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INTRODUCERE 

 

 

 

 

 

 Educația fizică și sportul reprezintă acele activități „care valorifică sistematic 

ansamblul formelor de practicare al exercițiilor fizice în scopul măririi în principal a 

potențialului biologic al omului în concordanță cu cerințele sociale” și este o activitate motrică 

complexă, „fiziologică prin natura exercițiilor, biologică prin efecte, pedagogică prin metodă și 

socială prin organizare”.1 

Educația fizică și sportul în școală oferă elevilor oportunități pentru învățarea și 

practicarea abilităților necesare pentru dezvoltarea și menținerea stării fizice de sănătate pe tot 

parcursul vieții. Pe lângă dezvoltarea fizică, ea aduce un tip de cunoaștere și înțelegere bazat pe 

reguli, pe respect care duce la conștientizarea socială a educației fizice corelată cu interacțiunea 

socială. Valoarea educației fizice trebuie înțeleasă de la vârste tinere pentru a-i determina pe 

elevi sa fie activi pe tot parcursul vieții. 

De asemenea I. Şiclovan definind educatia fizică spunea că: reprezintă un proces 

deliberat contruit şi dirijat în vederea perfecţionării dezvoltării fizice, a capacităţii motrice a 

oamenilor, în concordanţă cu particularităţile de vârstă, sex, cerinţele de integrare socială a 

tinerilor, solicitărilor fizice a profesiilor şi menţinerea condiţiei fizice2 . Astfel s-a demonstrat 

că educaţia fizică şi sportul influenţează pozitiv sănătatea, promovează creşterea şi dezvoltarea 

corporală armonioasă, dezvoltă motricitatea, influenţează benefic procesele şi fenomenele 

psihice, favorizează socializarea, comunicarea şi pregătesc tânăra generaţie pentru integrarea 

social, iar prin toate acestea se vizează în primul râns ridicarea calităţii vieţii. 

 

Problema 

 

Totuşi, în ciuda acestor beneficii dovedite şi experimentate, în ultimii ani se observă – 

în special în rândul tinerilor de vârstă şcolară – un tot mai mare dezinteres faţă de activitatea 

fizică în general. Tot mai mulţi tineri caută motive şi soluţii pentru a nu participa activ la 

lecţiile de educaţie fizică şi sport. Unde este problema? Motivele sunt variate şi multiple, unele 

legate de sistemul de învăţământ : programe încărcate care oferă prea puţină libertate de alegere 

cadrului didactic şi elevilor în cadrul procesului instructiv-educativ , lipsa unor mijloace şi 

metode de predare inovatoare care să atragă , să stimuleze dragostea pentru sport , dar putem 

privi şi în partea cealaltă , a tinerilor , interesul lor pentru tehnologie – internet , jocuri, muzică , 

gadgeturi , etc – care le ocupă majoritatea timpului . Realist privind şi făcând o comparaţie cu 

doar 10-15 ani în urmă, pentru a te bucura de beneficiile internetului trebuia fie să ajungi acasă 

, fie la un internet café pentru a avea acces la un computer , azi cu un smartphone , oricând, 

oriunde poţi accesa orice doreşti . Tentaţie foarte mare pentru generaţia tânără studiile recente 

arătând că un adolescent petrece în jur de 4-10 ore pe telefon , tablet sau computer .  

Din nefericire şi părinţii au partea lor de vină, deoarece marcat de tehnologia modernă, 

de lumea virtuală care l-au înlănţuit în spaţiul închis al locului de muncă sau al casei, omul 

contemporan s-a depărtat de natură, de arenele sportive. Faptul că mulţi copii „practică” astăzi 

diferite ramuri sportive pe calculator, în timp ce sunt „scutiţi” de către părinţii excesiv de 

protectori de orele de educaţie fizică desfăşurate în şcoală reprezintă un fenomen social real şi 

deosebit de primejdios. Această realitate constituie un semnal de alarmă pentru toţi factorii 

                                                   
1Cârstea G., 2000, Didactica educației fizice, A.N.E.F.S, București, p.19 
2ŞICLOVAN I., (1978), Teoria educaţiei fizice şi sportului, Bucureşti, Editura Sport-Turism; 
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implicaţi în procesul de formare a tinerei generaţii. De aceea, cercetătorii din domeniul 

psihologiei sportului au un rol esenţial nu doar în conturarea unor concepte şi metodologii 

specifice, ci şi în readucerea în atenţia societăţii a celebrului dicton al lui Juvenal: „Mens sana 

in corpore sano”. 

Timpul petrecut în faţa calculatorului şi a televizorului creşte direct proporţional cu 

vârsta, iar timpul petrecut în aer liber scade odată cu înaintarea în vârstă. Este îngrijorător 

faptul că în zilele de vacanţă , în zilele de la sfârşitul săptămânii, elevii stau în faţa 

calculatorului şi a televizorului peste 10 ore, de cele mai multe ori fiind asistaţi de către părinţi 

cu care vizionează nu numai emisiuni potrivite vârstei lor. 

Din diverse motive copiii preferă să stea în casă în detrimentul activităţilor în aer liber, 

iar cei care nu au calculator în casă preferă să-şi petreacă timpul liber în cluburi sau la prieteni. 

Foarte rar ies însoţiti de părinţi la plimbare în aer liber sau practică împreună cu părinţii 

exerciţii fizice.  

Este bine ştiut că, educaţia fizică desfăşurată atât la nivel de învăţământ primar cât şi la 

nivel de învăţământ gimnazial, liceal sau chiar universitar îndeplineşte un rol deosebit în 

procesul de formare şi dezvoltare a personalităţii copilului. Specialiştii din domeniul psiho- 

pedagogic recunosc valenţele formative în plan biologic, motric, psihic şi social ale acestei 

discipline. 

Din păcate această tendinţă se răsfrânge negativ asupra tinerilor consecinţele fiind 

evidente: un număr tot mai mare de copii supraponderali sau cu obezitate , mulţi se confruntă 

cu problem de postură , cifoze , scolioze sau mai grav problem cardiac sau diabet . 

Ca urmare se impune în mod imperativ o reactualizare în ce priveşte procesul de 

învăţământ din cadrul orelor de educaţie fizică şi sport din şcoală prin asigurarea unui cadru şi 

conţinut adecvat, folosind mijloace şi metode cât mai variate , interesante , stimulatoare , care 

să fie apreciate de tineri , să-i atragă spre sport şi mişcare dar şi să îmbunătaţescă potenţialul 

biomotric şi al indicelui de sănătate al tineretului şcolar din ţara noastră şi să îndeplinească 

obiectivele educaţiei fizice şi şcolare. 

De ce rezistența? 

Dezvoltarea calităţii motrice rezistenţa este o provocare în contextul social actual în 

care tot mai mulţi  tinerii de vârstă şcolară duc o viată din ce în ce mai comodă, mişcarea fizică 

în cazul unora fiind prezentă doar în cadrul orelor de educaţie fizică şi sport , motivaţia lor fiind 

doar notele, viaţa lor gravitează în jurul tehnologiei , smartphone , internet , reţele sociale , iar 

faptul de a depune un efort suplimentar  li se pare un lucru greu şi inutil .  Totuşi având în 

vedere efectele pozitive şi de durată a practicării sportului asupra organismului  : o dezvoltare 

fizică armonioasă , favorizarea unei stări optime de sănătate , dezvoltarea capacitaţii motrice 

generale şi formarea capacităţii de practicare independentă a exerciţiilor fizice ,   trebuie găsite 

metode şi mijloace care să atragă tânăra generaţie  spre sport , care să-i stimuleze  să dorească 

să facă mişcare , metode pe care ei le agreează şi care pot fi utilizate în cadrul orelor de 

educaţie fizică şi sport. 

Plăcerea de a participa la activități fizice reprezintă unul dintre factorii psihologici 

extrem de importanți care poate influența atitudinea copilului. Alături de plăcere, eficiența 

copilului sau încrederea pe care o arată în abilitățile lui sportive, este esențială pentru 

dezvoltarea unei atitudini pozitive față de activitatea fizică (G.D. Foster, 2008 citat de Stănescu 

M şi colab. 2009, p. 403). 

