru dezvoltarea fortei si
rezistentei sunt accesibile nivelului de pregatire fizicd si particularitatilor
individuale ale copiilor aflati la aceastd varsta, care au optat pentru jocul de
fotbal. Totodata, continutul lectiilor de pregatire si al activitatilor diferentiate
in functie de potentialul biomotric al acestora, fiind conditionat de o serie de
factori, atat de natura morfo-functionala si psihologica, cat si de altd natura
(materiala, sociald, motivationald, etc.), nu poate avea eficienta scontata decat
numai prin studierea lor atenta si urmarirea permanenta a evolutiei subiectilor
in planul dezvoltarii calitatilor motrice pe fond aptitudinal.

Eforturile de forta si rezistenta la aceastd varstd sunt recomandate 1n

literatura de specialitate, fie cu o anumita intarziere in timp, fie cu o prudenta
izvoratd din practica anterioara a unor cadre de specialitate pentru a preveni
declansarea unor efecte nedorite cauzate de aceste eforturi. Pe de alta parte,
datele unor examene antropofiziometrice recente ficute pe mari colectivitati
latente ale preadolescentului actual sunt mai mari in raport cu generalitatile
anterioare si pot fi valorificate esalonat, unele eforturi fiind accesibile in mai
mare masura la aceasta varsta, decat ulterior.

Evident, este motivata esalonarea eforturilor in functie de natura lor, se
considera insd cad momentul de abordare, ca si valorile lor cantitative si
calitative optime pentru aceastd varstd sunt Incd insuficient cercetate.
esantion vor constitui de fapt parte din sarcinile cercetarii.

In contextul celor prezentate, studiul s-a referit la realizarea unor

sarcini concrete:



1. Cunoasterea particularitatilor psiho-fizice individuale si de grup ale
subiectilor luati in studiu, considerand ca acest aspect ne oferd sprijin
real in elaborarea si proiectarea unor tehnologi si sisteme de actionare
adecvate, diferentiate s1 individualizate.

2. Pe baza acestor investigatii premergatoare, am stabilit modalitati de
evaluare a nivelului de dezvoltare fizica si motrica a subiectilor, care sa
vizeze:

a. — cunoasterea nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice dobandit
in pregatirea fizicd s1 psortivd anterioard, a diferentelor si
particularitatilor fizice individuale (calitati si deprinderi motrice) si
dinamica acestora pe durata unui an scolar, aprecierea facandu-se in
comparatie cu baremele minimale stabilite in Sistemul de Evaluare.
b. — cunoasterea nivelului de exprimare motrica in raport cu
modelele de instruire in jocul de fotbal pentru fiecare categorie de
varstd Tn vederea stabilirii subgrupelor valorice vizand tratarea
diferentiata pentru imbunatatirea perfotmantelor motrice generale si
specifice jocului de fotbal.

3. In functie de datele si informatiile culese, am selectat acele mijloace si
sisteme de actionare care sa asigure atat influentarea calitatilor motrice
vizate, cat si cerintele programei de educatie fizica pentru pregatirea
sportiva a subiectilor respectivi.

4. Formularea unor concluzii metodologice cu caracter mai general, care
sd constituie jaloane orientative pentru actionarea asupra dezvoltarii
fortei si rezistentei prin mijloace specifice jocului de fotbal.

De asemenea, mi-am propus sa studiez o serie de aspecte privind
relatiile interpersonale dintre componentii grupelor, chiar daca acestea au

aparent, un caracter subiectiv, pentru a stabili in ce masura aceste relatii



(spontane sau emotional-active) formate in cadrul fiecdrei grupe, ca si
preferintele exprimate pentru parteneri sau grupuri de colaborare pot influenta
favorabil stimularea subiectilor in angajarea la eforturi maximale atat in cadrul
pregatirii, cat si in activitatile sportive organizate. Am observat si inregistrat si
unele aspecte comportamentale (pozitive si negative), unele atitudini si
manifestdri fatd de pregatirea fizica generala si fatda de pregatirea
tehnico-tactica, atat in timpul lectiilor de pregatire, cat si in timpul
competitiilor organizate la nivel de scoala.

Aceste date, coroborate cu informatiile culese de la profesorii de
educatie fizica din scoald, de la dirigintii claselor respective si de la medicul
scolar mi-au oferit un tablou mai complet al particularitatilor individuale si de

grup la subiectii din esantion, necesar pentru realizarea scopului urmarit.

3.3. PROBE §I NORME DE CONTROL

Nu se poate actiona asupra dezvoltarii calitatilor motrice solicitate in

jocul de fotbal fara a constientiza subiectii asupra catorva aspecte:

> formarea unor convingeri legate de eficienta probelor motrice pentru
autoverificarea si autoevaluarea posibilitatilor individuale;

> cunoasterea posibilitatilor individuale si evaluarea acestora determina o
motivatie rationald pentru angajarea la eforturile solicitate in jocul de
fotbal, atat in lectiile de pregatire, cat si in timpul jocului;

> pe baza rezultatelor inregistrate la probele motrice se pot fundamenta
criteriile valorice, cu aplicabilitate imediatd in jocurile — scoald sau in
jocurile de campionat;
transferul si valorificarea cunostintelor de anatomie, fiziologie, igiena, etc.

prin care se poate influenta angajarea la eforturi sustinute, atat in



activitatile organizate, cat si in activitatile de pregatire individuala, in
zilele de repaus saptamanal sau in vacantele scolare;

> efectuarea actului motric sa fie facutd rational, cat mai aproape de
modelul prezent;

> sd aleagd si sd foloseasca procedeul cel mai economic si mai eficient
pentru fiecare actiune motrica propusa;

> sd actioneze rapid 1n situatii variate si schimbdatoare, sa inteleagd scopul
actiunii si caile propuse pentru realizarea etapelor desfasurarii actiunii
motrice;

> sa analizeze detaliile si corelatiile actiunilor motrice, concentrandu-se
asupra elementelor esentiale, pentru unificarea componentelor actiunii
motrice in scopul reprezentarii clare a miscarii;

> sa-si imbunatateasca calitatea actului motric, corectitudinea in executie si
reducerea numarului de greseli;

> sd scurteze timpul de indeplinire a actiunii;

> sa transfere calitatile si deprinderile motrice formate si verificate prin
probe motrice, in alte actiuni mai complexe.

Toate acestea au vizat stimularea subiectilor pentru intensificarea
activitafii de pregatire fizicd si sportiva, potrivit nivelului individual si de
grup, a constientizarii, intelegerii, disciplinarii si corectitudinii in executarea
actiunilor motrice, atat in timpul lectiilor de pregatire, cat si In pregatirea
independenta.

Probele motrice aplicate in timpul cercetarii au vizat in principal forta
generala si locala precum si rezistenta generala si specifica, fiind esalonate in
functie de obiectivele fiecarei etape: evaluare inifiala, etapa experimentald si

etapa de control (evaluare finald).



Pentru evaluarea initiala a potentialului biomotric individual, efectuata

in luna septembrie 2006 la ambele grupe, am utilizat probe de control

prevazute in Sistemul de evaluare pentru Invatamantul gimnazial, la fiecare

clasa, pentru dezvoltarea fortei:

musculaturii picioarelor: saritura in lungime de pe loc; baremul
minimal: 150 cm — clasa a V - a; 155 cm — clasa a VI - g,
160 cm —clasa a VIl - a si 165 cm —clasa a VIII - a.

musculaturii abdominale: ridicarea trunchiului din culcat dorsal, cu
fixare la glezne, in sezand, bratele incrucisate la piept, timp de 30 de
secunde, s-a inregistrat numarul de repetari; baremul minima, in
ordinea claselor: 15 — 16 — 17 — 18 repetari;

musculaturii spatelui: ridicarea trunchiului din culcat facial pe o
masa, cu trunchiul 1n afara suprafetei de sprijin si fixare la glezne, cu
mainile sub barbie si coatele la nivelul umerilor, timp de 30 de
secunde; baremul minimal, in ordinea claselor: 16 — 17 — 18 — 19
repetari;

musculaturii bratelor: flotari in brate din sprijin culcat facial; barem

minimal, in ordinea claselor: 4 —5 — 6 — 7 repetari.

Pentru evaluarea nivelului de dezvoltare a rezistentei generale la

alergare, la testul initial am aplicat, de asemenea, proba de control din

sistemul de evaluare la alergarea de rezistenta pe categorii de clase din ciclul

gimnazial: 800 m plat, clasele V — VI; barem minimal: 4'00" — 3'50" si 1000 m
la clasele VII — VIII; barem minimal: 4'55" — 4'50".

In timpul activitatilor experimentale, la inceputul lunii martie 2007, am

aplicat si o testare intermediara pentru a constientiza subiectii asupra

nivelului atins in dezvoltarea fortei si rezistentei generale, asupra achizitiilor,

dar si asupra unor deficiente a caror corectare si ameliorare se va urmari in



continuare. Pe de alta parte, am cdutat sd evaluez pe baza performantelor
motrice inregistrate de fiecare subiect, eficienta procedeelor metodice si a
mijloacelor foloste pentru dezvoltarea acestor calitati, pentru a gasi alte
mijloace de actionare adecvate, diferentiate si individualizate si a renunta la

cele care s-au dovedit a fi ineficiente.

