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INTRODUCERE

Educatia fizica si sportul reprezintd acele activitati ,,care valorificd sistematic
ansamblul formelor de practicare al exercitiilor fizice in scopul madririi in principal a
potentialului biologic al omului in concordanta cu cerintele sociale” si este o activitate motrica
complexa, ,.fiziologica prin natura exercitiilor, biologica prin efecte, pedagogica prin metoda si
sociald prin organizare”.’

Educatia fizica si sportul in scoald ofera elevilor oportunitati pentru invatarea si
practicarea abilitatilor necesare pentru dezvoltarea si mentinerea starii fizice de sdnatate pe tot
parcursul vietii. Pe langa dezvoltarea fizicd, ea aduce un tip de cunoastere si intelegere bazat pe
reguli, pe respect care duce la constientizarea sociald a educatiei fizice corelata cu interactiunea
sociald. Valoarea educatiei fizice trebuie inteleasa de la varste tinere pentru a-i determina pe
elevi sa fie activi pe tot parcursul vietii.

De asemenea I. Siclovan definind educatia fizicd spunea ca: reprezintd un proces
deliberat contruit si dirijat in vederea perfectionarii dezvoltarii fizice, a capacitatii motrice a
oamenilor, in concordanta cu particularitatile de varsta, sex, cerintele de integrare sociald a
tinerilor, solicitarilor fizice a profesiilor si mentinerea conditiei fizice? . Astfel s-a demonstrat
ca educatia fizica si sportul influenteaza pozitiv sandtatea, promoveaza cresterea si dezvoltarea
corporald armonioasda, dezvoltd motricitatea, influenteazd benefic procesele si fenomenele
psihice, favorizeaza socializarea, comunicarea si pregatesc tanara generatie pentru integrarea
social, iar prin toate acestea se vizeaza in primul rans ridicarea calitatii vietii.

Problema

Totusi, in ciuda acestor beneficii dovedite si experimentate, in ultimii ani se observa —
in special in randul tinerilor de varsta scolara — un tot mai mare dezinteres fatd de activitatea
fizica in general. Tot mai multi tineri cautd motive si solutii pentru a nu participa activ la
lectiile de educatie fizica si sport. Unde este problema? Motivele sunt variate si multiple, unele
legate de sistemul de invatamant : programe incarcate care ofera prea putina libertate de alegere
cadrului didactic si elevilor in cadrul procesului instructiv-educativ , lipsa unor mijloace si
metode de predare inovatoare care sa atragd , sa stimuleze dragostea pentru sport , dar putem
privi si in partea cealalta , a tinerilor , interesul lor pentru tehnologie — internet , jocuri, muzica ,
gadgeturi , etc — care le ocupa majoritatea timpului . Realist privind si facand o comparatie cu
doar 10-15 ani in urma, pentru a te bucura de beneficiile internetului trebuia fie sa ajungi acasa
, fie la un internet café pentru a avea acces la un computer , azi cu un smartphone , oricand,
oriunde poti accesa orice doresti . Tentatie foarte mare pentru generatia tandra studiile recente
aratand ca un adolescent petrece in jur de 4-10 ore pe telefon , tablet sau computer .

Din nefericire si parintii au partea lor de vina, deoarece marcat de tehnologia moderna,
de lumea virtuald care l-au inlantuit in spatiul inchis al locului de munca sau al casei, omul
contemporan s-a depdrtat de naturd, de arenele sportive. Faptul ca multi copii ,,practica” astazi
diferite ramuri sportive pe calculator, in timp ce sunt ,scutiti” de catre parintii excesiv de
protectori de orele de educatie fizica desfasurate in scoald reprezintda un fenomen social real si
deosebit de primejdios. Aceasta realitate constituie un semnal de alarma pentru toti factorii

!Carstea G., 2000, Didactica educatiei fizice, A.N.E.F.S, Bucuresti, p.19
“SICLOVAN ., (1978), Teoria educatiei fizice si sportului, Bucuresti, Editura Sport-Turism;



implicati In procesul de formare a tinerei generatii. De aceea, cercetatorii din domeniul
psihologiei sportului au un rol esential nu doar In conturarea unor concepte si metodologii
specifice, ci si in readucerea in atentia societatii a celebrului dicton al lui Juvenal: ,Mens sana
in corpore sano”.