Rezistenţa reprezintă una din cele mai importante calităţi motrice din punct de vedere 

utilitar. Ea intercondiţionează dezvoltarea celorlalte calităţi motrice. A fost definită drept 

„capacitatea organismului de a efectua eforturi de intensitate mare, un timp mai îndelungat”, 

sau „capacitatea psiho-fizică a organismului executantului de a face faţă oboselii specifice 

activităţii depuse”. În activitatea sportivă, rezistenţa organismului trebuie înţeleasă sub două 

aspecte şi anume: - rezistenţa organismului în efectuarea diferitelor acte motrice, un timp cât 

mai îndelungat, până la apariţia stării de oboseală; - rezistenţa organismului pentru a continua 
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un timp cât mai îndelungat efectuarea actelor motrice şi după apariţia stării de oboseală.3 

 Rezistenţa este o calitate motrică a cărei dezvoltare necesită multă muncă, efort fizic şi 

psihic, voinţă , autocontrol şi dorinţă de autodepăşire.Doresc astfel prin studiul meu să 

experimentez o nouă abordare în ce priveşte dezvoltarea acestei calităţi motrice în cadrul orelor 

de educaţie fizică şi sport , o abordare care să să placă tinerilor , să fie acceptată , agreată de ei , 

dar şi să îmbunătăţească indicii motrici ai rezistenţei . Doresc prin aceasta să îmbin acele 

elemente din educaţia fizică şi sport care sunt agreate de tineri cu alte mijloace din domenii 

adiacente .  

La vârsta pubertăţii (10-14 ani ) când elevii sunt  în plin proces de dezvoltare şi formare 

, existând un interes  crescut faţă de nou, inedit , şi din punct de vedere motric există un bun 

potenţial care poate fi valorificat la maxim dacă sunt folosite mijloace şi metode care plac 

tinerilor . 

Interacţiunea şi lucrul cu colectivele de elevi m-au fascinat din totdeauna şi găsesc 

atractivă această munca depusa în folosul tinerilor cât şi al domeniului educaţiei fizice, 

domeniu pentru care pot aduce o contribuţie importantă în scopul perfecţionarii lui. 

De asemenea, un alt motiv care m-a determinat să aleg această temă, este faptul că la 

această vârstă a pubertati(10-14 ani), aproape toţi indicii fizici sunt în creştere, iar din punct de 

vedere motric, elevul este în plin proces de obţinere a unei  capacităţi motrice . 

Am optat pentru această temă şi din următoarele considerente: 

 dezvoltarea rezistenţei constituie un obiectiv important, prioritar în educaţia 

fizică la nivelul ciclului gimnazial ; 

 sistemul unitar de verificare şi apreciere a pregătirii fizice şi sportive a 

elevilor, prezintă cerinţe exacte privind rezistenţa prin stabilirea distanţelor şi 

baremelor pentru fiecare notă, pe clase şi sexe; 

 există mereu  critici privind slaba preocupare a profesorilor de educaţie fizică 

în vederea dezvoltării rezistenţei; 

 rezistenţa este o calitate motrică uşor perfectibilă; 

 rezistenţa asigură o mai bună şi eficientă dezvoltare a celorlalte calităţi 

motrice (viteză, îndemânare, forţă etc.); 

 în procesul de pregătire a elevilor dezvoltarea calităţilor motrice trebuie sa 

aibă rol primordial; de multe ori, în cadrul lecţiilor de educaţie fizică, accentul 

cade pe iniţierea şi consolidarea unor deprinderi motrice de bază sau specifice 

în detrimentul anumitor calităţi motrice care stau la baza perfecţionării 

deprinderilor motrice;  

Soluția în teorie 

Observând tendinţa actuală în ceea ce priveşte educaţia fizică şi gradul de implicare a 

tinerilor, noul profil al elevului din prezent caracterizat print-o tot mai mare libertate în vorbire, 

acţiune, decizii ( fac doar ceea le place ),  am căutat să aflu folosind un chestionar aria de 

interes a tinerilor în ceea ce priveşte această calitate motrică şi am înţeles că pentru mulţi 

reprezintă o adevărată provocare, considerând dezvoltarea acesteia o sarcină neplăcută şi 

dificilă. Ca urmare mi-am propus să ţin cont de preferinţele lor şi să utilizez în cadrul orelor şi 

unele mijloace mai neconvenţionale, sau mai puţin utilizate în dezvoltarea aceste calităţi 

motrice. 

Am remarcat din puţina mea experienţă că traseele utilitar- aplicative, ştafetele , plac 

tinerilor din prezenta generaţie , le consideră o provocare , stimulează spiritul de competiţie – 

atât de prezent în societatea de azi - şi dezvoltă în ei calităţi precum ambiţia , perseverenţa , 

dorinţa de autodepăşire , trăsături de caracter necesare pentru dezvoltarea calitaţii motrice 

rezistenţa . Repetarea acestor trasee de mai multe ori sau în întrecere cu alte grupe pot ajuta 

elevii să-şi depăşească limitele efortului fizic si psihic. 

                                                   
3CÂRSTEA  GH.,(2000),  Teoria şi metodica educaţiei fizice şisportului,Bucureşti, Editura AN-DA; 
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Luând in considerare faptul că posibilităţilor de continuare a efortului este determinată 

de o dezvoltare şi funcţionalitate  optimă a sistemul cardio-respirator cât şi de dezvoltarea 

fiziologică – musculară , consider că utilizarea în cadrul lecţiilor a unor exerciţii de aerobic , 

fitness efectuate pe ritm muzical de o anumită intensitate în cadrul unei perioade de timp pot 

duce la antrenarea actului respirator şi la dezvoltarea rezistenţei generale şi specifice. 

De asemenea muzica, dansul sunt foarte apreciate de tineri , iar o îmbinare a acestora cu 

elemente din educaţia fizică a determinat apariţia gimnasticii aerobice , aerobic dance , zumba , 

diferite si variate tipuri de fitness toate desfăşurate pe ritm muzical cu o frecvenţă susţinută . 

Am remarcat deasemenea interesul elevilor, indiferent de sex, pentru un spectacol 

televizat “EXATLON ROMANIA”, un show cu întreceri sportive între două echipe, în care 

erau folosite din plin traseele utilitar aplicative şi alte tipuri de întrecere în care erau solicitate 

din plin toate calităţile motrice alături de deprinderile şi priceperile motrice.  Astfel am decis să 

utilizez aceste mijloace care plac tinerilor şi pentru dezvoltarea calităţii motrice rezistenţa. 

Astfel pentru îmbunătăţirea metodelor şi mijloacelor prin care se realizează progrese la 

nivelul pregătirii elevilor în lecţia de educatie fizică la nivel gimnazial, pentru dezvoltarea 

calităţii motrice „rezistenţa” mi-am propus să efectuez un experiment prin care să demonstrez 

că utilizănd unele metodele mai – nespecifice - darcu un caracter nou şi inovator, apreciate şi 

agreate de tineri este posibil să dezvoltăm calitatea motrică rezistența și implicit să  

îmbunătăţim rezultatele subiecţilor. Acţionarea în mod deliberat pentru dezvoltarea rezistenţei 

în lecţia de educatie fizica conduce în final la creşterea indicilor de dezvoltare a acesteia; 

Utilizare unor exerciţii ca traseele utilitar- aplicative, ştafetele cât şi a exerciţilor de 

aerobic, fitness efectuate pe ritm muzical conduc la dezvoltarea rezistenţei şi au efecte pozitive 

şi asupra celorlalte calităţi motrice, dar şi asupra dezvoltării organismului, în special a indicilor 

funcţionali - circulaţie, respiraţie. 

Consider că realizarea unei pregătiri fizice superioare este posibilă numai în cazul în 

care profesorul de educaţie fizică este profund interesat şi este preocupat pentru eficienţizarea 

lecţiilor sale. Acest lucru este realizabil pornind de la cunoaşterea colectivului de subiecţi , 

cunoaşterea şi înţelegerea  specificului psiho-motric al elevilor, domeniile de interes ,care 

aspecte din cadrul lecţiei nu le sunt plăcute , astfel  mi-am  propus să studiez şi să experimentez 

felul cum se poate organiza activitatea cu elevii, felul cum se pot organiza lecţiile de educaţie 

fizică în mod mai eficient şi mai atractiv , găsirea metodelor şi mijloacelor cele mai adecvate 

pentru realizarea unei participări conştiente şi active a elevilor, asigurând în final realizarea 

sarcinilor educaţiei fizice şcolare. 

Sunt foarte multe studii care au evidențiat faptul că educația fizică poate determina 

indivizii să practice exerciții fizice și să ducă un mod de viață sănătos. Elevii care sunt motivați 

în participarea în cadrul orelor de educație fizică sunt mult mai înclinați să facă sport în timpul 

liber. Consider că motivația individuala poate fi influențată de mediul în care elevii își 

desfășoară activitatea , sala de clasă, sala de sport, precum şi condițiile afectivo-sociale din 

clasă, incluzând procesele interpersonale cu colegii sau cadrele didactice . Aceste condiții sunt 

determinante pentru că pot facilita sau împiedica exprimarea comportamentului în cadrul orei. 

După Ames (1992) 4 vorbim despre un climat de performanţă  atunci când profesorul  de sport 

acorda importanţă competiției dintre elevi și atunci când face evaluări publice, iar dacă 

profesorul pune accent pe învățare,  depășire personală și participare în cadrul orei avem de-a 

face cu un climat de perfecționare personal , climat în care fiecare elev este interest de 

rezultatele proprii . 