Pentru forta generala — un circuit scurt, cu 4 ateliere:

A.l. - sarituri la coasrda: de 4 ori cu desprindere dubld; de 4 ori pe
cate un picior, apoi cu deplasare 2 m Tnainte si revenire 2 m inapoi.

A.2. - din culcat facial cu palmele pe mingea medicinald (1 kg pentru
clasele V — VI si 2 kg pentru clasele VII - VIII), indoirea si intinderea bratelor
cu desprinderi bruste de pe sol, prin extensia trunchiului si tragerea mingii
spre piept si revenire, de cate 3 ori.

A.3. - din culcat dorsal, bratele sus, cu o minge de fotbal intre glezne,
ducerea mingii cu picioarele peste cap si asezarea ei pe palme, revenirea
picioarelor pe sol, concomitent cu ridicarea trunchiului, asezdnd din nou
mingea intre glezne (de 3 ori).

A.4. - din sprijin culcat facial, picioarele sprijinite pe scara fixa le
nivel orizontal, deplasare pe bratele spre stanga si spre dreapta, picioarele
ramanand fixate (de 2 ori in fiecare parte).

Eforturile solicitate sunt de tipul fortei in regim de viteza. Am vizat
doua variabile: timpul in care s-a efectuat circuitul si corectitudinea executiei
sarcinilor fiecarui atelier, penalizdnd cu cate 3 secunde fiecare executie
incorecta sau incompleta.

Proba motricd pentru rezistentd a constat in alergare de durata (3'

pentru subiectii de clasele V — VI si 3'45" pentru cei din clasele VII - VIII) cu



alergare usoara, in tempo uniformcu conducerea mingii. Am luat in
considerare distanta parcursa. S-a alergat in circuit cu ocolirea a doua jaloane
situate la 50 m unul de celalalt, distanta dintre ele fiind marcata din 5 in 5 m
pentru aprecierea distantei parcurse.

Probele motrice la evaluarea finali a fortei au fost aceleasi ca la

testarea initiala cu care, de altfel, le-am comparat, la fel si la proba de
rezistenta.

La grupele maraton, (23 baieti din clasele a V — a C si a VI — A;
respectiv 21 baieti din clasele a VII —a B si a VIII —a C), am luat ca termeni
de comparatie rezultatele inregistrate la probele de control efectuat de clasele
lor, protrivit Sistemului de evaluare pentru invatdmantul gimnazial, pentru
evaluarea fortei si rezistentei, potrivit programei de educatie fizica, la fiecare
clasa gimnaziala, aceste rezultate fiindu-mi puse la dispozitie prin bunavointa
d-lor profesori amintiti.

Rezultatele inregistrate la probele motrice, prelucrarea si interpretarea

lor vor fi prezentate in Capitolul IV.

3.4. INDICATORI STATISTICI FOLOSITI IN PRELUCRAREA
ST INTERPRETAREA DATELOR

Pentru a stabili nivelul dezvoltarii calitatilor motrice forta si rezistenta,
al gradului lor de exprimare, precum si evolutia potentialului biomotric al
subiectilor din lot, am calculat i am urmarit urmatorii indicatori:

a. Evolutia mediei ponderate (Mp) la nivelul fiecarei grupe, cat si la

nivelul fiecarei probe motrice.

b. Procentul celor care au obtinut performante mai bune sau mai slabe

decat valorile mediei ponderate (Mp) la fiecare proba in parte.



c. Diferenta dintre valoarea mediei ponderate (Mp) si valoarea
performantelor inferioare extreme din coloana de performante la
fiecare grupa si proba.

Precizez ca pentru calcularea Mp, in toate cazurile, limita superioarad a
performantelor (Ls) a fost stabilitad prin eliminarea unui procent de 1 % din
varful coloanei de performante, iar limita inferioara (Li) prin eliminarea
aceluiasi procent de 1 % de la baza coloanei de performante. Acest procedeu
este folosit in mod curent in statistica matematicd pentru a feri media
ponderata (Mp) de influentele unor valori extreme, care nu apar decat in mod
exceptional si care ar putea perturba valoarea reald a mediei ponderate.

Pentru a caracteriza cat mai corect colectivele grupelor luate in studiu
am operat cu valorile diferentelor dintre mediile ponderate si limitele
inferioare (Mp - Li) si, respectiv, dintre performantele superioare si cele
inferioare (Ls - Li).

Am precizat In Capitolul 2.6. ca am considerat Li (limita inferioard) a
I-au depasit si de la care incep sa se ierarhizeze valorile, atribuind procente sau
puncte doar pentru dimensiunea cu care a fost depasit acest ,,prag”, media
ponderata situandu-se in ansamblul acestor valori.

Precizez, de asemenea, ca unul din obiectivele principale urmarite in
cadrul experimentului l-a constituit apropierea valorilor, prin procedee
metodice si sisteme de actionare specifice, nu de limita superioara, cat mai
ales de nivelul mediei ponderate, considerand aceasta medie minimul nivelului
de dezvoltare a acestor calitdti motrice, necesare unui randament fizic
corespunzator pentru executarca clementelor si procedeclor tehnico-tactice

specifice jocului de fotbal.



Totodata am urmadrit, sub forma de grafic, distributia si frecventa
cazurilor la fiecare parametru, acestea oferindu-mi un tablou real si exact al
nivelului de dezvoltare al parametrului respectiv la fiecare subiect in parte in
raport cu nivelul grupei din care face parte. Acest criteriu a stat, de altfel, si la
baza compararii rezultatelor subiectilor luati in studiu cu cele ale subiectilor
din grupele martor amintite, obtinute la probele de control pentru fortd si
rezistenta date la clasele din care fac parte, potrivit planificarilor calendaristice
de la fiecare clasa. Pe de alta parte, frecventa si distanta cazurilor a permis o
mai buna departajare 1n stabilirea subgrupelor de nivel, in vederea tratarii lor

diferentiate pentru atingerea nivelului propus.

3.5. PROCEDEEA METODICE SI SISTEME DE ACTIONARE
SUBORDONATA

In prima parte a etapei experimentale, desfisurati in perioada
octombrie 2006 — martie 2007, s-a actionat special asupra dominantei de
pregatire fizica generald si specificd in jumatate din lectiile de pregatire (12),
iar in celelalte lectii aceasta s-a realizat prin mijloace utilizate n partea
pregatitoare. Mijloacele selectate, constituite n sisteme de actionare, au vizat
asigurarea dezvoltarii calitdtilor motrice de baza, cu accent pe formele de
manifestare a fortei i rezistentei, urmarind formarea unui echilibru functional
global corespunzator al organismului copiilor angajati la efort, dar si
dezvoltarea mobilitatii, supletei si robustetei necesare.

Pregitirea fizicd specificd am cautat sd o realizez prin structuri de
exercitii specifice jocului de fotbal, prin mijloacele proprii gamei variate de

executii tehnice si tactice, in timpul lectiilor de invatare, consolidare si



perfectionare a procedeelor tehnico-tactice, dar si in cadrul jocurilor-scoala cu
tema.
Din bogatul arsenal de metode s1 procedee propuse pentru

dezvoltarea fortei si rezistentei, am urmarit sd utilizez experimental

metoda _antrenamentului Tn_circuit, care dupa parerea specialistilor, bine
grupele luate 1n studiu, poate spori considerabil eficienta lectiilor de pregatire
in directia dezvoltarii calitatilor motrice propuse. Totodatd am considerat ca

acel procedeu folosit de culturisti (procedeul eforturilor segmentare —

body-building”), pentru dezvoltarea unor grupe musculare mai slab

dezvoltate, constituie un principiu metodic (principiul prioritatii), care poate

fi folosit diferentiat si individual, mai ales la subiectii care prezintd anumite
carente Tn unele forme specifice de manifestare a fortei si rezistentei generale.
Stiut fiind faptul ca forta si rezistenta nu se manifesta niciodata in stare
purd, ci in combinatie cu celelalte calitati motrice, am ales structurile de
exercitii in functie de caracteristicile tipului de fortd sau de rezistentd urmarit
in cadrul lectiei, dar mai ales in functie de regimul de lucru spre care tinde
finalizarea pregatirii.
In conditiile in care s-a actionat pentru dezvoltarea fortei generale si a
celei locale (specifice), am ales urmatoarele variante ale antrenamentului n
circuit:
+  Circuit scurt: 4 — 5 ateliere;
+  Circuit mediu: 6 — 8 ateliere;
+  Circuit lung: 9 — 12 ateliere.
Pentru exemplificarea structurii continutului circuitului in scopul
dezvoltarii fortei generale si locale, prezint cateva module aplicate Tn cadrul

experimentului. Aceste module, departe de a fi singurele posibile, sunt doar



jaloane orientative, cu atat mai mult cu cat ele nu pot fi utilizate in mai mult

de 4 lectii:

CIRCUIT SCURT PENTRU DEZVOLTAREA FORTEI
GENERALE

Atelier 1. Pozitia initiala: stind cu mingea medicinala (2 kg) tinuta in
maini.