Timpul petrecut in fata calculatorului si a televizorului creste direct proportional cu
varsta, iar timpul petrecut in aer liber scade odatd cu naintarea in varsta. Este ingrijorator
faptul cad in zilele de vacantd , in zilele de la sfarsitul siaptamanii, elevii stau in fata
calculatorului si a televizorului peste 10 ore, de cele mai multe ori fiind asistati de catre parinti
cu care vizioneaza nu numai emisiuni potrivite varstei lor.

Din diverse motive copiii preferd sa stea in casd in detrimentul activitatilor in aer liber,
iar cei care nu au calculator in casa prefera sa-si petreaca timpul liber in cluburi sau la prieteni.
Foarte rar ies insotiti de parinti la plimbare in aer liber sau practicd impreund cu parintii
exercitii fizice.

Este bine stiut cd, educatia fizica desfasurata atat la nivel de invatdmant primar cat si la
nivel de Invatdmant gimnazial, liceal sau chiar universitar indeplineste un rol deosebit in
procesul de formare i dezvoltare a personalitdtii copilului. Specialistii din domeniul psiho-
pedagogic recunosc valentele formative in plan biologic, motric, psihic si social ale acestei
discipline.

Din pacate aceasta tendintda se rasfrange negativ asupra tinerilor consecintele fiind
evidente: un numar tot mai mare de copii supraponderali sau cu obezitate , multi se confrunta
cu problem de postura , cifoze , scolioze sau mai grav problem cardiac sau diabet .

Ca urmare se impune in mod imperativ o reactualizare in ce priveste procesul de
invatamant din cadrul orelor de educatie fizica si sport din scoald prin asigurarea unui cadru si
continut adecvat, folosind mijloace si metode cat mai variate , interesante , stimulatoare , care
sa fie apreciate de tineri , sa-i atragd spre sport si miscare dar si sa Tmbunatatescd potentialul
biomotric si al indicelui de sanatate al tineretului scolar din tara noastra si sa indeplineasca
obiectivele educatiei fizice si scolare.

De ce rezistenta?

Dezvoltarea calitatii motrice rezistenta este o provocare in contextul social actual Tn
care tot mai multi tinerii de varsta scolara duc o viata din ce In ce mai comoda, miscarea fizica
in cazul unora fiind prezenta doar in cadrul orelor de educatie fizica si sport , motivatia lor fiind
doar notele, viata lor graviteaza in jurul tehnologiei , smartphone , internet , retele sociale , iar
faptul de a depune un efort suplimentar li se pare un lucru greu si inutil . Totusi avand in
vedere efectele pozitive si de duratd a practicarii sportului asupra organismului : o dezvoltare
fizica armonioasa , favorizarea unei stari optime de sanatate , dezvoltarea capacitatii motrice
generale si formarea capacitatii de practicare independenta a exercitiilor fizice , trebuie gasite
metode si mijloace care sd atraga tandra generatie spre sport , care sa-i stimuleze sa doreasca
sa faca miscare , metode pe care ei le agreeaza si care pot fi utilizate in cadrul orelor de
educatie fizica si sport.

Placerea de a participa la activitdti fizice reprezinta unul dintre factorii psihologici
extrem de importanti care poate influenta atitudinea copilului. Aldturi de placere, eficienta
copilului sau increderea pe care o aratd in abilitdtile lui sportive, este esentiald pentru
dezvoltarea unei atitudini pozitive fata de activitatea fizica (G.D. Foster, 2008 citat de Stanescu
M si colab. 2009, p. 403).