Profesorul poate influența determinarea elevilor în cadrul orei de educație fizică prin 

crearea climatului motivațional. Dacă se crează un climat orientat spre depășirea rezultatelor 

personale și nu pe competiție, atunci elevii vor fi mult mai interesați în participarea activă în 

                                                   
4Ames, C. (1992). Classrooms: Goals, structures, and student motivation. Journal of Educational Psychology, 84, 

261-271. 
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cadrul orelor de educațiefizică. Cum spun Bryan și Solomon (2007)5 profesorii pot folosi 

strategii care să se bazeze pe motivația și implicarea elevilor în clasă. Comportamentul elevilor 

poate fi influențat prin strategii care să încurajeze dorința elevului de a participa fără să se 

simtă controlat. Deci, un stil de predare în care elevii au posibilitatea alegerii, pare să aibă 

influență pozitivă asupra motivației intrinsece. 

Nu este un lucru uşor, dar această abordare ar putea aduce îmbunătățiri în modul în care 

elevii văd disciplina educației fizice, în sensul că, beneficiind de o experiență pozitivă vor fi 

mai motivați să participe la lecție, dar și să-și creeze obișnuința de a practica exercițiile fizice în 

timpul liber și deci la o îmbunătățire a stării de sănătate. 

Este unanim acceptat că ora de educație fizică joacă un rol important în încurajarea 

copiilor către participarea regulată în practicarea exerciților fizice. Sallis si McKenzie6 spun că 

experiența pozitivă în educație fizică ar putea influența copiii în adoptarea unui stil de viață 

activ, creării unei rutine în practicarea sportului şi mişcării pe tot parcursul vieţii, care în cele 

din urmă ar conduce la îmbunătățirea stării de sănătate. 

 

Lecţia de educaţie fizică şi sport 

 

Principala modalitate şi cea mai cunoscută în îndeplinirea obiectivelor educaţiei 

generale cât şi în domeniului educaţiei fizice este lecţia . 

Lecţia ca formă organizată de instruire a fost introdusă în practică de pedagogul ceh 

I.A. Komenski şi reprezintă general vorbind cadrul organizat sau calea pedagogică unitară cu 

ajutorul căreia se organizează procesul instructiv-educativ al elevilor, organizaţi pe clase, grupe 

sau individual. - ca formă de organizare a procesului de învăţământ .  

 Referindu-mă la domeniul educaţiei fizice, majoritatea autorilor cunoscuţi definesc 

lecţia de educaţie fizică ca fiind:  principala formă de organizare a procesului instructive-

educativ şi constituie cadrul pedagogic unitar prin intermediul căruia elevii acumulează 

cunoştinţe, priceperi şi deprinderi care conduc la formarea de capacităţi, competenţe şi atitudini 

specifice educaţiei fizice şi sportului ca disciplină de învăţământ. 7 

În cadrul alcătuirii şi pregătirii lecţiilor de educaţie fizică trebuie să se aibă  în vedere 

realizarea unitaţii între conţinut şi structură, rolul predominant avându-l conţinutul. Astfel 

conţinutul fiecărei lecţii trebuie să satisfacă dorinţa de mişcare a elevilor, să contribuie la 

pregătirea fizică generală, să ajute la formarea şi consolidarea unor deprinderi motrice de bază 

şi utilitar-aplicative, la creşterea capacităţii de efort în general. Conţinutul unei lecţii este 

determinat de o multitudine de factori, printre care amintim: temele lecţiei, vârsta şi sexul 

elevilor, nivelul de pregătire, baza materială, condiţii geografice etc. Cunoaşterea clară de către 

profesor a tuturor factorilor amintiţi mai sus, îi dă posibilitatea să aleagă metodele de lucru, 

procedeele, materialele şi mijloacele cele mai potrivite pentru a-şi îndeplini obiectivele propuse 

. 

Între conţinut, obiective, mijloace şi structura lecţiei există o strânsă legătură . Un 

conţinut bogat, atrăgător, selecţionat pe măsura şi posibilităţile elevilor, adaptat la condiţiile 

materiale ale şcolii, duce cu siguranţă la realizarea temelor, obiectivelor şi sarcinilor pe care le 

urmărim în cadrul lecţiei de educaţie fizică. 

Programele şcolare pun la îndemâna profesorului sistemul de cunoştinţe, deprinderi şi 

                                                   
5Bryan, C.L., & Solomon, M. A. (2007). Self-determination in physical education: designing class 

environments to promote active lifestyles, Journal of teaching in Physical Education, 26, 260-278. 

 
6Sallis, J.F., & McKezie, T.L. (1991). Physical education’s role in public health. Research Quarterly for exercise 

and Sport, 62, 124-137. 

 
7DRAGNEA A., sub coord., (2000), Teoria educaţiei fizice şi sportului, Bucureşti, Editura Cartea 

Şcolii 
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priceperi motrice ce trebuiesc asimilate de către elevi pe parcursul unui an şcolar. Programa 

este obligatorie dar se aplică în funcţie de condiţiile materiale pe care le oferă şcoala, ca urmare 

oferă într-o anumită masură cadrului didactic “liberatea” de a selecta ce poate face cu baza 

materială de care dispune. 

Dacă în cadrul lecţiei de educaţie fizică şi sport se poate opta asupra conţinutului , 

mijloacelor , metodelor şi materialelor folosite , nu la fel este cu modul de structurare a  lecţiei , 

aceasta urmând un model  prestabilit fiind reprezentată de succesiunea în timpul alocat a unor 

“părţi”,“secvenţe”, “etape”, “momente”, “evenimente” sau “verigi” necesare pentru realizarea 

temelor şi obiectivelor lecţiei. 

În prezent se acceptă structura lecţiei prezentată pe verigi, deşi atât lecţia pe părţi cât şi 

cea pe verigi rezolvă în egală măsură aceleaşi obiective şi scopuri ale educaţiei fizice. 

General acceptată structura pe verigi a unei lecţii de educaţie fizică este: 

1. Organizarea colectivului de elevi 

2. Pregătirea organismului pentru efort 

3. Influenţarea selectivă a aparatului locomotor (sau prelucrarea analitică a aparatului 

locomotor, sau optimizarea dezvoltării fizice) 

4. Dezvoltarea (“educarea”) calităţilor motrice VITEZĂ şi/sau ÎNDEMÂNARE 

5. Învăţarea, consolidarea, perfecţionarea sau verificarea deprinderilor şi priceperilor 

motrice 

6. Dezvoltarea (“educarea”) calităţilor motrice FORŢĂ şi/sau REZISTENŢĂ 

7. “Liniştirea sau revenirea organismului” după efort ( revenirea indicilor funcţionali 

etc.) 

8. Aprecieri asupra desfăşurării lecţiei (“concluzii”) şi recomandări pentru activitatea 

următoare. 

 

 

Problematica specifică în desfăşurarea optimă a lecţiei de educaţie fizică şi sport 

 

 

 

Dacă în teorie - cel puţin – lucrurile sunt bine stabilite - în ceea ce priveşte structura 

lecţiei, metodologia, multitudinea de mijloace şi metode care pot fi utilizate - totuşi în practică 

există mai multe inconveniente care „frânează” atingerea unor obiective superioare în domeniul 

educaţiei fizice şi sportive . Doresc în ceea ce urmează să menţionez doar tangenţial unele 

dintre acestea: 

 Condiţiile materiale insuficiente sau inexistente în multe din unităţile şcolare în 

special din mediul rural.Chiar dacă în ultimii ani s-au făcut eforturişi investiţii 

financiare în ce priveşte construirea de săli şi terenuri pentru sport există multe şcoli în 

care lecţia de educaţia fizică se desfăşoară pe pământ, unde barele sunt doi bolovani şi 

linia de margine gardul ( dacă există). Situaţia este mai gravă în anotimpul rece când în 

multe şcoli lecţia de educaţie fizică are loc într-o sala de clasă cu bănci, catedră, scaune, 

dulapuri, iar dacă dimensiunile săli de clasă sunt reduse, chiar dacă băncile sunt 

suprapuse spaţiul de desfăşurare a activităţii este foarte mic şi impropriu desfăşurării 

unei lecţii normale, nu mai vorbim de eficienţă. Chiar dacă sunt prezentate unele 

indicaţii şi metode în Teoria şi metodica educaţiei fizice şi sportive despre cum trebuie 

să se desfăşoare o lecţie în spaţii improvizate sau în săli de clasă, teoria este departe de 

ceea ce se poate realiza real în aceste situaţii. Consider că este inadmisibil ca în secolul 

XXI să nu existe condiţii cel puţin minimale pentru practicarea sportului şcolar : o mică 

sala doar pentru orele de sport, câteva spaliere, saltele de gimnastică, bănci de 

gimnastică, mingi de fotbal, handbal, oină, un teren marcat şi cu porţi, etc. Nu uit să 

menţionez aici că şi „omul sfinţeşte locul”, cu alte cuvinte interesul cadrului didactic de 
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a avea materiale şi condiţii pentru desfăşurarea activităţii de educaţie fizică, bineînţeles 

în colaborare cu conducerea şcolii şi autorităţile locale. 