+ T1 - pas lateral cu piciorul stang, bratele intinse inainte;

+ T2 —revenire;

+ T3 - pas lateral cu piciorul drept, bratele intinse inainte;

+ T4 —revenire;

+ T5 — pas fandar Tnainte cu piciorul sting, bratele cu mingea intinse
Sus;

+ T6 —revenire,

+ T7 — pas fandar nainte cu piciorul drept, bratele cu mingea intinse
Sus;

+ T8 —revenire.

Atelier 2.  Pozitia initiala: stand cu gantera (de la 1 kg pentru 10 — 12 ani si
2 kg pentru 12 — 14 ani) in fiecare mana.

+ T1 —sariturd in departare cu bratele laterale;



+ T2 —revenire;

+ T3 —sariturd cu forfecare inainte, bratele indoite la piept;
+ T4 —revenire;

+ T5 - ghemuit cu bratele intinse sus;

+ T6 —revenire;

+ T7 — ghemuit cu bratele inainte;

+ T8 —revenire.

Atelier 3. Pozitia initiala: culcat dorsal, varful picioarelor sprijinite la
spalier, mingea medicinala (2 kg) tinuta la piept.

*+ T1 — ridicarea trunchiului in sezand cu rasucirea trunchiului spre
stanga;

+ T2 —revenire;

+ T3 — ridicarea trunchiului in sezdnd cu rasucirea trunchiului spre
dreapta;

+ T4 —revenire;

+ T5=T1,

+ T6 —revenire;

¢« T7=T3,

+ T8 —revenire.

Atelier 4. Pozitia initiald: culcat facial, bratele inainte, tindind mingea
medicinald (2 kg) intre glezne.
+ T1-1ndoirea genunchilor cu ridicarea mingii la verticala;
+ T2 —revenire,
+ T3 - extensia trunchiului cu mainile la ceafa;

+ T4 —revenire;



+ T5=T1;
+ T6 —revenire;
« T7=T3;

+ T8 —revenire.

CIRCUIT MEDIU PENTRU DEZVOLTAREA FORTEI
GENERALE

Atelier 1.  Genuflexiuni cu bara (10 kg) tinuta la ceafa.
Atelier 2.  Culcat dorsal cu ridicarea picioarelor la 45 grade si forfecare.
Atelier 3. Culcat facial, cu sprijin la glezne, bratele intinse tindind mingea
medicinala (1 kg) extensii ale trunchiului cu ridicarea mingii.
Atelier 4. Pozitia initiald: stind cu mingea medicinalda (2 kg) la nivelul
umarului, in mana Indemanatica;
+ arcuirea genunchilor si impingerea mingii in sus cu o mana;
+ prinderea ei cu ambele maini;
+ arcuirea genunchilor si impingerea mainii cu cealaltd mana;
+ prinderea ei cu ambele maini.
Atelier 5.  Sarituri in genunchi pe si de pe lada (2 cutii).
Atelier 6. Conducerea in dribling cu ambele picioare a mingii medicinale

(2 kg), printre 5 jaloane asezate la 2 m unul de altul.

CIRCUIT LUNG PENTRU DEZVOLTAREA FORTEI
GENERALE




Atelier 1.

Atelier 2.

Atelier 3.

Atelier 4.

Atelier 5.

Atelier 6.

Atelier 7.

Atelier 8.

Pozitia initiala: ghemuit in sprijin, cu spatele la scara fixa, urcare
cu picioarele din sipcd, pana in stind pe maini cu varfurile
picioarelor sprijinite pe sipca; indoirea lentd a bratelor si
intinderea lor rapidd, revenire din sipca in sipca la pozitia initiala,
n sprijin ghemuit.

Culcat facial cu sprijin pe maini, picioarele sprijinite pe scara fixa
la nivel orizontal, deplasarecu bratele sprijinite pe sol spre stanga
si spre dreapta, picioarele ramanand fixate pe sipca.

Stand cu un picior sprijinit pe un obstacol (lada de sarituri — 2
cutii), ridicdri succesive 1n varful piciorului de sprijin;
schimbarea piciorului de sprijin si ridicari succesive.

Sarituri ca mingea de 3 ori, apoi saritura cu departarea picioarelor
in aer, iar sarituri ca mingea de 3 ori, apoi o sariturd cu forfecarea
picioarelor n aer.

Sarituri n zig-zag peste banca de gimnastica, la capatul bancii
saritura pe bancd, urmatd de sariturd Tnaltd cu extensie si
aterizare.

Culcat dorsal cu mingea de fotgal tinuta intre glezne, bratele
lateral, ducerea mingii cu picioarele peste cap Inapoi §i revenire
la pozitia initiala.

Sezand cu picioarele indoite si bratele n sprijin anapoi, extensia
trunchiului si revenire.

Stand cu spatele la scara fixa, bratele sus apucat de sipca, cu
varful unui picior sprijinit de sipca la diferite Tndlfimi, extensia

trunchiului ampingand cu piciorul in scara fixa.



Atelier 9. Aruncarea mingii medicinale (2 kg) de pe loc, peste cap cu
ambele maini.

Atelier 10. Sarituri in adancime cu aterizare prin amortizare, de pe lada de
sarituri (3 cutii), apoi sdriturd Tnaltd cu atingerea unui reper

suspendat la Tnaltime variabila.

Cum am mai ardtat, un alt procedeu metodic folosit experimental a fost
si procedeul eforturilor segmentare pentru dezvoltarea unor grupe de muschi,
efort bine localizat prin alegerea segmentelor si prin amplitudinea de lucru a
acestora. In ultimul timp, acest foarte eficient procedeu s-a extins, fiind utilizat
in multe ramuri sportive, in functie de prioritatile angajarii la efort a unor
grupe musculare. Am considerat cd acest procedeu, aplicat rational in cadrul
lectiilor de pregatire fizicd, potrivit posibilitdtilor biomotrice endividuale,
poate fi eficient pentru dezvoltarea fortei locale deficitare, constatatda la unii
dintre subiecti in timpul verificarilor.

Am cdutat ca incarcdturile folosite sa nu depaseasca 70 % din
repatari si a maximum 5 serii pe sedintd. Aceasta si datorita cerintei respectarii
riguroase a regulilor si principiilor elaborate de H. Weick privind elaborarea
exercitiilor, stabilirea incarcaturilor, a intensitatii si volumului efortului in
functie de potentialul biomotric al sportivului si de nivelul pregatirii sale fizice
si psihice.

Aceste principii am cautat sd le imprim si subiectilor in timpul
pregatirii:

- principiul respiratiei (se inspira cand se contracta grupa musculara si

se expird 1n extensie);



- principiul incalzirii (prin exercitii libere si cu gantere inaintea
aplicarii procedeului se asigurd o bund incalzire a tuturor grupelor
musculare, dar in special a grupei musculare ce urmeazd a fi
prelucratd);

- principiul incarcaturii progresive (incarcatura va creste progresiv
pana la 70 %, apoi va descreste treptat pana la valorile de lucru de la
care am pornit);

- principiul contractiei mentinute (pe parcursul efectudrii miscarii,
dupa 2/3 din sarcind se va menfine o pozifie staticd timp de
2 — 3 secunde, dupa care se continud migcarea);

- principiul concentrarii mentale (pe parcursul efectudrii miscarii,
atentia subiectului trebuie sa fie concentratd asupra modului de
efectuare corecta a acesteia);

- principiul prioritatii (exercitiile vor fi selectate cu prioritate pentru
grupele musculare slab dezvoltate).

Am urmarit respectarea de catre subiectii studiati a acestor principii

pentru a preveni aparitia unor factori de risc cu consecinte imprevizibile
biomotrice proprii, un numar de repetari prea mare sau prea mic in raport cu

dezvoltarea lor somatica si functionala si altele).

MIJLOACE SPECIFICE DIN JOCUL DE FOTBAL,
UTILIZATE IN EXPERIMENT PENTRU DEZVOLTAREA
FORTEI SI REZISTENTEI LA GRUPELE DE INSTRUIRE

Cerintele jocului actual sunt incomparabil mai mari decat in trecutul
apropiat. Dinamismul, ritm sustinut, participarea intensd a tuturor jucatorilor

la desfasurarea fazelor de joc, fac ca solicitarea sa creasca mult, lucru care se



realizeazd pe seama principalelor functii ale organismului, intensificandu-le
considerabil. Tinand seama de specificul efortului in jocul de fotbal si de
factorii limitativi ai acestei ramuri de sport pentru copii de 10 — 14 ani,
dezvoltarea fortei si rezistentei s-a Urmarit a fi realizata esalonat, potrivit
particularitdtilor de varsta si nivelului de pregatire fizicd, atat prin mijloace
adecvate pentru dezvoltarea calitatilor motrice, cat mai ales prin mijloace
specifice jocului, stiut fiind faptul ca prin emulatia pe care o creaza, angajeaza
proprii, de cele mai multe ori In mod inconstient, fiind necesara interventia
pentru temperarea lor. Ori tocmai aceste solicitdri sustinute influenfeaza
considerabil dezvoltarea fortei si rezistentei, daca intensitatea si volumul
eforturilor sunt dozate corespunzator.