Rezistenta reprezinta una din cele mai importante calitafi motrice din punct de vedere
utilitar. Ea interconditioneaza dezvoltarea celorlalte calitati motrice. A fost definita drept
,»capacitatea organismului de a efectua eforturi de intensitate mare, un timp mai indelungat”,
sau ,.capacitatea psiho-fizica a organismului executantului de a face fata oboselii specifice
activitatii depuse”. In activitatea sportiva, rezistenta organismului trebuie inteleasi sub doua
aspecte si anume: - rezistenta organismului in efectuarea diferitelor acte motrice, un timp cat
mai indelungat, pana la aparitia starii de oboseald; - rezistenta organismului pentru a continua



un timp cat mai indelungat efectuarea actelor motrice si dupa aparitia stirii de oboseala.?

Rezistenta este o calitate motricd a carei dezvoltare necesitd multa munca, efort fizic si
psihic, vointa , autocontrol si dorintda de autodepasire.Doresc astfel prin studiul meu sa
experimentez o noud abordare in ce priveste dezvoltarea acestei calitdti motrice in cadrul orelor
de educatie fizica si sport , o abordare care sd sd placa tinerilor , sd fie acceptata , agreata de ei,
dar si sa Tmbunatateasca indicii motrici ai rezistentei . Doresc prin aceasta sd imbin acele
elemente din educatia fizica si sport care sunt agreate de tineri cu alte mijloace din domenii
adiacente .

La varsta pubertatii (10-14 ani ) cand elevii sunt in plin proces de dezvoltare si formare
, existand un interes crescut fatd de nou, inedit , si din punct de vedere motric existd un bun
potential care poate fi valorificat la maxim daca sunt folosite mijloace si metode care plac
tinerilor .

Interactiunea si lucrul cu colectivele de elevi m-au fascinat din totdeauna si gasesc
atractiva aceasta munca depusa in folosul tinerilor cat si al domeniului educatiei fizice,
domeniu pentru care pot aduce o contributie importanta in scopul perfectionarii lui.

De asemenea, un alt motiv care m-a determinat sa aleg aceasta tema, este faptul ca la
aceastd varsta a pubertati(10-14 ani), aproape toti indicii fizici sunt in crestere, iar din punct de
vedere motric, elevul este in plin proces de obtinere a unei capacitati motrice .

Am optat pentru aceasta tema si din urmatoarele considerente:

— dezvoltarea rezistentei constituie un obiectiv important, prioritar in educatia
fizica la nivelul ciclului gimnazial ;

— sistemul unitar de verificare si apreciere a pregatirii fizice si sportive a
elevilor, prezinta cerinte exacte privind rezistenta prin stabilirea distantelor si
baremelor pentru fiecare nota, pe clase si sexe;

— existd mereu critici privind slaba preocupare a profesorilor de educatie fizica
in vederea dezvoltarii rezistentei;

— rezistenta este o calitate motrica usor perfectibila;

— rezistenta asigurda o mai bund si eficientd dezvoltare a celorlalte calitati
motrice (viteza, indemanare, forta etc.);

— 1n procesul de pregatire a elevilor dezvoltarea calitatilor motrice trebuie sa
aiba rol primordial; de multe ori, in cadrul lectiilor de educatie fizica, accentul
cade pe initierea si consolidarea unor deprinderi motrice de baza sau specifice
in detrimentul anumitor calitdfi motrice care stau la baza perfectionarii
deprinderilor motrice;

Solutia in teorie

Observand tendinta actuald in ceea ce priveste educatia fizica si gradul de implicare a
tinerilor, noul profil al elevului din prezent caracterizat print-o tot mai mare libertate in vorbire,
actiune, decizii ( fac doar ceea le place ), am cautat sa aflu folosind un chestionar aria de
interes a tinerilor n ceea ce priveste aceasta calitate motricd si am inteles ca pentru multi
reprezintd o adevaratd provocare, considerand dezvoltarea acesteia o sarcind neplacuta si
dificila. Ca urmare mi-am propus sa tin cont de preferintele lor si sa utilizez in cadrul orelor si
unele mijloace mai neconventionale, sau mai pufin utilizate In dezvoltarea aceste calitati
motrice.