 Numărul insuficient de ore pentru disciplina educaţie fizică şi sport. Deşise tot 

vorbeşte despre problemele tinerei generaţii datorate lipsei de mişcare, despre ce măsuri 

sunt imperios necesare, la nivel legislativ lucrurile rămân neschimbate, ore de educaţie 

fizică şi sport insuficiente. Dacă în ciclul primar şi gimnazial este prevăzut  prin 

planurile de învăţământ două ore în trunchi comun (clasele 0-VII ) şi o oră la clasa a 

VIII-a , la liceu situaţia este mai gravă, în planurile de învăţământ, fiind introdusă în 

trunchiul comun, la majoritatea elevilor de liceu, o singură oră de educaţie fizică pe 

săptămână, ore total insuficiente pentru realizarea unei instruiri fizice eficiente. Această 

situaţie a atras nemulţumirea multor cadre didactice interesate de viaţa tinerilor, astfel 

au existat multe solicitări de revenire la un număr mai mare de ore alocate educaţiei 

fizice. Într-un astfel de document intitulat - Propunere legislativă pentru introducerea a 

trei ore de Educatie Fizică în planul cadru de învătământ si respectarea recomandării 

Parlamentului European referitor la Educatia Fizică în scoală, conceput de un grup de 

cadre didactice de educaţie fizică şi sport din judeţul Vrancea se spunea următoarele cu 

referire la această problemă : 

1. „Unica oră de educaţie fizică prevăzută în trunchiul comun este absolut 

insuficientă pentru ca un copil să ajungă să-şi însuşească la un nivel cât de cât 

acceptabil competenţele pe care acesta ar trebui să le aibă la sfârşitul ciclului 

liceal, aşa cum  sunt cuprinse în programele de educaţie fizică elaborate de către 

Ministerul Educaţiei, Cercetării şi Inovării pentru o singură oră pe săptămână. 

2. Lipsa obligativităţii participării la orele de educaţie fizică suplimentare 

determină o foarte slabă participare a elevilor la aceste forme de activităţi, 

aceasta şi pe fondul lipsei de educare şi informare a populaţiei şcolare cu privire 

la importanţa şi rolul mişcării în dezvoltarea psihosomatică a  elevilor, în 

integrarea lor socială, în definirea şi formarea caracterului viitorului adult, în 

conformitate cu principiile sănătoase ale vieţii în contextul existenţei acestora ca 

cetăţeni europeni educaţi, sănătoşi şi informaţi. 

3. Scoaterea în afara orarului a orelor de ansamblu sportiv, a determinat în rândul 

elevilor  o stare de nedumerire, pentru că cei mai mulţi dintre ei conştientizează 

totuşi faptul că au nevoie să facă mai multă mişcare. În acelaşi timp, la începutul 

anului şcolar au fost atât de mulţi doritori să se înscrie la orele de ansamblu 

sportiv, încât  ne-a fost greu să facem faţă cererilor. Elevii au constatat însă 

ulterior că nu se pun absenţe, că nu se pun note şi mai mult decât atât, 

activităţile de la ansamblurile sportive aveau loc în afara cursurilor, adică după 

ce petrecuseră deja 6 ore la şcoală, sau înainte de programul şcolar (pentru cei 

care învaţă după – amiază). Asta i-a determinat încet-încet să vină din ce în ce 

mai puţini la orele de ansamblu sportiv. Din punctul nostru de vedere, al 

profesorilor de educaţie fizică, nu avem ce să ne reproşăm. Am pus la dispoziţia 

elevilor tot ceea ce liceele  puteau oferi, precum şi tot ceea ce priceperea noastră 

ne putea ajuta. În primul rând am pus mult suflet şi am urmărit să venim în 

întâmpinarea dorinţelor elevilor. În al doilea rând, elevii au avut de optat între: 

fotbal, baschet, handbal, volei, tenis de masă, fitness, gimnastică aerobică, 

stretching, etc.  În ceea ce ne priveşte pe noi, iniţiatorii acestui demers, putem 

spune că avem numărul de elevi care să participe la orele de ansamblu sportiv şi 

formaţii sportive,  astfel încât catedrele noastre să nu fie ameninţate. Marea 

problemă  este însă aceea că, dacă facem un calcul simplu al procentului din 

numărul total  de elevi care nu face decât o singură oră de educaţie fizică pe 

săptămână  (peste 85%), constatăm că declaraţiile doamnei ministru 

Andronescu, cea care a iniţiat aplicarea acestor măsuri aberante, cum că elevii 

vor face între 3 şi 5 ore de educaţie fizică pe săptămână, sunt total neadevărate.”  
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Subscriu la ceea ce colegii au menţionat în acest document şi consider că ar fi în 

beneficiul tinerilor, al cadrelor dicactice şi nu în ultimul rând al societăţii alocarea a cel 

puţin trei ore în trunchi comun la disciplina Educaţie fizică şi sport. 

 Profilul actual al copilului.Mi-a atras atenţia un articol scris de Oana 

Moraru, consultant educațional și fondatoarea școlii private Helikon în revista Forbes 

România  în data de 23.10.2017, articol intitulat  „Copiii noștri sunt pe pragul dintre 

două lumi“.Fiind întrebată– “Cum sunt copiii de azi în raport cu școala? Mai pot fi 

motivați cu argumentele de odinioară, de genul ÎN VIAȚĂ NU FACI DOAR CE-ȚI 

PLACE; PE VREMEA MEA, AȘA SE FĂCEA…?” 

 - Nu. Eu chiar cred că generațiile de astăzi se pregătesc pentru un alt nivel de 

conștiință și comunicare. Noi am trecut printr-o etapă a omenirii, ei vor trece prin alta. 

La noi era, într-adevăr, bucuria de a ne vedea părinții și profesorii mulțumiți. Exista un 

respect pentru cel mai mare în rang sau mai în vârstă – nu neapărat autentic, ci pentru că 

aceea era ordinea socială, din care, dacă ieșeai, sufereai, marginalizat. Pentru copiii 

noștri nu mai funcționează autoritatea formală. Ei sunt pe pragul dintre două lumi. De 

aceea, par dificili, neangajați, leneși sau obraznici, neatenți sau agitați. Generația lor va 

face lucrurile altfel, prin conectare emoțională, simplificând mult comunicarea, folosind 

mult spațiul virtual, cu ceva mai multă linearitate în manifestări, fără mari efuziuni și 

drame personale. Vor face lucrurile cu mai puțin ego, vor căuta întâi să se simtă bine, să 

fie în echilibru, înainte de a acționa. De aceea, avem astăzi sub ochi o tranziție destul de 

neplăcută: sentimentul că nu mai au respect pentru vechea ordine, că nu înțeleg, că nu 

citesc, că sunt superficiali. Din paradigma veche, da, lucrurile așa par. Din perspectiva 

lumii noi pe care o vor construi, modul lor de operare va deveni dominant. Nu este nici 

mai bun, nici mai rău, este un upgrade al felului în care oamenii se cunosc pe sine și îi 

cunosc pe ceilalți. Școlile de azi sunt total pe dinafara nevoilor acestor copii, țin cu 

dinții lor instituționali de vechea ordine. Școlile, așa cum sunt construite acum, vor 

ajunge anecdote în viața nepoților noștri.”  

Răspunsul ei prezintă în linii mari diferenţa existentă între profilul copilului din 

trecut şi cel din prezent . Aşa cum am remarcat copilul din prezent caută să facă doar 

ceea ce îi place, ce îi convine, ce este în avantajul său imediat, chiar dacă acest lucru 

atrage după sine antipatia părinţilor, profesorilor sau societăţii. Chiar dacă nu este în 

totalitate un aspect negativ, consider că respectul faţă de educaţie, faţă de tot ceea ce 

predecesorii noştri au descoperit, experimentat, trăit, merită apreciat deoarece face parte 

din educaţia fundamentală a vieţii. Având în vedere că tinerii sunt în perioada de 

formare a personalităţii, faptul de a permite într-un cadru instituţionalizat şi nu numai, 

ca fiecare să facă ceea ce consideră el că este bine, doar ceea ce îi place, este în 

detrimental educaţiei şi formării acestuia, aceasta favorizând apariţia unor indivi 

inadaptaţi, dezinteresaţi, independenţi, nesupuşi, care cu greu vor reuşi să se integreze 

într-o societate organizată şi supusă unor reguli şi principii. Mă întreb privind în 

perspectivă, dacă acum la vârsta în care un copil trebuie educat, format, corectat, 

îndrumat, indiferent de ce domeniu, îi este permis să acţioneze prea independent, cum 

va reuşi să se adapteze la un loc de muncă unde există o ierarhie, un program care 

trebuie respectat, reguli care trebuie urmate, etc.? 