Pe masura realizarii pregatirii fizice generale si1 a adaptarii organismului
copiilor la eforturi sustinute, ponderea mijloacelor pentru dezvoltarea fizica
generald se va reduce in favoarea mijloacelor specifice pentru pregatirea
tehnico-tactica, pregatirea fizica specifica realizandu-se astfel, prin mijloacele
proprii oferite de gama variatd de executii tehnice si tactice ale jocului de
fotbal.

In toate treptele de exersare a procedeelor tehnice (invitare,
consolidare, perfectionare) am aplicat conceptia lucrului dinamic — combativ,
cautand sa asigure un numar din ce In ce mai mare de repetari §i un numar
suficient de variante a procedeelor tehnice si tactice respective.

Asa de exemplu: in cadrul exercitiilor pentru dezvoltarea procedeelor
tehnice, la grupa de 10 — 12 ani, s-a inceput cu miscari de imitare a
procedeelor tehnice, in care dozarea efortului a crescut progresiv pe masura ce
miscarile erau executate corect si organismul copiilor s-a adaptat la efort, insa

angajarea la efort si entuziasmul lor a crescut doar atunci cand s-a trecut la



exercitil pentru formarea simtului lingii si exersarea procedeelor de prelucrare,
conducere, fentd de depasire, deci cand actiunile motrice au fost executate cu
mingea. S-a constatat ca simularea angajarii la efort este determinata, in mare
masura, de prezenta mingii.

Exersarea si repetarea cat mai indelungatd a unei game variate de
exercitii specifice va avea ca efect aplicarea procedeelor tehnice cu un bun
randament 1n conditii de joc, daca pe langa celelalte calitati, formele de
individuale.

In acest context am utilizat, in succesiune, pentru insusirea

deprinderilor tehnice de baza, vizand si dezvoltarea calitatilor motrice

studiate, urmatoarele structuri de executii:

- lovirea mingii cu piciorul (cu latul, siretul interior, plin si exterior);
pentru dezvoltarea fortei si mobilitatii membrelor inferioare am
utilizat complexe de exercitii: flexii, extensii, rotatii, genuflexiuni
din stand si din atarnat, sarituri, catarari, escaladari;

- preluarea mingii cu piciorul si cu pieptul, prin amortizare si ricosare;

- conducerea mingii (cu latul, siretul plin si exteriorul); prin marirea
treptatd a distantelor si a duratei s-a actionat §i asupra dezvoltarii
rezistentei specifice;

- lovirea mingii cu capul (de pe loc, din alergare si sariturd cu
desprindere de pe unul sau ambele picioare); prin miscari imitative
S-a actionat si asupra dezvoltarii fortei generale si a detentei;

- miscari Inselatoare fard minge si cu mingea cu adversar pasiv,
semiactiv sau activ; durata si viteza de executie a contribuit la

dezvoltarea rezistentei specifice;



protejarea mingii cu corpul si piciorul; pentru dezvoltarea fortei si
mobilitatii, am utilizat diferite exercitii executate in doi cu
invingerea rezistentei partenerului;

aruncarea mingii de la margine, de pe loc si cu elan; pentru
dezvoltarea fortei membrelor superioare am utilizat exercitii cu

mingi medicinale (1 — 2 kg) si gantere (1 kg).

Pentru dezvoltarea rezistentei generale, la grupa de 10 — 12 aniam mai

utilizat;

alergari in tempori variate (1/4; 2/4, in timp de 2 - 3');

alergari repetate de viteza pe distante scurte (15 — 30 m);

alergari ugoare pe distante medii sau lungi;

alergdri pe teren variat, in deal-vale, pe nisip, pe zapada, pe scari,
etc.;

flotari, tractiuni, genuflexiuni, exercitii cu Ingreuiere, exercifii cu
opozitia partenerului, transport greutati, sarituri pe loc, saritura la

aparate, etc. cu numar crescut de repetari.

Pentru grupa 12 — 14 ani:

alergari in tempouri uniforme (1/4 si 2/4, in timp de 2 - 3");
alergari pe teren plat sau variat (400 — 600 m), pe nisip, pe zapada,
pe scari, in deal-vale;

stafete pe distante de pana la 80 m sub forma de intrecere.

In cadrul insusirii deprinderilor tactice de bazi, prin exercitii

adecvate, am actionat si asupra dezvoltarii rezistentei generale si specifice:

exercitii pe grupe mici (3 — 4 jucatori) sub forma unor actiuni simple
de joc de transmitere a mingii (pasd, centrare, degajare, tras la
poartd), marcaj, demarcaj si dublaj; (numar de repetari si executarea

corecta a procedeelor tehnice solicitate);



exersarea procedeelor tactice de bazd in conditii de dificultate
variabild si in conditii de adversitate activa si semiactiva; (durata si
numadrul de repetari);

exersarea relatiilor de colaborare pe grupe de aparatori si atacanti in
conditii de adversitate; prin cresterea treptatd a duratei si numarului
de repetari s-a actionat si asupra rezistentei specifice;

jocuri cu temd pe spatiu limitat si cu numar redus de jucatori, in
egalitate si in superioritate numerica,

jocuri-scoala vizand actiunile de atac si aparare.

In toate cazurile, incarcitura si dozarea eforturilor s-a ficut in functie de

gradul de adaptare a subiectilor la efort si de nivelul de pregatire fizica si

tehnico-tactica a subgrupelor valorice din fiecare grupa.

Pentru a evalua formele de manifestare a fortei si rezistentei speciffice

si Tmbinarea lor cu celelalte calitati motrice (viteza si Indemanarea), cu ocazia

testarii _intermediare (martie 2007), am utilizat si un parcurs aplicatic,

alcatuit din:

alergare normald, in viteza, 15 m, urmatd de conducerea mingii in
dribling n zig-zag printre 5 jaloane plasate la distanta de 2 m intre
ele, in linie dreaptd, dupa care executantul trebuia sa suteze mingea
de la 2 m de ultimul jalon ntr-un panou tinta cu tatura de 1 m, situat
la 8 m 1n fata lui, dupa care trebuia sa suteze la tinta de pe loc alte
doua mingi aflate pe linia respectiva (s-a notat cate mingi au lovit
tinta); fara iIntrerupere, executantul trebuia si alerge cu spatele
inainte 10 m, dupa care urma o intoarcere de 180°, revenind cu fata
la directia de alergare pe care o contiud inca 5 m, dupa care trebuia

sd sard peste un sant imaginar, trasat intre doud linii, lat de 1,5 m,



incheind proba cu alergare normala in viteza, inca 8, 5 m, pana la

linia de sosire-plecare.

Fig. 1. Schema parcursului aplicativ
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Proba are 6 elemente distincte, dintre care au fost notate 3, considerate
semnificative: timpul Tn care s-a parcurs intreg traseul, caruia i s-a acordat o
pondere de 70 %; lovirea cu mingea a panoului {intd, careia i s-a acordat 25 %
si sdritura peste sant, careia i s-a acordat o pondere de 5 %. Rezultatele

inregistrate si interpretarea lor sunt prezentate in Capitolul IV.



In general, sistemele de actionare folosite in experiment au avut ca
punct de plecare actiunile motrice specifice jocului de fotbal: pozitiile
dominante ale corpului si segmentelor in timpul jocului, natura miscarilor si
caracterulefortului fizic solicitat, localizarea efortului pe segmente, calitatile
motrice solicitate cu prioritate in diferite actiuni motrice din timpul jocului,
precum si alte calitati (emotional - volitive) necesare elevului pentru angajarea
sa la efort.

Voi prezenta un sistem de actionare pentru dezvoltarea formelor de
manifestare a fortei si rezistentei la aceste categorii de copii, atragand atentia
ca dozarea intensitatii si volumului efortului, ca si structura unor exercitii sunt
doar orientative, acestea fiind diferentiate in timpul cercetarii, in functie de

particularitdtile individuale si de nivelul performantelor la fiecare grupa:

Tabelul 1.
Sistem de actionare generala pentru forta si rezistenta:
Nr. | Principalele structuri de exercitii Nivelul efortului
Crt. utilizate Gr.10-12ani | Gr. 12—-14 ani
1. | Exercitii libere in care ingreierea este 2X6 3x8

prezentatda de greutatea propriului | Se pot exersa sub forma unor
corp si autorezistenta lui (flexii, | complexe de exercitii analitice si
extensii, rotatii, la nivelul membrelor parcursuri aplicative.

si trunchiului, genuflexiuni din stand
si atarnat, catarari, escaladari, sarituri
- spate, abdomen).

2. | Exercitii cu incarcaturi mici, dar cu - sarituri;
viteza mare de executie. - alergari;
- metoda culturista.

3. | Exercitii cu ingreiere in care se| Pentru ambele grupe s-a folosit

invinge o rezistenta exterioara: incarcatura mica si mijlocie
- greutatea obiectelor cu care se (Tntre 15 — 50 %).
lucreaza (gantere, mingi
medicinale, greutati, banci de 1-2kg 2 —-3Kkg

gimnastica, bara de haltere, etc.);




- rezistenta obiectelor si instalatiilor 4-5x 6-8
(scara fixa, bara fixa, etc.);

- rezistenta partenerului  (diferite Cu inaltime si greutate
exercitii efectuate in doi); apropiata.