Am remarcat din putina mea experientd ca traseele utilitar- aplicative, stafetele , plac
tinerilor din prezenta generatie , le considerd o provocare , stimuleaza spiritul de competitie —
atat de prezent n societatea de azi - si dezvolta in ei calitati precum ambitia , perseverenta ,
dorinta de autodepasire , trdsdturi de caracter necesare pentru dezvoltarea calitatii motrice
rezistenta . Repetarea acestor trasee de mai multe ori sau n intrecere cu alte grupe pot ajuta
elevii sd-si depaseasca limitele efortului fizic si psihic.

3CARSTEA GH.,(2000), Teoria si metodica educatiei fizice sisportului,Bucuresti, Editura AN-DA;



Luand in considerare faptul ca posibilitatilor de continuare a efortului este determinata
de o dezvoltare si functionalitate optima a sistemul cardio-respirator cat si de dezvoltarea
fiziologica — musculard , consider ca utilizarea in cadrul lectiilor a unor exercitii de aerobic ,
fitness efectuate pe ritm muzical de o anumita intensitate in cadrul unei perioade de timp pot
duce la antrenarea actului respirator si la dezvoltarea rezistentei generale si specifice.

De asemenea muzica, dansul sunt foarte apreciate de tineri, iar o imbinare a acestora cu
elemente din educatia fizica a determinat aparitia gimnasticii aerobice , aerobic dance , zumba ,
diferite si variate tipuri de fitness toate desfasurate pe ritm muzical cu o frecventa sustinuta .

Am remarcat deasemenea interesul elevilor, indiferent de sex, pentru un spectacol
televizat “EXATLON ROMANIA”, un show cu intreceri sportive intre doud echipe, in care
erau folosite din plin traseele utilitar aplicative si alte tipuri de intrecere in care erau solicitate
din plin toate calitatile motrice alaturi de deprinderile si priceperile motrice. Astfel am decis sa
utilizez aceste mijloace care plac tinerilor si pentru dezvoltarea calitatii motrice rezistenta.

Astfel pentru Tmbunatatirea metodelor si mijloacelor prin care se realizeaza progrese la
nivelul pregatirii elevilor in lectia de educatie fizica la nivel gimnazial, pentru dezvoltarea
calitatii motrice ,,rezistenta” mi-am propus sa efectuez un experiment prin care sa demonstrez
ca utilizand unele metodele mai — nespecifice - darcu un caracter nou si inovator, apreciate si
agreate de tineri este posibil sa dezvoltam calitatea motricd rezistenta si implicit sa
imbunatatim rezultatele subiectilor. Actionarea in mod deliberat pentru dezvoltarea rezistentei
in lectia de educatie fizica conduce in final la cresterea indicilor de dezvoltare a acesteia;

Utilizare unor exercitii ca traseele utilitar- aplicative, stafetele cat si a exercitilor de
aerobic, fitness efectuate pe ritm muzical conduc la dezvoltarea rezistentei si au efecte pozitive
si asupra celorlalte calitdti motrice, dar si asupra dezvoltarii organismului, in special a indicilor
functionali - circulatie, respiratie.

Consider ca realizarea unei pregatiri fizice superioare este posibild numai in cazul in
care profesorul de educatie fizica este profund interesat si este preocupat pentru eficientizarea
lectiilor sale. Acest lucru este realizabil pornind de la cunoasterea colectivului de subiecti ,
cunoasterea si intelegerea specificului psiho-motric al elevilor, domeniile de interes ,care
aspecte din cadrul lectiei nu le sunt placute , astfel mi-am propus sa studiez si sa experimentez
felul cum se poate organiza activitatea cu elevii, felul cum se pot organiza lectiile de educatie
fizica Tn mod mai eficient i mai atractiv , gasirea metodelor si mijloacelor cele mai adecvate
pentru realizarea unei participari constiente si active a elevilor, asigurand in final realizarea
sarcinilor educatiei fizice scolare.