Deşi subscriu la ideea unei schimbări în ceea ce priveşte lecţia de educaţie fizică 

pentru a deveni mai atractivă şi plăcută pentru copii, consider că respectul faţă de 

profesor, respectarea unor reguli de comportament este benefică pentru dezvoltarea 

fizică, psihică şi emoţională a copilului. 

 Criza profesorului din învăţământul românesc. 

Ca o completare la problemele mai sus menţionate, putem privi puţin şi în 

“curtea” noastră, a profesorilor de educaţie fizică şi sport. Consider că avem cea mai 

frumoasă, mai atractivă şi mai plăcută meserie, aceea de a contribui la dezvoltarea 

fizică, intelectuală şi psihică a tinerei generaţii. Din păcate există şi profesori care 
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pentru ei lecţia înseamnă – “luaţi mingea şi jucaţi-vă”, sau “faceţi ce vreţi”, astfel îşi 

desfăşoară activitatea profesională după dictonul “luna trece, leafa vine, noi muncim cu 

drag!” Din ce motive: financiare? În prezent salariul este acceptabil. Din cauza copiilor? 

Încă există suficienţi copii care iubesc educaţia fizică şi sportul. Problema este 

dezinteresul faţă de rolul său ca educator – formator. Ora de educaţie fizică este una 

dintre cele mai aşteptate şi agreate ore de către elevi, chiar şi aşa cu carenţele ei, cu 

insuficiente materiale, etc., de aceea profesorul are datoria de a se implica folosind toate 

cunoştinţele şi competenţele dobândite în folosul copiilor. Faptul de a lucre cu copii nu 

este o simplă meserie, este un privilegiu dar şi o mare responsabilitate deoarece prin 

munca noastră îi pregătim pentru viaţă şi le insuflăm principii care îi vor îndruma toată 

viaţa. Ca urmare trebuie să existe un real interes faţă de preferinţele, necesităţile, 

dorinţele elevilor, iar cadrul didactic să răspundă acestora, un feed-back potrivit. 

Interesul său va deveni evident în efortul depus pentru propria perfecţionare 

profesională, în “lupta” pentru a avea suficiente şi variate materiale sportive, în modul 

în care va trata pregătirea şi desfăşurarea lecţiilor şi nu în ultimul rând în felul în care va 

trata elevii, amintindu-şi că aceştia sunt cea mai important parte a întregului proces 

instructiv-educativ.  

 

Rezistenţa- Caracteristici generale, definiţie şi forme de manifestare 

 

      În acţiunile pe care le înteprinde fiecare individ indiferent de domeniul de activitate, 

rezistenţa este calitatea care determina rezultatul muncii fiecărui individ. 

       Activităţile din ce în ce mai solicitante în diferite ramuri ale industriei, în viaţa de zi cu 

zi precum şi în activitatea şcolară fac din calitatea motrică rezistenţa o caracteristică 

importantă,  prin care oamenii pot învinge apariţia oboselii în diferite sfere de activitate. 

      Ca şi calitate motrică, rezistenţa, sub aspect fizic, este o calitate care se poate 

perfecţiona uşor ca urmare a realizării şi efectuării sistematice şi continue a exerciţiilor fizice 

specifice acestei calităţi. Aş putea spune că dintr-un punct de vedere condiţionează şi 

dezvoltarea celorlalte calităţi motice. În ce sens? Toate calităţile motrice se dezvoltă printr-un  

umăr mare de repetări a diverselor exerciţii care solicită organismul la un efort fizic şi psihic. 

Astfel rezistenţa vine tocmai pentru a compensa această solicitare, încât organismul să fie 

capabil la un efort cât mai intens şi pentru o perioadă mai îndelungată. Cu cât un sportiv va 

reuşi să se antreneze mai mult şi mai intens, cu atât va reuşi să-şi dezvolte mai eficient şi mai 

rapid calităţile motrice solicitate de sportul practicat. 

 Definiţie 

            Definiţia rezistenţei ca şi calitate fizică are mai multe sensuri, care diferă de la autor la 

autor, dar în esenţă exprimă acelaşi lucru.  

     După diverşi autori găsim următoarele definiţii ale rezistenţei: 

Gheorghe Cârstea „capacitatea organismului uman de a depune eforturi cu o durată relativ 

lungă şi o intensitate relativ mare, menţinând indici constanţi de eficacitate optimă”8 

     D.Haree „capacitatea organismului de a efectua eforturi de intensitate mare un timp mai 

îndelungat ; 

     N. G. Ozolin „capacitatea de a face faţă oboselii”;9 

     A. Demeter „menţinerea capacităţii de lucru în timpul unor eforturi de lungă durată, prin 

învingerea fenomenului de oboseală şi printr-un tempo ridicat al restabilirii organismului după 

o activitate obositoare”;10 

      C. Florescu şi colaboratorii: „timpul limită în cursul căruia poate fi continuat un efort de 

                                                   
8CÂRSTEA  GH.,(2000),  Teoria şi metodica educaţiei fizice şi sportului, Bucureşti, Editura AN-DA; 

9
OZOLIN N.G.şi Vasiliev G.V.,(1972), Atletism,Bucureşti,Editura Sport-Turism; 

10DEMETER, A., (1980), Bazele fiziologice şi biochimice ale calitaţilor fizice, Bucureşti, Editura Sport-Turism; 
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o anumită intensitate”.11 

     Analizand aceste definiţii ajungem la concluzia că există anumite elemente 

fundamentale care diferenţiază această calitate motrică de celelalte: 

 durata efortului; 

 eficacitatea (constanta) cu care se realizează în timpul activităţii şi pe tot 

parcursul desfăşurării ei; 

 timpul foarte scurt de refacere al organismului după efort; 

      Pentru o dezvoltare optimă a acestei calităţii motrice trebuie să ţinem seama de anumiţi 

factori de condiţionare, dintre care amintim: 

 posibilităţile de activitate a sistemelor şi funcţiilor organismului subiecţilor, pe 

plan cardio – vascular (circulaţia sângelui, compoziţia sângelui, reglarea şi 

capilarizarea periferică) şi respirator (ritmul respirator, capacitate pulmonară); 

 o stabilitate a unor procese nervoase (excitaţia şi inhibiţia), pentru a menţine un 

raport constant între acestea pe un timp cât mai lung; 

 fibrele musculare specifice acestui tip de efort sunt fibrele lente, favorabile 

eforturilor de rezistenţă; 

 glicogenul, ca resursă energetică a organismului ; 

 calitatea metabolismului şi mecanismele hormonale de reglare; 

 calitatea unor procese volitive precum nivelul de perseverenţă şi dârzenia;  

      Educarea rezistenţei este realizată de stabilirea legăturilor dintre exercitarea funcţiilor 

diferitelor sisteme şi aparate, în baza cărora se reglează acţiunea aparatului locomotor şi cea a 

funcţiilor vegetative. 

Forme de manifestare  

Rezistenţa aerobă- acoperirea consumului energetic se obţine din arderile realizate în prezenţa 

oxigenului din muşchi, chiar în timpul mişcării. 

Rezistenţa anaerobă- capacitatea organismului de a efectua eforturi cu intensităţi mari, în care 

se acumulează „o datorie de oxigen” la nivelul muşchiului, asigurarea substanţelor energetice 

necesare nu se mai face prin oxidare (cu prezenţa oxigenului), ci prin glicoză (degradarea 

anaerobă a glucozei). Ea este caracteristică eforturilor cu intensităţi mari,  cu durata de circa 1 

minut (A. DEMETER) sau 1-3 minute (M. GEORGESCU). 

Rezistenţa generală - capacitatea omului de a presta un efort fizic prelungit cu 

participarea a peste 2/3 din masa musculară. Ea angrenează intens în efort funcţiile vitale, iar 

cheltuielile energetice sunt foarte mari (alergarea de durată, înot, jocuri sportive). 

Rezistenţa specială - capacitatea organismului de a presta un efort îndelungat, cu o 

intensitate medie, pe baza activităţii unor grupe şi lanţuri musculare specializate în efortul dat. 

Rezistenţa în regim de viteză- capacitatea omului de a efectua un efort de durată a cărui 

intensitate este relativ crescută. 

Rezistenţa în regim de forţă - capacitatea de a realiza un efort prelungit, cu purtarea, 

deplasarea, împingerea, tracţiunea unor greutăţi. 

Rezistenţa în regim de îndemânare - capacitatea individului de a depune un efort 

prelungit, în care actele motrice sunt complexe. 