- rezistenta mediului extern (mers si 20—-25m 30—-35m
alergare, sarituri, pe nisip, pe
zapada, pe terenvariat, pe pante 5—-7 min 8 — 10 min

deal-vale, pe scari, etc.).

Structurile de exercitii au fost stabilite in functie de etapa de pregatire,
de conditiile climatice, dar mai ales, de particularitatile individuale si de
nivelul de pregatire fizica si tehnico-tacticd pentru fiecare grupa.

Am urmarit, totodatd, sd imprim subiectilor preocuparea pentru
mentinerea i Imbunatatirea pregatirii fizice generale si exersarea procedeelor
tehnice si pe timpul vacantelor scolare, timp 1n care nu s-au desfasurat lectii de
pregatire , exercitiile urmand a fi executate individual in perioada respectiva,
ca tema pentru acasad, prin programe pe care le-am stabilit pentru fiecare
subiect, diferentiat, in functie de nivelul dezvoltarii calitatilor si deprinderilor
motrice si de nivelul insusirii procedeelor tehnice de bazd. Aceastd situatie a
determinat un anumit grad de subiectivitate in esalonarea obiectivelor
cercetdrii privind dezvoltarea calitdtilor motrice propuse, care a depins, in
principal, de interesul pentru pregatire al subiectilor si de nivelul lor de

constiinta.




CAPITOLUL IV

ANALIZA S| INTERPRETAREA REZULTATELOR

In faza constatativd a cercetarii, pe langa studierea unor lucrari din

literatura de specialitate din domeniul dezvoltarii fortei si rezistentei la aceasta

categorie de copii si al particularitatilor psiho-morfo-functionale, precum si

din tematica programei de fotbal pentru copii si juniori, am procedar la o

TESTARE INITIALA a nivelului de dezvoltare a acestor calititi motrice la

subiectii luati in studiu, pentru evaluarea potentialului lor biomotric, in functie

de care am stabilit etapele si sistemele de actionare.

Tabel nr. 2
Rezultatele la testul initial, grupa 10 — 12 ani
o n Forta
Nr. | Initialele Sa?‘t“ra n musculara Forta . | Flotari Algrgare,
Crt. | subiectilor Clasa |lungime de pe abdominali musculara ™ brate rezistenta
' loc (cm) (30") spate (30") (800 m)
1. AF. \Y 172 19 21 11 3'38"
2. C. A \Y/ 174 18 21 10 3'40"
3. C.D. Vi 172 19 20 9 3'40"
4. C. V. \Y/ 176 18 22 12 3'38"
5. D.C. \Y/ 178 21 23 13 3'38"




6. D. E. VI 182 20 22 12 3'34"
7. F. A VI 178 19 21 10 337"
8. F. V. VI 186 20 22 14 3'35"
9. G. A \Y 178 20 20 11 3'38"
10. G. F. VI 192 22 23 15 329"
11. J. 1. \Y 170 17 19 9 347"
12. L. I \ 176 18 21 11 3'40"
13. L. M. VI 182 20 21 12 3'35"
14. M. S. \Y 172 17 19 8 3'40"
15. N.C. VI 176 16 20 10 340"
16. P. A VI 192 22 23 15 327"
17. P. G. \Y 186 19 20 9 3'40"
18. R. | VI 195 21 23 14 327"
19. S. 1. VI 192 20 22 13 335"
20. T.D. VI 182 21 23 12 3'32"
Tabel nr. 3
Rezultatele la testul initial, grupa 12 — 14 ani
. R Forta
Nr. | Initialele Saptura n muscglaré Forta . | Flotari Algrgarg
Crt. | subiectilor Clasa Iunlglme de pe abdominali muscularfl in brate rezistenta
oc (cm) (30") spate (30") (800 m)
1. B. C. VIl 192 21 24 12 4'38"
2. B. P. VIl 195 21 23 12 4'40"
3. C. 1 VIl 191 22 24 10 4'34"
4. C.P. VIl 186 19 22 11 4'12"
5. D. I VIl 178 16 18 9 4'45"
6. F. G. VIl 179 19 19 10 4'42"
7. E.F. VIl 188 20 23 14 428"
8. K. V. VIl 194 19 23 12 4'09"
9. L. G. VIl 196 21 24 15 4'12"
10. M. A. VIl 175 18 21 10 4'42"
11. M. V. VIl 182 17 20 12 4'35"
12. P. A VIl 194 20 22 13 4'16"
13. R. F. VIl 190 19 22 13 4'12"
14. S.C. VIl 189 21 24 16 4'06"
15. S.M VIl 196 22 25 20 3'52"
16. S. O. VIl 191 20 21 14 427"
17. T.G. VIl 194 18 21 11 4'32"
18. T. A. VIl 186 20 23 12 4'18"
19. uU.V. VIl 189 18 22 14 4'38"

Din analiza rezultatelor prezentate in tabele reiese ca, in general,

subiectii din cele douda grupe se situeaza, in raport cu baremele minimale




stabilitd de Sistemul National de Evaluare pentru ciclul gimnazial, intre notele
7 — 9 la grupa de 10 — 12 ani si 8 — 10 la grupa de 12 — 14 ani. Cu toate
acestea, se pot constata si o serie de carente in dezvoltarea calititilor motrice
studiate, n special privind procentul celor mai slabi ca media ponderald (Mp)
pe grupa la fiecare proba in parte.

La grupa de 10 — 12 ani:

+ la saritura in lungime de pe loc, Mp = 180,6 cm, insa procentul celor
mai slabi ca Mp ested e 55 %;

+ la forta musculaturii abdominale, Mp = 19,34 repetari, procentul
celor mai slabi ca Mp este de 60 %;

+ la forta musculaturii spatelui, Mp = 21,38 repetari, procentul celor
mai slabi ca Mp este de 55 %;

+ la forta bratelor, Mp = 11,9 flotari, procentul celor mai slabi ca Mp
este de 45 %;

+ la proba de alergare de rezistentd (800 m), distanta cazurilor este mai
buna, 13 subiecti se situeaza peste Mp = 3'38" si doar 7 subiecti sub
aceastd medie.

La grupa de 12 — 14 ani:

+ la saritura in lungime de pe loc, Mp = 189,05 cm, cu 8,37 cm
superioard mediei inregistratd la grupa de 10 — 12 ani si doar
40,41 % dintre subiecti sunt sub valoarea Mp;

+ la forta musculaturii abdominale, Mp = 18,41repetari, inferioara cu
0,93 celei de la grupa de 10 — 12 ani, desi doar 36,4 % sunt mai slabi
ca Mp, datorita faptului ca subiectii din prima grupd au abordat un

ritm mai alert al executiei in cele 30" afectate;



+ la forta musculaturii spatelui, Mp = 21,94 repetari, cu 0,58
superioard mediei celelilalte grupe, iar procentul celor mai slabi ca
Mp este de doar 31,6 %;

+ la forta bratelor, Mp = 11,96 flotari, cu 0,28 superioara mediei de la

cealaltd grupa, procentul celor mai slabi ca Mp este de doar 36,9 %;

+ la proba de alergare de rezistenta (1000 m), Mp = 427", cu 52,7 %

din efectivul grupei situat sub nivelul ei, plasédndu-i pe subiecti,
potrivit Sistemului de Evaluare pentru ciclul gimanzial, intre notele
8 — 10.

Aceste constatari m-au determinat sa alcatuiesc la nivelul fiecarei grupe
cate doud subgrupe de nivel (subgrupa celor mai buni ca Mp si subgrupa celor
mai slabi ca Mp), pentru a putea actiona diferentiat asupra dezvoltarii fortei si
rezistentei, in special la subiectii situati sub valoarca Mp a grupei la fiecare
parametru, cautan a-i apropia cat mai mult de Mp, considerand valoarea ei
minimul necesar de dezvoltare pentru a spori randamentul fizic al subiectilor
in jocul de fotbal. Am selectat si aplicat structuri de exercifii cuprinse in
sisteme de actionare pentru prelucrarea segmentelor si grupelor musculare
care s-au dovedit a fi deficitare, pondere mai mare avand mijloacele specifice
jocului de fotbal, aplicate concomitent cu insusirea, consolidarea si
perfectionarea procdeelor tehnice si tactice de baza.

TESTAREA INTERNEDIARA a subiectilor, efectuatd la inceputul

lunii martie 2007, a fost relevanta pentru aprecierea eventualelor acumulari sa
a unor carente pe linia dezvoltarii fortei In regim de viteza si a rezistentei la
alergare cu ingreiere (conducerea mingii), timp de 3' la grupa de 10 — 12 ani,
respectiv 3'45" la grupa de 12 — 14 ani, dar si pentru evaluarea preliminara a
eficientei mijloacelor utilizate. Din rezultatele inregistrate a reiesit urmatoarea

situatie:



- privind timpul in care subiectii au parcurs circuitul, executand toate
sarcinile celor 4 ateliere:
+ lagrupa 10 — 12 ani limitele performantelor au fost Ls = 39"
si Li= 58", valorile la aceasta grupa avand o medie ponderata
Mp = 46,2", cu 45 % dintre subiectii situati sub aceasta
medie;
+ la grupa 12 — 14 ani Ls = 37" si Li = 55", cu o medie
ponderatda Mp = 44,8", insa cu 51,6 % dintre subiecti sub
media respectiva.