Sunt foarte multe studii care au evidentiat faptul ca educatia fizica poate determina
indivizii sa practice exercitii fizice si sd ducd un mod de viata sandtos. Elevii care sunt motivati
in participarea in cadrul orelor de educatie fizica sunt mult mai inclinati sa faca sport in timpul
liber. Consider ca motivatia individuala poate fi influentatd de mediul in care elevii isi
desfasoara activitatea , sala de clasa, sala de sport, precum si conditiile afectivo-sociale din
clasa, incluzand procesele interpersonale cu colegii sau cadrele didactice . Aceste conditii sunt
determinante pentru ca pot facilita sau impiedica exprimarea comportamentului in cadrul orei.
Dupi Ames (1992) # vorbim despre un climat de performanti atunci cAnd profesorul de sport
acorda importanta competitiei dintre elevi si atunci cand face evaluari publice, iar daca
profesorul pune accent pe invatare, depasire personald si participare in cadrul orei avem de-a
face cu un climat de perfectionare personal , climat in care fiecare elev este interest de
rezultatele proprii .

Profesorul poate influenta determinarea elevilor in cadrul orei de educatie fizicd prin
crearea climatului motivational. Daca se creaza un climat orientat spre depdsirea rezultatelor
personale si nu pe competitie, atunci elevii vor fi mult mai interesati in participarea activa in

*Ames, C. (1992). Classrooms: Goals, structures, and student motivation. Journal of Educational Psychology, 84,
261-271.
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cadrul orelor de educatiefizici. Cum spun Bryan si Solomon (2007)° profesorii pot folosi
strategii care sd se bazeze pe motivatia si implicarea elevilor in clasd. Comportamentul elevilor
poate fi influentat prin strategii care sd incurajeze dorinta elevului de a participa fard sa se
simtd controlat. Deci, un stil de predare in care elevii au posibilitatea alegerii, pare sa aiba
influentd pozitiva asupra motivatiei intrinsece.

Nu este un lucru usor, dar aceastd abordare ar putea aduce imbunatatiri in modul in care
elevii vad disciplina educatiei fizice, in sensul cd, beneficiind de o experienta pozitiva vor fi
mai motivati sa participe la lectie, dar si sa-si creeze obisnuinta de a practica exercitiile fizice In
timpul liber si deci la o imbunatatire a starii de sdnatate.

Este unanim acceptat ca ora de educatie fizicd joacd un rol important in incurajarea
copiilor citre participarea regulati in practicarea exercitilor fizice. Sallis si McKenzie® spun ci
experienta pozitiva in educatie fizicd ar putea influenta copiii in adoptarea unui stil de viata
activ, crearii unei rutine in practicarea sportului si miscarii pe tot parcursul vietii, care in cele

din urmd ar conduce la imbunatatirea stdrii de sdnatate.

Lectia de educatie fizica si sport

Principala modalitate si cea mai cunoscutd in indeplinirea obiectivelor educatiei
generale cat si in domeniului educatiei fizice este lectia .

Lectia ca forma organizata de instruire a fost introdusa in practica de pedagogul ceh
ILA. Komenski si reprezintd general vorbind cadrul organizat sau calea pedagogica unitarda cu
ajutorul careia se organizeaza procesul instructiv-educativ al elevilor, organizati pe clase, grupe
sau individual. - ca forma de organizare a procesului de invatamant .