            După natura eforturilor şi condiţiilor externe în care se desfăşoară eforturile:  

- rezistenţă neuropsihică (capacitatea de a efectua timp îndelungat activităţi care 

solicită intens intelectul);   

- rezistenţa senzorială (capacitatea de a efectua sarcini prelungite în care se solicită 

intens organele de simţ);  

-  rezistenţa emoţională (capacitatea de activitate prelungită în condiţii de stres 

emoţional deosebit);  

                                                   
11FLORESCU C.,DUMITRESCU V.,PREDESCU A., (1969), Metodica dezvoltării calităţilor fizice,Bucureşti, Editura 

C.N.E.F.S.; 
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-  rezistenţa la temperaturi scăzute sau crescute (capacitatea de a presta eforturi la 

valori ale temperaturii de 30–35˚  sau  -15–0˚C); 

-  rezistenţa la altitudine (capacitatea organismului de a presta eforturi prelungite în 

condiţii de scădere a concentraţiei de oxigen în atmosferă). 

 

 

 

Mijloace neconvenţionale care pot fi utilizate în cadrul orelor de educaţie fizică şi 

sport pentru dezvoltarea rezistenţei 

 

 Acţiunile motrice executate de pe loc sau din uşoară deplasare din care se pot aminti 

exerciţiile libere, exerciţiile acrobatice executate sub formă de torent, gimnastică aerobică, pot 

deveni mijloace pentru dezvoltarea rezistenţei în măsura în care se măreşte durata de execuţie 

şi ritmul în care se repetă, micşorându-se pauzele dintre repetări. 

 În cazul acţiunilor motrice executate din alergare, trebuie să se ţină seama de efortul 

suplimentar solicitat de executarea acţiunii motrice. Totodată trebuie subliniat faptul că, atunci 

când se urmăreşte dezvoltarea rezistenţei în acest mod, acţiunile motrice trebuie să fie foarte 

bine însuşite de elevi. 

 În acelaşi context se mai poate aminti şi consolidarea unor procedee tehnico-tactice în 

condiţii de joc: combinaţii de pase, conducerea mingii, aruncări la coş sau la poartă, elemente 

de mişcare în teren executate pe durate determinate, într-un tempo bine stabilit şi cu pauze 

precise între repetări. 

 Jocurile de mişcare şi ştafetele pot fi organizate şi orientate spre realizarea unui 

efort judicios dozat care să influenţeze dezvoltarea rezistenţei cu condiţia 

angrenării totale a elevilor în executarea jocului sau a ştafetei şi eliminării 

momentelor de repaus prelungit, ceea ce presupune alcătuirea unor echipe sau 

grupe puţin numeroase. Este important ca profesorul să ofere o explicație și 

eventual o demonstrație a cee ace așteaptă de la elevi. Explicația trebuie să fie cât 

mai concise și înțeleasă de toți elevii. Este important ca explicația să conțină 

regulile jocului iar cadrul didactic să urmărească respectarea acestora pe tot timpul 

jocului. 

 Jocurile sportive – mijloc al educaţiei fizice deosebit de agreat de elevi, reclamă o 

rezistenţă deosebită în practicarea lor. Atunci când prin jocurile sportive se 

urmăreşte dezvoltarea rezistenţei, trebuie avute în vedere câteva elemente: 

 participarea activă a elevilor la joc, realizabilă în condiţiile în care elevii 

stăpânesc bine tehnica jocului, iar echipele sunt relativ omogene; 

 desfăşurarea jocului pe reprize mai scurte ca durată decât cele regulamentare, 

mărindu-se tempoul de joc, pauzele fiind adecvate în funcţie de durata reprizelor 

şi tempoului de joc; 

 realizarea unui număr mai mare de reprize decât cel regulamentar. 

 Circuitul - se recomandă folosirea cu precădere a tipului de circuit „extensiv pe 

intervale” în care durata pauzei este egală sau mai mică decât durata de lucru. În afara 

rezistenţei generale, contribuie şi la dezvoltarea forţei şi a vitezei în regim de rezistenţă. 

 Traseele utilitar aplicative– oferă o varietate largă de exercitii, utilizarea unor diverse 

materiale în funcție de posibilitățile materiale existente (saltele, copete, conuri, bețe, 

cercuri, mingi, cauciucuri, scărițe, bănci de gimnastică, gardulețe, etc), stabilirea 

gradului de dificultate în funcție de vârsta elevilor și de gradul de pregătire (cu cât 

vârsta este mai mica gradul de dificultate trebuie să fie mai scăzut , iar traseul să nu 

conțină foarte multe elemente).  

Este important ca profesorul să ofere o explicație și eventual o demonstrație a cee ace 

așteaptă de la elevi. Explicația trebuie să fie cât mai concise și înțeleasă de toți elevii. 

Este important ca explicația să conțină regulile jocului iar cadrul didactic să urmărească 
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respectarea acestora pe tot timpul jocului. De asemenea trebuie avut în vedere siguranța 

participanților evitând astfel câteva pericole cum ar fi: 

 Păstrarea unei distanțe rezonabile între traseele făcute astfel încât 

participanții să nu se ciocnească între ei. 

 Dacă se optează pentru atingerea unui obiect, indicat să fie un jalon sau 

copetă, nu gardul sau stâlpul porții, o oprire defectuoasă din cauza 

vitezei poate duce la accidentarea participantului. 

 Asezarea jaloaneloe sau a celorlalte materiale folosite să nu fie aproape 

de o tribună, un gard, spaliere, etc.  

 Dacă se optează pentru întoarceri după un jalon , acesta nu trebuie să fie 

aproape de un gard, poartă, tribună, spaliere,  

Alături de folosirea metodelor şi mijloacelor mai sus amintite, consider că pot fi 

utilizate cu succes şi unele mijloace care combină exerciţii din domeniul educaţiei fizice cu 

alte domenii ca muzica şi dansul. Dintre aceste mijloace doresc să amintesc: gimnastica 

aerobică cu diversele ei ramuri, aerobic dance, aerobic step,etc. , cât şi fitness-ul.În ultimii ani 

un număr tot mai mare de persoane de toate vârstele practică aceste sporturi pentru întreţinere 

corporală, eliminarea stresului şi o stare de bine.  

Aerobica în dicţionarul român este definită prin cele două părţi ale cuvântului: aero 

= aer şi bios = viaţă şi se referă la organismele a căror viaţă este legată de prezenţa oxigenului 

molecular liber în mediul exern. 

Plantele, fiinţa umană, animalele cât şi o parte din microorganisme sunt aerobe.Dr. 

Cooper a preluat denumirea de "aerobics" din limba greacă "aerovichi" - având semnificaţia de 

"gimnastică cu oxigen".În sfera mişcărilor aerobice se înglobează îndeosebi disciplinele 

sportive cu mişcări ciclice (mişcări care se repetă) cum sunt: alergarea, ciclismul, înotul, etc. 

Antrenamentul aerob are ca specific oxigenarea sistematică, ritmică a sportivului 

pentru rezolvarea metabolismului energet ic în cadrul antrenamentului de intensitate: 

mică, medie sau mare.organismului acidul lactic treptat se resintetizează în glicogen şi 

astfel se, creează substanţe energetice necesare care să stimuleze contracţia musculară. Orice 

efort fizic necesită un surplus energetic. Această energie se obţineprin intensificarea oxidărilor 

celulare, oxigenul fiind furnizat prin actul respirator.12 

Intensificarea arderilor celulare în efort este apreciată de opinii autorizate 

ca fiind o creştere de până la 20 ori a consumului de oxigen comparativ cu cel de repaus. La 

nivelul aparatului cardiovascular efortul fizic aerobic produce la nivelul respiraţiei modificări 

imediate (acute) şi tardive (de antrenament). 

Conţinutul sportului aerobicîşi are rădăcinile în fitness preluând paşii specifici săltările, 

după modelul aerobic "patterns" care au denumirea de: March (mers), Jogging (alergare), Lunge 

(fandări înainte cu săltări), Kick (balansări de picioare din săltare) şi Jumping Jack (sărituri în 

depărtat şi apropiat), acestea din urmă fiind cei patru paşi de bază şi primii trei de legătură, în 

total şapte paşi aerobici. 

Parametrii care suferă modificări imediate în gimnastica aerobică de întreţinere sunt:13 

1. Frecvenţa respiratorie 

2. Amplitudinea respiraţiei 

3. Consumul de oxigen 

4. Coeficientul de împrospătare a aerului 

 

1. Frecvenţa respiratorie,optimă în efortul aerobic este de până la 30 de respiraţii pe 

minut, în consecinţă, se intensifică şi respiraţia pulmonară. 

2. Amplitudinea respiraţiei, muşchi respirator sunt cei care acţionează asupra cutiei 

toracice. Amplitudinea respiraţiei,   creşte   invers proporţional cu frecvenţa  respiratorie.  