- privind executia corectd a actiunilor motrice solicitate la fiecare

atelier trebuie remarcat faptul ca:
+ lagrupa 10 — 12 ani au fost penalizati 8 subiecti cu 3 secunde
pentru fiecare executie incorectd sau incompleta, totalizand
36"
+ la grupa 12 — 14 ani au fost penalizati 7 subiecti, totalizand
42",

Prin aceastd proba de control am cautat sa constientizez subiectii asupra
segmente si grupe musculare, urmarind stimularea, in special, a subiectilor ale
caror performante s-au situat sub valoarea mediei ponderate a grupei, pentru
efectuarea unei pregatiri individuale suplimentare, vizand prelucrarea grupelor
musculare care s-au dovedit a fi deficitare si pentru autoevaluarea periodica a
nivelului atins. La subiectii care au avut penalizari pentru executia incorecta
sau incompleta a sarcinilor de lucru, din exces de zel pentru a realiza timpi
superiori, le-am explicat si demonstrat ca dacd ar fi executat corect toate
sarcinile, ar fi Tnregistrat timpi mai buni decat cei la care s-au adaugat

penalizarile.



Privind proba de rezistenta (alergare usoara in tempo Y4 si conducerea
mingii, 3' la grupa 10 — 12 ani si 3'45" la grupa 12 — 14 ani, in circuit, cu
ocolirea a doud jaloane situate la 50 m) s-a luat in considerare distanta
parcursa. Am urmadrit prin aceastd proba de control verificarea rezistentel n
regim de indeménare. Limitele extreme ale valorilor Tnregistrate au fost:
+ lagrupa 10— 12 ani Ls = 528 m si Li = 415 m, cu o medie ponderata
Mp = 466,6 m si o distributie de 45 %dintre subiecti mai slabi ca
Mp;

+ lagrupa 12 — 14 ani Ls = 614 si Li = 486, cu o medie ponderata
Mp = 505 m, dar cu o distributie de 54 % dintre subiecti mai slabi ca
Mp, aceasta si datorita diferentei considerabile dintre Ls si Mp.

Am putut constata o buna angajare la efort a tuturor subiectilor ca
urmare a acumuldrilor privind acest parametru, realizate in perioada de iarna,
cand s-a alergat pe zapada, dar si prin jocurile de fotbal desfasurate pe zapada.
Cu toate acestea, am actionat in continuare pentru Tmbunatatirea rezistentei
specifice, in special la subiectii situati sub Mp la fiecare grupa.

Aceastd testare intermediard prin probele de control amintite, m-am
edificat asupra nivelului de dezvoltare a fortei si rezistentei generale atins de
subiecti, dar si asupra unor deficiente privind acesti parametri la unii dintre
subiecti, asupra carora am insiatat in continuare, concomitent cu dezvoltarea
deprinderilor tehnice si tactic.

La TESTAREA FINALA, desfisurati in a doua jumitate a lunii mai

2007, probele de control au fost aceleasi ca si la testarea initiala si au fost

Tnregistrate urmatoarele rezultate:



Tabel nr. 4

Rezultatele la testul final, grupa 10 — 12 ani

Forta

Forta

.. Saritura in g Flotari | Alergare

Nr. | Initialele . musculara | muscular | ~ 2 . 9

.. |Clasa| lungime de DI in | rezistentad

Crt. |subiectilor oe loc (cm) abd((ggllll;lala a(:s),%%‘;e brate | (800 m)
1. A.F. V 174 20 22 12 337"
2. C. A V 176 19 22 10 3'38"
3. C.D. VI 189 20 21 10 3'40"
4. C. V. V 186 18 21 14 3'38"
5. D. C. \ 182 21 23 15 3'30"
6. D. E. VI 192 20 22 12 3'28"
7. F. A VI 186 20 23 13 3'37"
8. F. V. VI 190 19 22 16 3'37"
0. G. A \ 182 20 21 11 3'35"
10.| G.F. VI 196 21 23 17 3'32"
11. J. I \ 174 20 22 12 3'40"
12.] L. I \ 187 18 20 12 3'31"
13.] L. M. VI 175 18 20 11 3'35"
14.| M.S. \ 178 19 21 10 3'42"
15.] N.C. VI 185 19 20 10 3'38"
16.| P.A. VI 198 22 24 18 325"
17.| P.G. \ 176 19 21 10 3'42"
18. R. | VI 194 20 23 15 327"
19.| S.I. VI 192 20 22 12 3'32"
20.| T.D. VI 185 19 20 12 3'30"




Tabel nr. 5

Rezultatele la testul initial, grupa 12 — 14 ani

.. Saritura in Forta 9 Forta Flotari | Alergare

Nr. | Initialele . musculara | muscular |~ 2 . 9

.. |Clasa| lungime de DI in | rezistentad

Crt. |subiectilor oe loc (cm) abd((ggllll;lala a(:s),%%‘;e brate | (800 m)
1. B. C. VIl 194 21 24 14 4'32"
2. B.P. | VI 196 22 23 12 4'38"
3. C. I VIl 192 20 23 10 4'34"
4. C.P. |VII 188 19 22 12 4'15"
5. D. I. VIl 186 19 21 10 4'40"
6. F.G. | VI 194 20 23 15 426"
7. E. F. VIl 189 19 21 13 4'42"
8. K.V. | VI 195 21 24 12 4'04"
0. L.G. |VII 196 21 23 15 4'12"
10.| M. A. | VI 178 18 22 10 4'42"
11.| M. V. | VI 185 18 21 12 4'31"
12.| P. A VIl 194 19 22 13 4'16"
13.| R.F. VIl 186 18 20 11 425"
14.| S.C. VIl 194 19 23 16 4'02"
15.| S.M | VI 204 20 24 20 3'50"
16.| S.0O. | VII 196 21 22 15 425"
17.| T.G. VIl 192 19 21 14 4'30"
18.| T. A. VIl 190 20 23 12 4'31"
19.] U.V. | VI 192 19 22 14 426"




Din analiza rezultatelor prezentate in tabele reiese urmatoarea situatie:

La grupa de 10 — 12 ani:

*

la saritura In lungime de pe loc, limitele extreme ale performantelor
sunt: Ls = 198 cm si Li = 174 cm, cu o medie ponderata
Mp = 184,72 cm si cu procentul celor mai slabi ca Mp de 40 %;

la forta musculaturii abdominale, Ls = 22 repetari s1 Li = 18 repetari,
cu Mp = 19,55 repetari, procentul celor mai slabi ca Mp fiind de
45 %);

la forta musculaturii spatelui, L = 24 repetari si Li = 19 repetari, cu
Mp = 21,61 repetari, procentul celor mai slabi ca Mp fiind de 45 %;
la forta bratelor, Ls = 18 si Li = 10, cu Mp = 12,44 flotari, procentul

celor mai slabi ca Mp fiind de 37 %j;

Trebuie precizat faptul ca In toate cazurile au fost numarate si

Tnregistrate numai exercitiile corecte.

*

la proba de alergare de rezistenta (800 m), valorile extreme ale
timpilor inregistrati au fost: Ls = 325" si Li = 3'42", cu o medie
ponderatd Mp = 3'34" si cu 50 % din efectivul grupei plasati sub

aceasta medie.

La grupa de 12 — 14 ani:

*

la séritura in lungime de pe loc, limitele extreme ale performantelor
sunt: Ls = 204 cm si Li = 178 cm, cu o medie ponderata
Mp = 191,70 cm si cu procentul celor mai slabi ca Mp de 31,57 %;
la forta musculaturii abdominale, Ls = 21 repetari si Li = 18 repetari,
cu Mp = 19,64 repetari, procentul celor mai slabi ca Mp fiind de
50 %j;

la forta musculaturii spatelui, L = 24 repetari si Li = 20 repetari, cu

Mp = 22,35 repetari, procentul celor mai slabi ca Mp fiind de 50 %;



*

aceasta medie.

la forta bratelor, Ls = 20 si Li = 10, cu Mp = 12,94 flotari, procentul
celor mai slabi ca Mp fiind de 47,36 %;
la proba de alergare de rezistentd (1000 m), valorile extreme ale
timpilor inregistrati au fost: Ls = 3'50" si Li = 4'42", cu o medie

ponderatda Mp = 4'25" si cu 57,89 % din efectivul grupei plasati sub

Pentru a caracteriza cat mai corect colectivitatile de subiecti din cele

doua grupe de pregatire luate in studiu si pentru a putea evalua influentele si

eficienta procedeelor metodice folosite si sistemelor de actionare subordonate

acestora, privind dezvoltarea calititilor motrice forta si rezistenta, am

comparat rezultatele Tnregistrate la testul inifial cu cele de la testul final,

operand cu indicatorii statistici mentionati, testarea intermediard avand doar

caracter evaluativ si orientativ pentru demersurile propuse, asa cum am

specificat in capitolul precedent.