Referindu-ma la domeniul educatiei fizice, majoritatea autorilor cunoscuti definesc
lectia de educatie fizica ca fiind: principala forma de organizare a procesului instructive-
educativ si constituie cadrul pedagogic unitar prin intermediul cdruia elevii acumuleaza
cunostinte, priceperi si deprinderi care conduc la formarea de capacitafi, competente si atitudini
specifice educatiei fizice si sportului ca disciplind de invitdmant. ’

In cadrul alcatuirii si pregatirii lectiilor de educatie fizica trebuie si se aiba in vedere
realizarea unitatii intre continut §i structurd, rolul predominant avandu-l confinutul. Astfel
continutul fiecarei lectii trebuie sa satisfaca dorinta de miscare a elevilor, sa contribuie la
pregatirea fizica generald, sa ajute la formarea si consolidarea unor deprinderi motrice de baza
si utilitar-aplicative, la cresterea capacitatii de efort in general. Continutul unei lectii este
determinat de o multitudine de factori, printre care amintim: temele lectiei, varsta si sexul
elevilor, nivelul de pregatire, baza materiala, conditii geografice etc. Cunoasterea clara de catre
profesor a tuturor factorilor amintiti mai sus, ii da posibilitatea sa aleagd metodele de lucru,
procedeele, materialele si mijloacele cele mai potrivite pentru a-si indeplini obiectivele propuse

Intre continut, obiective, mijloace si structura lectiei existd o strinsi legiturd . Un
continut bogat, atrdgator, selectionat pe masura si posibilitatile elevilor, adaptat la conditiile
materiale ale scolii, duce cu siguranta la realizarea temelor, obiectivelor si sarcinilor pe care le
urmarim in cadrul lectiei de educatie fizica.

Programele scolare pun la indeména profesorului sistemul de cunostinte, deprinderi si

®Bryan, 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.

8Sallis, J.F., & McKezie, T.L. (1991). Physical education’s role in public health. Research Quarterly for exercise
and Sport, 62, 124-137.

"DRAGNEA A, sub coord., (2000), Teoria educatiei fizice si sportului, Bucuresti, Editura Cartea
Scolii
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priceperi motrice ce trebuiesc asimilate de citre elevi pe parcursul unui an scolar. Programa
este obligatorie dar se aplica in functie de conditiile materiale pe care le ofera scoala, ca urmare
ofera intr-o anumitd masurd cadrului didactic “liberatea” de a selecta ce poate face cu baza
materiald de care dispune.

Daca in cadrul lectiei de educatie fizica si sport se poate opta asupra continutului ,
mijloacelor , metodelor si materialelor folosite , nu la fel este cu modul de structurare a lectiei ,
aceasta urmand un model prestabilit fiind reprezentatd de succesiunea in timpul alocat a unor
“parti”,“secvente”, “etape”, “momente”, “evenimente” sau “verigi” necesare pentru realizarea
temelor si obiectivelor lectiei.

Tn prezent se accepta structura lectiei prezentata pe verigi, desi atat lectia pe parti cat si
cea pe verigi rezolva in egald masura aceleasi obiective i scopuri ale educatiei fizice.

General acceptata structura pe verigi a unei lectii de educatie fizica este:

1. Organizarea colectivului de elevi

2. Pregatirea organismului pentru efort

3. Influentarea selectiva a aparatului locomotor (sau prelucrarea analitica a aparatului

locomotor, sau optimizarea dezvoltarii fizice)

4. Dezvoltarea (“educarea”) calititilor motrice VITEZA si/sau INDEMANARE

5. Invitarea, consolidarea, perfectionarea sau verificarea deprinderilor si priceperilor

motrice

6. Dezvoltarea (“educarea”) calititilor motrice FORTA si/sau REZISTENTA

7. “Linistirea sau revenirea organismului” dupa efort ( revenirea indicilor functionali

etc.)

8. Aprecieri asupra desfasurarii lectiei (“concluzii”) si recomandari pentru activitatea

urmatoare.