                                                   
12

POPESCU G., (2005), Impact aerobic, Bucureşti, Editura Elisavaros, 
13POPESCU G., (2001), Curs pentru iniţiere în sport aerobic, Bucureşti, A.N.E.F.S., 
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Crescând  amplitudinea  respiratorie, creşte şi ventilaţia pulmonară. 

3. Consumul de oxigen (VO2)      reprezintă     cantitatea     de     oxigen exprimată în 

ml. pe care sângele arterial o cedează ţesuturilor timp de 1 minut, în efortul fizic VO2 creşte 

proporţional cu solicitarea.De aceea în eforturile maximale aerobe se întâlnesc valorile cele 

mai mari: VO2 max. 3000 - 3500 ml la neantrenaţi şi 4000 la antrenaţi, în eforturile 

submaximale VO2 max. = 2500 ml./min. 

4. Coeficientul de împrospătare a aerului,reprezintă   raportul   dintre cantitatea de aer 

proaspăt introdusă în alveole şi cea a aerului poluat existent înplămâni cu care se amestecă. 

Efortul aerobic creează condiţii pentru o maibună împrospătare a aerului în alveole, 

importanţă având modul în care seîmprospătează  mişcările  respiratorii  şi,  în  special  

profunzimea  şi  durataexpiraţiei. 

Capacitatea de difuziune mărită în efort se explică fiziologic prin intensificarea 

circulaţiei pulmonare care facilitează o perfuzie maximă a tuturor capilarelor, ceea ce conferă 

o suprafaţă mare de difuziune a oxigenului, comparativ cu starea de repaus, când circulaţia 

pulmonară este leneşă şi egală. 

Deci sistematizând efectele benefice tardive ale practicării efortuluiaerobic 

concluzionăm că: 

1. Capacitatea vitală se măreşte prin intensificarea respiraţiei, prin procesul sporit 

de oxigenare; 

2. Elasticitatea pulmonară se îmbunătăţeşte,  evident crescând în paralel volumul 

de oxigen inspirat;Dacă facem o comparaţie cu persoanele neantrenate, acestea 

cu plămânii slăbiţi, în starea de somnolenţă, ei folosesc maxim 1/5 din capacitatea 

plămânilor. 

3. Tonifierea  muşchilor respiratori(diafragma,   intercostalii),  caretonificaţi şi 

elasticizaţi favorizează creşterea cantităţii de oxigen în inspiraţiileample.S-a 

constatat că, paralel cu scăderea numărului de inspiraţii, dar care sunt foarte 

ample, se obţine totuşi acelaşi volum de oxigen în sânge. Ca urmare, aparatul 

cardiovascular se tonifică, activitatea inimii îmbunătăţindu-se evident deoarece 

reuşeşte ca prin pulsaţii mai reduse (ca număr) să pompeze o cantitate mai mare de 

sânge, care asigură oxigenarea organismului cu un aport nutritiv mult sporit; 

4. Scade tensiunea arterială datorită elasticizării arterelor, care permite dilatarea lor; 

5. Activitatea circulaţiei sanguine, este benefică nu numai pentrusportivi ci şi 

pentru persoanele cu probleme medicale, astfel buna oxigenaredizolvă eventualele 

cheaguri, staze periculoase, de asemenea scade şi nivelul colesterolului   datorită   

dezvoltării   complexelor   lipoproteice   dense,carestimulează circulaţia 

colesterolului în sânge,  ori  un  raport mai mare decomplexe lipoproteice, care 

pun în circulaţie colesterolul, face să se diminuezeriscul apariţiei aterosclerozei care 

este foarte periculoasă. 

6. Sistemul osos se întăreşte, chiar şi la o vârstă apreciabilă cu condiţia continuităţii 

efortului aerobic şi să se adaptează vârstei respective; 

7. Sistemul muscular îşi fortifică tonusul - paralel cu topirea ţesuturilor adipoase - 

celulitei cu care uneori şi sportivele din sportul aerobic au probleme; 

8. Metabolismul glucidic se echilibrează, datorită gradului de absorbţie şi de folosire a 

substanţelor nutritive; 

9. Activitatea sistemului nervos se echilibreazărezistând la apariţia stărilor depresive. 

Deci mişcarea aerobică corect aplicată pe baze ştiinţifice indiferent de ramuri, prezintă 

avantaje reale în favoarea întăririi sănătăţii şi în combaterea bolilor nu numai la sportivi ci şi 

la persoanele tinere, care practică mişcarea aerobică cu continuitate gimnastica aerobică 

aplicată judicios vârstei respective în antrenamente bine modelate, aplicându-se metodic 

principiile antrenamentului fondat pe factorii antrenamentului, va da multe din rezultatele 

benefice menţionate anterior. 

Pentru a respecta principiile de bază privind selecţia mijloacelor, ne vom axa sistematic 
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pe cele anatomice pe grupe şi regiuni musculare pe de o parte şi pe dezvoltarea şi 

perfecţionarea calităţilor motrice: forţă, viteză, rezistenţă, îndemânare, coordonare, mobilitate, 

detentă etc. pe de altă parte. 

Prezint în continuare mijloacele cu diferite forme ale contracţiei musculare, exerciţii 

libere individuale etc. cu şi fără obiecte şi aparate de gimnastică. Deoarece gimnastica 

aerobică foloseşte un număr redus de obiecte şi aparate (steps) poate fi foarte uşor utilizată în 

cadrul lecţiilor de educaţie fizică şi sport în aproape toate verigile ( exceptând 1,8). 

Exerciţiile pot fi izotonice (dinamice, active), pasive (efectuate de parteneri) sau 

autopasive (efectuate de executantă), izometrice (contracţii statice uşoare, evitându-se 

apneea), intermediare şi auxotonice (exerciţii combinate-dinamice cu izometrice) şi exerciţii 

de elongaţie, de întindere a musculaturii şi tendoanelor.Pot fi utilizateexerciţii din gimnastica de 

bază,active, pasive, izometrice (atenţie la respiraţia ritmică, deoarece exerciţiile izometrice 

favorizează apneea), acestea se pot executa individual în perechi, în trei şi în diverse formaţii 

şi în grup mai mare. În cadrul lecţiilor este necesar ca în afara unei bune selecţii a mijloacelor, să 

se acorde importanţă şi execuţieimişcărilor, care trebuie să angreneze eficient musculatura, 

tendoanele, articulaţiile şi întregul aparat locomotor, atât pentru dezvoltarea elasticităţii, a 

mobilităţii articulare, cât şi pentru dezvoltarea celorlalte calităţi motrice; deci un important 

punct îl reprezintă localizarea corectă a mişcărilor spre a le asigura eficienţă. 

Aspectul practic al experimentului 

Imaginea 1. Schiţa unui traseu utilitar-aplicativ gen ştafetă  

 
 

 

Traseu utilitar-aplicativ gen ştafetă. 

 

Formaţia de lucru, coloane la marginea ternului, clasa împărţită în 4 grupe, 4-5 elevi/grupă. 

Rostogolire înainte din ghemuit în ghemuit pe saltea, alergare printre 5 jaloane cu distanţa de 3 

m între ele, sărituri din cerc în cerc ( 4 cercuri  la distanţa de 1,5 m), transportarea primului 

cauciuc la un marcaj aflat la 7 m urmat de transportarea a câte o minge aflată în interiorul 

celuilalt cauciuc ( trei mingi), la final se transportă şi celălalt cauciuc fiind aşezat peste cel cu 

mingiile, alergare după jalonul de la marginea terenului şi întoarcere cu alergare cu joc de 
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glezne fără a călca bastoanele de pe sol ( aşezate la distanţa de 30 cm) , revenire la locul de 

plecare prin sarituri din cerc în cerc, alergare printre jaloane şi rostogolire înainte din ghemuit 

în ghemuit pe saltea cu predarea ştafetei următorului din coloană. Fiecare elev execută traseul 

de 3-4 ori. 

 

 

Imaginea 2.  Jocurile sportive 

 

Formaţia de lucru, elevii dispuşi în două pătrate câte unul în fiecare jumătate de teren, câte 2-3 

elevi în fiecare colţ al pătratelor, distanţa 7-8 m, pase cu mingea de handbal la elevii din 

dreapta cu deplasare la capătul coloanei unde s-a pasat. Se va pasa utilizând două mingi la 

fiecare pătrat, pentru un mai mare dinamism. Timp de lucru 2-3 minute , 4 -5 x, pauză 1’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 -  direcţia pasei  ;                             - direcţia de deplasare elev 

 

 

 

 

 

Ştafetă 

 

Formaţia de lucru, patru grupe dispuse în coloane la marginea terenului, start la semnal, sărituri 

peste 6 obstacole(50 cm) cu ambele picioare apropiate, alergare, sărituri de o parte şi alta a unei 

bănci de gimnastică, alergare cu ocolire jalon, ridicare şi rostogolire cauciuc cu ocolirea 

jalonului de la cealaltă margine cu aducerea cauciucului pe poziţia iniţială, alergare cu ocolirea 

jalonului şi a coloanei cu predarea ştafetei (atingerea mâinii) următorului din coloană după care 

revine la capătul coloanei. Fiecare elev va alerga de 3 ori. Câştigă echipa care termină prima 

cele trei repetări a fiecărui participant . 2-3 x, pauză 1 minut. 
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Traseu utilitar aplicativ  

 

Formaţia de lucru, elevii dispuşi în două grupe egale.  