Tabel nr. 6

Situatia comparativa a rezultatelor inregistrate

la testul initial si la testul final, pentru grupa 10 — 12 ani

% %
Nr. : mai mai : :
Testul subiecti Mp Ls Li buni | slabi Mp-Li | Ls-Li
ca ca
Mp Mp
Saritura in lungime de pe loc
Initial 20 186,62 | 195 | 172 55 45 8,62 23
Final 20 184,72 | 198 | 174 | 40,41 | 59,59 | 10,72 24
Diferenta + 4,10 3 2 - - + 2,10 1
Forta musculaturii abdominale
Initial 20 19,34 | 22 16 45 60 3,34 6
Final 20 19,55 | 22 18 55 45 1,55 4
Diferenta + 0,21 0 + 2 - - + 1,79 2
Forta musculaturii spatelui
Initial 20 [ 2138 23 | 18 | 45 | 55 [ 338 | 5




Final 20 21,61 | 24 19 55 45 2,61 3)
Diferenta +023] +1 | +1 - - +0,77 0
Forta bratelor (flotari din sprijin culcat)
Initial 20 1191 | 15 8 55 45 3,91 7
Final 20 12,44 | 18 10 | 37,66 | 62,34 | 2,44 8
Diferenta +053 | +3 +2 - - + 1,47 1
Alergare de rezistenta (800 m)
Initial 20 3'38" | 327" | 3'47" 65 35 9" 20"
Final 20 3'34" | 3'25" | 3'42" 50 50 8" 17"
Diferenta -4" | -2" | -5" . . -1" -3"

Din prelucrarea comparativa a rezultatelor, utilizind indicatorii statistici

respectivi, reiese urmatoarea situatie:

*

la forta exploziva a musculaturii membrelor inferioare valoarea Mp a
crescut, in perioada de referinta, cu 4,10 cm, Intrucat a crescut si
valoarea performantelor extreme: Ls cu 3 cm si Li cu 2 cm, dar a
scazut diferenta Mp-Li cu 2,10 cm, determinand o distributie si
frecventa a cazurilor, mai grupata in jurul valorii Mp, procentul celor
mai slabi ca Mp scazand de la 55 % la 40 %. Aceastd sensibild
imbunatatire a performantelor la acest parametru, chiar daca nu
spectaculara, le plaseazda aproape de limita superioara a
calificativului ,,satisfacator”.

la forta musculaturii abdominale, s-a inregistrat o crestere a valorii
Mp cu 0,21, dar se remarca o crestere a valorii Li cu un numar de 3
repetari, ceea ce confirma realizarea, chiar si partiald, a sarcinii de a
aduce subiectii aflati sub Mp cel putin la nivelul acesteia, diferenta
Mp-Li fiind doar de 1,79.

la forta musculaturii spatelui, valoarea Mp a crescut, de asemenea,

cu 0,23, datorita faptului ca atat Ls, cat si Li au crescut cu cate 1, dar




a scazut si diferenta Mp-Li (0,77), pe care am considerat-o

nesemnificativa.

In concluzie, forta musculaturii paravertebrale (abdomen si spate) poate

fi considerata la limita inferioara a calificativului ,,satisfacator”, urmand a se

actiona 1n continuare pentru imbunatatirea ei.

*

la alergarea de rezistentda (800 m) se constatdi o sensibila
imbunatitire a performantelor. Astfel, valoarea Mp a timpilor
inregistrati s-a Tmbunatatit cu 4", aceasta si datoritd faptului ca s-au
imbunatatit valorile performantelor extreme: Ls cu 2" si Li cu 5", iar
diferenta Mp-Li a scazut cu 1", scadere pe care am considerat-o
nesemnificativa. Acest parametru poate fi considerat la limita medie
subiectii situati sub Mp pentru dezvoltarea lui si imbunatitirea

performantelor.

Tabel nr. 7

Situatia comparativa a rezultatelor inregistrate
la testul initial si la testul final, pentru grupa 12 — 14 ani

% %
N _ mai_ mai_ _ _
Testul . .| Mp Ls Li buni | slabi |Mp-Li | Ls-Li
subiecti
ca ca
Mp Mp
Saritura in lungime de pe loc
Initial 19 189,05| 196 | 175 | 59,59 | 40,41 | 14,05 21
Final 19 191,70 | 204 | 178 55 45 13,70 23
Diferenta +260| +8 +3 - - +0,65| +5
Forta musculaturii abdominale
Initial 19 18,41 | 22 16 63,6 | 36,4 | 2,41 6
Final 19 22,35 | 21 18 55 45 4,35 4
Diferenta +391 | +1 | +2 - - +194| +2

Forta musculaturii spatelui




Initial 19 21,94 | 24 18 68,6 | 314 | 3,94 6
Final 19 22,35 | 24 20 52,6 | 47,7 | 2,35 4
Diferenta +041| O + 2 - - +159| +2
Forta bratelor (flotari din sprijin culcat)
Initial 19 1196 | 20 9 63,1 | 36,1 | 2,96 11
Final 19 12,94 | 20 10 | 52,64 | 47,36 | 2,94 10
Diferenta + 0,98 0 +1 - - 0,02 1
Alergare de rezistenta (1000 m)
Initial 19 427" | 352" | 4'45" | 47,3 | 52,8 18" 53"
Final 19 425" | 350" | 4'42" | 42,11 | 57,89 | 17" 52"
Diferenta 2" 2" 3" - - 1" 1"

Din analiza datelor prezentate in situatia comparativa reies si la aceasta

grupd o serie de Tmbunatatiri calitative. Astfel:

*

la saritura in lungime de pe loc, valoarea Mp a crescut cu 2,6 cm, dar
mai evidentd este cresterea valoricd a performantelor extreme:
Ls cu 8 cm si Li cu 3 cm. Aceasta s-a datorat s1 imbunatatirii tehnicii
sariturii, dar fara indoiald, si acumularilor privind dezvoltarea fortei
locale a membrelor inferioare, in special a detentei. De altfel si
procentul celor situati sub valoarea Mp a scazut la 31,57, distributia
cazurilor grupandu-se in jurul acestei valori. Fara dubii, se poate
considera acest parametru la limita superioarda a calificativului
,,satisfacator”.

la forta musculaturii abdominale, s-a inregistrat o crestere evidenta,
mai ales cd la testul inifial valoarea Mp a fost inferioard mediei
inregistrate la grupa de 10 — 12 ani (19,34 — 18,41), fapt ce a
necesitat o abordare speciala a acestui parametru prin aplicarea unor
structuri de exercitii sub forma circuitului. Astfel valoarea Mp a
crescut cu 3,91, ca de altfel si valoarea performantelor extreme:
Ls cu o repetare si Li cu un numar de 2 repetari, diferenta Mp-Li

reducandu-se la 1,94. Cu toate acestea, acest parametru poate fi




considerat doar la limita inferioara a calificativului ,,satisfacator”,
urmand a se actiona in continuare pentru imbunatatirea lui.

la forta musculaturii spatelui se poate constata o oarecare
imbunatétire a valorii Mp cu 0,41, precum si o crestere cu 2 repetari
a Li, in schimb au suferit modificari distributia si frecventa cazurilor,
procentul celor mai slabi ca Mp crescand de sa 31,6 % la testul
initial, la 47,4 % la cel final. Si acest parametru poate fi considerat
doar la limita inferioara a calificativului ,,satisfacator”, fiind
necesara tratarea lui diferentiata si individuala, mai ales a subiectilor
situati sub Mp.

la alergarea de rezistentda (1000 m) se constatd o sensibila
imbunatétire a performantelor. Astfel, valoarea Mp s-a imbunatatit
cu 2", ca de altfel si valoarea performantelor extreme: Ls cu 2" si
Li cu 3", chiar daca procentul subiectilor situati sub Mp este de

57,89 %.



CAPITOLUL V

CONCLUZII

Analiza performantelor motrice realizate de subiecti in perioada de
pregatire si la testele la care au fost supusi in timpul experimentului, denota
deosebiri ce provin din gradul diferit de exprimare a calitatilor si deprinderilor
motrice de baza, dar si specifice jocului de fotbal, de catre fiecare subiect in
parte. Am inteles ca exprimarea motrica depinde, in primul rand, de fondul
psiho-motor nativ al fiecaruia, intarind supozitia ca deosebirile dintre ei se
datoreaza nivelului diferit de dezvoltare a calitatilor, deprinderilor, dar mai
ales, a aptitudinilor motrice.

Unii dintre ei pot fi inclusi in ,,tipul de viteza”, unii in ,tipul de
rezistentda”, altii in ,,tipul de fortd”, de aceea, la pregatirea lor In cadrul grupei
de fotbal, trebuie sd se {ind seama nu numai de tipul lor somatic sau
temperamental, ci si de ,tipul de aptitudine” fizica in care acestia se
incadreaza si in functie de aceasta, profesorul sa actioneze in directia
influentarii lor, pentru ca pe fondul calititii motrice dominante sa se realizeze

dezvoltarea si a celorlalte calitati motrice, cu atat mai mult cu cat ei manifesta



tendinta de a neglija sau de a executa superficial actiunile motrice care nu
implicd aptitudinile lor.