Problematica specifica in desfasurarea optima a lectiei de educatie fizica si sport

Daca in teorie - cel putin — lucrurile sunt bine stabilite - in ceea ce priveste structura
lectiei, metodologia, multitudinea de mijloace si metode care pot fi utilizate - totusi in practica
existd mai multe inconveniente care ,,frAneaza” atingerea unor obiective superioare in domeniul
educatiei fizice si sportive . Doresc in ceea ce urmeaza sa mentionez doar tangential unele
dintre acestea:

» Conditiile materiale insuficiente sau inexistente in multe din unitatile scolare in
special din mediul rural.Chiar daca in ultimii ani s-au facut eforturisi investitii
financiare 1n ce priveste construirea de sali si terenuri pentru sport exista multe scoli in
care lectia de educatia fizica se desfasoara pe pamant, unde barele sunt doi bolovani si
linia de margine gardul ( daca existd). Situatia este mai grava in anotimpul rece cand in
multe scoli lectia de educatie fizica are loc intr-o sala de clasa cu banci, catedra, scaune,
dulapuri, iar daca dimensiunile sdli de clasa sunt reduse, chiar daca bancile sunt
suprapuse spatiul de desfasurare a activitatii este foarte mic si impropriu desfasurarii
unei lectii normale, nu mai vorbim de eficientad. Chiar daca sunt prezentate unele
indicatii si metode 1n Teoria si metodica educatiei fizice si sportive despre cum trebuie
sa se desfasoare o lectie In spatii improvizate sau in sdli de clasd, teoria este departe de
ceea ce se poate realiza real in aceste situatii. Consider ca este inadmisibil ca in secolul
XXI sa nu existe conditii cel putin minimale pentru practicarea sportului scolar : o mica
sala doar pentru orele de sport, cateva spaliere, saltele de gimnastica, banci de
gimnastica, mingi de fotbal, handbal, oind, un teren marcat si cu porti, etc. Nu uit sa
mentionez aici ca si ,,omul sfinteste locul”, cu alte cuvinte interesul cadrului didactic de



a avea materiale si conditii pentru desfasurarea activitatii de educatie fizica, bineinteles
in colaborare cu conducerea scolii si autoritatile locale.

» Numarul insuficient de ore pentru disciplina educatie fizica si sport. Desise tot
vorbeste despre problemele tinerei generatii datorate lipsei de miscare, despre ce masuri
sunt imperios necesare, la nivel legislativ lucrurile raiman neschimbate, ore de educatie
fizicd si sport insuficiente. Dacd in ciclul primar si gimnazial este prevazut prin
planurile de invatamant doua ore in trunchi comun (clasele 0-VII ) si o ora la clasa a
VIll-a , la liceu situatia este mai grava, in planurile de invatamant, fiind introdusa in
trunchiul comun, la majoritatea elevilor de liceu, o singurd orda de educatie fizica pe
saptamana, ore total insuficiente pentru realizarea unei instruiri fizice eficiente. Aceasta
situatie a atras nemultumirea multor cadre didactice interesate de viata tinerilor, astfel
au existat multe solicitari de revenire la un numar mai mare de ore alocate educatiei
fizice. Tntr-un astfel de document intitulat - Propunere legislativa pentru introducerea a
tret ore de Educatie Fizica in planul cadru de invatamant si respectarea recomandarii
Parlamentului European referitor la Educatia Fizica in scoala, conceput de un grup de
cadre didactice de educatie fizica si sport din judetul Vrancea se spunea urmatoarele cu
referire la aceasta problema :

1. ,Unica orda de educatie fizica prevazuta in trunchiul comun este absolut
insuficienta pentru ca un copil sd ajunga sa-si insuseasca la un nivel cat de cat
acceptabil competentele pe care acesta ar trebui sa le aiba la sfarsitul ciclului
liceal, aga cum sunt cuprinse in programele de educatie fizica elaborate de catre
Ministerul Educatiei, Cercetarii si Inovarii pentru o singurad ora pe saptamana.