Start la semnal sonor, alergare printre jaloane, alergare pe banca de gimnastică, rostogolire 

înainte din ghemuit în ghemuit, târâre pe distanţa de 5 m, alergare, sărituri pe ambele picioare 

în ordinea numerelor într-un pătrat împărţit în 9 pătrate cu latura de 1m, aruncare la ţintă ( trei 

cauciucuri suprapuse) cu mingi de handbal de la 4 m ( trebuie introduse toate cele trei mingi), 

naveta cu transportarea a 5 mingi dintr-un cerc în altul aflat la o distanţă de7m , rostogolire 

minge baschet pe distanţa de 15 m poziţionare în cerc, alergare la finiş cu predarea ştafetei 

următorului. Fiecare elev va parcurge de trei ori traseul. Pauză 1’. 

Imaginea 4.  Schiţa traseului aplicativ  

 

 

 

 

 

 

 

 

1    5     3 

8    9     7 

6    2     4 

1    5     3 

8    9     7 

6    2     4 
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Exerciții din școala elergării 

 

Exerciții din școala alergării 

 

Formaţie de lucru, elevii  sunt dispuşi în cinci grupe  fiecare grupă pe o porţiune a terenului, 

grupele vor lucra pe lăţime, la semnal sonor, circuit: 

1-alergare cu ridicarea genunchilor la piept – 80m ( 4 lăţimi teren) 

2-alergare cu pendularea gambelor înapoi-  80 m 

3-alergare cu pas săltat – 100 m ( 5 lăţimi teren) 

4-alergare cu pas sărit – 100 m ( 5 lăţimi teren) 

5-alergare cu joc de glezne – 80 m ( 4 lăţimi de teren) 

Pauză activă mers în timpul schimbării atelierelor, 2-3 x, pauză 2’30”  între circuite. 

Exerciții din jocurile sportive 

 

Formaţie de lucru, elevii dispuşi pe două linii faţă în faţă la o distanţă de 4 m, o linie are minge 

de handbal fetele şi fotbal băieţii, la semnal sonor vor executa: 

- pase rapide cu două mâini de la piept – 1’ 

-pase rapide cu două mîini de deasupra capului – 1’ 

-pase rapide cu două maini cu pământul de la piept- 1’ 

-pase rapide cu mâna dreaptă – 1’  

- pase rapide cu mâna stângă – 1’ 

Profesorul va anunţa schimbarea aruncării şi va avertiza sonor 

3 x , pauză 2 minute între serii. 

Se pot efectua pasele şi cu joc de glezne în seria a II-a. 

 Formaţia de lucru, elevii dispuşi în patru coloane pe lăţimile terenului, faţă în faţă la distanţa 

de 40 m,, opt grupe, patru într-o parte cu mingi de handbal, patru în cealaltă parte a terenului 

fără mingi, la semnal primii din grupele cu mingile pornesc în dribling multiplu efectuat din 

alergare tempo moderat 2/4 spre grupele din cealaltă parte, pasă şi deplasare la capătul şirului, 

cel ce a primit mingea procedează la fel. Timp de lucru 4 minute. 3 x . Pauză  1 minut.  

În a doua serie, driblingul se va efectua din alergare susţinută ¾. 

Bineînțeles aceste metode oferă o libertate multiplă cadrului didactic de ași folosi 

imaginația în conceperea unor jocuri de mișcare , ștafete , trasee utilitar aplicative care să fie 

cât mai atractive pentru elevi. Utilizarea lor ținând cont de vârsta, dotarea materială și spațiul 

avut la dispoziție poate spori atractivitatea lecțiilor și implicit gradul de satisfacție și implicare 

a elevilor chiar și când este vorba de dezvoltarea unei calități mortice ca rezistența. 
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Concluzii 

 

 

Prin prezentul experiment, descris în prezenta lucrare, am încercat o abordare puţin 

diferită faţă de cele „clasice” pentru  dezvoltarea calităţii motrice rezistenţa la clasă, aspect 

puţin tratat până în prezent în lecţia de educaţie fizică. Am încercat să experimentez mai multe 

căi şi moduri prin care să motivez, să atrag elevii să practice cu plăcere exerciţiile fizice atât în 

cadrul lecţiilor de educaţie fizică cât şi independent în timpul lor liber.  

             Una dintre preocupările mele primordiale a fost creşterea eficienţei lecţiilor, prin aplicarea 

unor sisteme de acţionare simple, atractive şi eficiente, prin intermediul cărora elevii să 

iubească sportul şi mişcarea desfăşurată sub diferite forme, conştientizând că este o modalitate 

„ieftină” şi la îndemâna oricui pentru o sănătate mai bună, o dezvoltare fizică şi psihică 

armonioasă şi o modalitate de integrare socială şi socializare. 

Rezistenţa, chiar dacă nu este în topul de preferinţe al elevilor de gimnaziu, poate fi 

dezvoltată într-un mod mai “atrăgător” folosind unele procedee metodice care sunt mult mai 

agreate de elevi indiferent de sex. Ca urmare utilizarea gimnasticii aerobice cu multiplele sale 

ramuri: zumba, step-aerobic, etc. în cadrul orelor un timp stabilit poate atrage şi crea bucuria de 

a face mişcare, deoarece muzica, dansul sunt printre preferinţele actuale ale tinerilor, iar 

combinarea lor cu mişcarea ritmică susţinută poate avea efecte deosebit de benefice asupra 

dezvoltării calităţilor motrice, inclusiv rezistenţa.  

Utilizarea în cadrul lecţiilor de educaţie fizică şi sport a unor trasee utilitar-aplicative 

sau ştafete sub formă de întrecere, concepute în mod special pentru a dezvolta cât mai eficient 

una sau mai multe calităţi motrice, are efecte pozitive multiple deoarece stimulează în elevi 

capacităţiile volitile, dorinţa de autodepăşire şi afirmare, sunt practicate cu plăcere de tineri şi 

ajută la atingerea obiectivelor propuse. Am remarcat acest lucru în timpul experimentului, 

plăcerea şi dăruirea cu care elevii participau la aceste întreceri şi modul în care acestea îi 

motivau să-şi folosească cât mai deplin resursele şi potenţialul motric. 

O altă metodă apreciată în timpul experimentului  a fost şi utilizarea unor acţiuni 

motrice de învăţare, consolidare, perfecţionare a unor deprinderi folosite în jocurile sportive. 

Am observant că repetarea unor procedee simple (pasele, driblingul, aruncările sau şuturile la 

poartă în torent) o perioadă de timp, diversificarea acestora prin schimbarea poziţiei corpului 

sau a procedeului de execuţie, executarea în simultan cu o altă mişcare, poate avea efecte 

pozitive asupra dezvoltării rezistenţei generale dar şi locale şi specifice. Jocurile sportive sunt 

printre cele mai preferate şi mai solicitate de către elevi.  

În concluzie, pubertatea este o etapă foarte importantă în contextul dezvoltării somatice, 

funcţionale şi psihice a tinerilor, ca urmare profesorului de sport îi revine responsabilitatea de a 

găsi metode noi, potrivite pentru a trage şi stimula în elevi plăcerea de a practica sportul, de a 

răspunde necesităţilor, preferinţelor şi dorinţelor acestora. De aceea consider că se impune o 

îmbunătăţire, o actualizare a metodelor şi mijloacelor utilizate în cadrul lecţiilor. Dacă aşa cum 

am menţionat în introducere trăim un timp al tranziţiei şi avem de educat o nouă generaţie de 

tineri, cu preocupări şi preferinţe diferite de a tinerilor de acum 10 ani, este necesară o adaptare 

a mentalităţii profesorului, a metodelor folosite cât şi a conţinutului lecţiei pentru a reuşi să 

răspundem nevoi de mişcare a tinerilor, dar şi să îi conştientizăm de importanţa practicării cu 

regularitate a exerciţilor fizice.  

Astfel, încercând să înţelegem modul de gândire şi preferinţele tinerilor, căutând soluţii 

şi găsind metodele cele mai atractive şi mai eficiente, fiind dedicaţi acestei „munci” deosebit de 

frumoase, alături de o legislaţie şcolară stabilă care să răspundă nevoilor concrete ale tinerilor, 

vom putea reuşi să formăm o nouă generaţie de tineri responsabili, sănătoşi şi echilibraţi fizic şi 

psihic.
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