Ceea ce trebuie subliniat ca pozitiv in modalitatea de actionare propusa
este faptul ca alcatuirea si tratarea diferentiatd a grupelor valorice, ca si
pregitirea individualizata creeazd o egalizare de sanse pentru toti subiectii,
asigurandu-le, astfel, conditii pentru o dezvoltare fizica si tehnico-tactica
sd aibd incredere in fortele proprii in drumul lor spre afirmare.

Referindu-ma la calitatile motrice luate in studiu (forta si rezistenta),
trebuie sa precizez ca posibilitatea masurdrii progreselor inregistrate in timpul
pregatirii, referitoare la numdrul de repetari, la viteza de executie, la
incarcatura efortului, la calitatea executiei, ca $i motivarea si constientizarea
efectelor si influentelor eforturilor asupra randamentului optim in jocul de
fotbal, a stimulat dorinta de lucru a subiectilor pentru atingerea nivelului
propriu de aspiratie pentru performante motrice, dorintd care poate fi
considerata suportul pentru motivatia dezvoltarii fortei si rezistentei prin
mijloace specifice ale jocului de fotbal.

Din studiul efectuat si din analiza, prelucrarea si interpretarea datelor
culese am desprins cateva concluzii cu caracter mai general:

1. In primul rand, pornind de la necesitatea constientizarii elevilor, care au
optat pentru jocul de fotbal, asupra motivatiei si valorii aplicative a
pregatirii fizice generale si specifice, trebuie sa se actioneze in directia
complementarii pregatirii fizice cu pregatirea tehnico-tactica, vizand
imbunatatirea exprimarii calitatilor si deprinderilor motrice, pentru
cresterea randamentului fizic in timpul desfasurarii jocului, forta si

rezistenta avand in acest sens un rol determinant.



2. Elaborarea, proiectarea si esalonarea tehnologiilor didactice (procedee
metodice si sisteme de actionare) trebuie sd se faca riguros stiintific, in
functie de legitatile biologice ce caracterizeaza aceasta varsta,
particularitdtile morfo-functionale si psiho-sociale ale fiecdrui subiect
din grupa de pregatire, ca §i stabilirea unor niveluri valorice care sa
permita utilizarea tuturor demersurilor pentru dezvoltarea fortei si
rezistente1 in mod diferentiat, concomitent cu pregatirea tehnico-tactica.

3. Respectarea riguroasa a principiilor de baza privind dezvoltarea fortei si
rezistentei la aceasta categorie de varsta (principiile respiratiei,
incalzirii, incarcarii progresive, contractiei mentinute, concentrarii
mentale si principiul prioritdtil), pentru a preveni aparitia unor influente
daunatoare cauzate de o neadecvata interventie didactica.

4. Eficienta procedeelor metodice si structurilor de exercitii utilizate
pentru dezvoltarea celor doua calitati, nu poate fi conceputd in afara
participarii constiente §i active a subiectilor la eforturi, bazatd pe o
puternica motivatie interioard, la care o contributie esentiala si-0 poate
aduce profesorul prin crearea unor relatii de colaborare si cooperare
stimulative Intre el si copii, pentru a-i determina sd depaseasca acea
,Stare de limitd”, pe care o resimt la solicitari prelungite.

5. Am putut remarca, in timpul studiului, suficiente dovezi in sprijinul
(de rezerva), In ceea ce priveste capacitatea motrica, care nu pot fi
valorificate si puse in evidentd dacad actiunea de influentare motrica nu
porneste de la nevoia de miscare a acestora si de la aspiratiile lor pentru
performante superioare care sa vizeze modelul jucatorului de fotbal

contemporan.



6. Am constatat ca nu in toate cazurile angajarea la efort a subiectilor a
fost pe masura solicitarilor, unii dintre ei neavand o exprimare
volitionala a dorintei de a se autodepasi, insd dezvoltarea fiecarui
parametru al fortei si rezistentei, incarcatura eforturilor nu trebuie sa
depdseasca 70 % din posibilitatile reale proprii, iar revenirea
organismului trebuie sd se faca treptat, prin actiuni dinamice usoare, sub
forma de joc, agreate de copii, aceasta pentru a nu periclita starea de
sdndtate s1 dezvoltarea armonioasa a organismului copiilor.

7. Pentru a spori eficienta mijloacelor utilizate si pentru a asigura o
pregatire fizica si tehnico-tacticd corespunzatoare, in toate treptele de
exersare a procedeelor tehnice (invatare, consolidare, perfectionare) este
necesar sa se actioneze in conceptia lucrului dinamic-combativ,
asigurandu-se un numar crescut de repetari si un numar suficient de
variante de exersare a procedeelor tehnice respective, prin aceasta
putandu-se realiza concomitent atat dezvoltarea deprinderilor motrice
specifice jocului de fotbal, cat si a pregatirii fizice generale, deci si a
calitatilor vizate: forta si rezistenta la aceastd categorie de copii. Am
putut constata ca angajarea la efort, insufletirea si entuziasmul lor cresc
considerabil in prezenta obiectului de joc (mingea) si daca structurile de
exercitii se aplica sub forma de joc sau de intrecere si pun in evidenta
calitatile lor tehnice si tactice, dar si calitatile motrice forta si rezistenta
in lupta cu adversarul. De altfel, cerinta de baza a pregatirii o constituie
exersarea elementelor de tehnica si tacticd cu un numar mare de repetari
si in conditii cat mai apropiate de joc (cu adversari semiactivi sau
activi).

8. Nu poate fi pus la indoiala faptul ca forta si rezistenta nu se manifesta

niciodatd in stare pura, ci in combinatie cu alte calitati motrice, deci si



10.

jocul de fotbal se caracterizeazd prin forme combinate de manifestare a
acestor calitdti: Indemanare in specificul executiilor tehnice si in forme
variate de alergari, combinate cu schimbari rapide de ritm si directie,
ocoliri, intoarceri, opriri, echilibrdri, etc., apoi, viteza de reactie, de
deplasare, de executie a procedeelor tehnice si tactice in joc; rezistenta
la eforturi cu tempouri variabile, la solicitdri maxime in regim de viteza,
deci in conditii anaerobe da forta necesard pentru lovirea mingii cu
piciorul, cu capul, pentru demarari, sprinturi, ntoarceri, sarituri, forta
generala corporald pentru desfasurarea luptei regulamentare cu
adversarul, etc. Toate aceste calitdti se pot dezvolta in cadrul lectiilor
de educatie fizicd, dar cu mai multd eficientd in cadrul lectiilor de
activitdfi sportive sub forma de antrenament, conditia de baza este sa se
asigure un raport echilibrat intre volumul si intensitatea eforturilor in
timpul lucrului, in functie de particularitatile de varsta si individuale ale
copiilor.

In activitatea de pregitire fizici generala si specificd a copiilor se pot
folosi metodele de antrenament pentru dezvoltarea calitatilor motrice
(circuitele specifice, antrenamentul variabil, procedeul metodic
segmentar ,,body-building”, etc.), iar ca probe motrice pentru evaluare
pot fi utilizate cele prevazute in Sistemul National Scolar de Evaluare la
disciplina Educatie fizica si Sport pentru ciclul gimnazial. Bineinteles,
se va urmari dezvoltarea simultana a tuturor calitatilor motrice de baza,
Pregatirea fizicd speciala se realizeazd prin intermediul exercitiilor
specific fotbalului, prin gama variata de executii tehnice si tactice, dar
ea trebuie sa formeze alaturi de pregatirea fizica generala, prin

influentare si completare reciprocd, pentru a dezvolta la copii bagajul



motric si indici cat mai inalti de robustete fizica, in care forta si
rezistenta au un rol determinat pentru cresterea randamentului de joc.
Pregatirea fizica specifica se asigura pe tot parcursul anului in etapele
planului anual.

11. Mentinerea si imbunadtatirea pregatirii fizice generale si speciale se va
realiza, potrivit principiului comunitatii si pe timpul vacantelor scolare
prin programe individuale elaborate de profesorul antrenor, stiut fiind
faptul ca intreruperea pregatirii diminueazd substantial acumuldrile

anterioare.

Toate acestea, ca si multe alte aspecte, trebuie studiate cu atentie, insa
ca o cerintd fundamentald pentru realizarea dezideratelor, atat din unghiul
cerintelor impuse elevilor, cat si din perspectiva autoexistentelor unui profesor
de educatie fizica interesat de calitatea si eficienta muncii sale, trebuie
Urmaritd Tn permanentd asigurarea optimizarii relatiei profesor-elev si, de
asemenea, ameliorarea si nuantarea relatiilor interpersonale dintre elevii din
grupele de pregatire, bazate pe spirit de colaborare si cooperare, pe prietenie si
respect Tn spiritul ,,fair-play”- ului, pe caracterul stimulativ al acestora,
conditii esentiale pentru reusita actului educational in care elevii si profesorul

sunt implicati.
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