2. Lipsa obligativitatii participarii la orele de educatie fizicd suplimentare
determind o foarte slaba participare a elevilor la aceste forme de activitati,
aceasta si pe fondul lipsei de educare si informare a populatiei scolare cu privire
la importanta si rolul miscarii in dezvoltarea psihosomatici a elevilor, in
integrarea lor sociald, in definirea si formarea caracterului viitorului adult, in
conformitate cu principiile sanatoase ale vietii in contextul existentei acestora ca
cetateni europeni educati, sanatosi si informati.

3. Scoaterea in afara orarului a orelor de ansamblu sportiv, a determinat in randul
elevilor o stare de nedumerire, pentru ca cei mai mulgi dintre ei constientizeaza
totusi faptul ci au nevoie si faci mai multd miscare. In acelasi timp, la inceputul
anului scolar au fost atat de multi doritori sa se inscrie la orele de ansamblu
sportiv, incat ne-a fost greu sa facem fatd cererilor. Elevii au constatat insa
ulterior ¢d nu se pun absente, cd nu se pun note si mai mult decat atét,
activitatile de la ansamblurile sportive aveau loc in afara cursurilor, adica dupa
ce petrecusera deja 6 ore la scoald, sau inainte de programul scolar (pentru cei
care invatd dupa — amiaza). Asta i-a determinat incet-incet sa vina din ce in ce
mai putini la orele de ansamblu sportiv. Din punctul nostru de vedere, al
profesorilor de educatie fizica, nu avem ce sa ne reprosam. Am pus la dispozitia
elevilor tot ceea ce liceele puteau oferi, precum si tot ceea ce priceperea noastra
ne putea ajuta. Tn primul rand am pus mult suflet si am urmdrit si venim in
intampinarea dorintelor elevilor. In al doilea rand, elevii au avut de optat intre:
fotbal, baschet, handbal, volei, tenis de masa, fitness, gimnastica aerobica,
stretching, etc. In ceea ce ne priveste pe noi, initiatorii acestui demers, putem
spune ca avem numadrul de elevi care sa participe la orele de ansamblu sportiv si
formatii sportive, astfel incat catedrele noastre sd nu fie amenintate. Marea
problema este insd aceea ca, daca facem un calcul simplu al procentului din
numarul total de elevi care nu face decét o singurd ora de educatie fizicd pe
saptamana  (peste 85%), constatdim cd declaratiile doamnei ministru
Andronescu, cea care a initiat aplicarea acestor masuri aberante, cum cd elevii
vor face intre 3 si 5 ore de educatie fizica pe saptamana, sunt total neadevarate.”
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Subscriu la ceea ce colegii au mentionat in acest document si consider ca ar fi in
beneficiul tinerilor, al cadrelor dicactice si nu 1n ultimul rand al societatii alocarea a cel
putin trei ore 1n trunchi comun la disciplina Educatie fizica si sport.

> Profilul actual al copilului.Mi-a atras atentia un articol scris de Oana
Moraru, consultant educational si fondatoarea scolii private Helikon in revista Forbes
Roménia in data de 23.10.2017, articol intitulat ,,Copiii nostri sunt pe pragul dintre
doud lumi“.Fiind intrebata— “Cum sunt copiii de azi in raport cu scoala? Mai pot fi
motivati cu argumentele de odinioard, de genul IN VIATA NU FACI DOAR CE-TI
PLACE; PE VREMEA MEA, ASA SE FACEA...?”

- Nu. Eu chiar cred ca generatiile de astazi se pregatesc pentru un alt nivel de
constiintd si comunicare. Noi am trecut printr-o etapa a omenirii, ei vor trece prin alta.
La noi era, intr-adevar, bucuria de a ne vedea parintii si profesorii multumiti. Exista un
respect pentru cel mai mare in rang sau mai in varsta — nu neaparat autentic, ci pentru ca
aceea era ordinea sociald, din care, daca ieseai, sufereai, marginalizat. Pentru copiii
nostri nu mai functioneaza autoritatea formald. Ei sunt pe pragul dintre doua lumi. De
aceea, par dificili, neangajati, lenesi sau obraznici, neatenti sau agitati. Generatia lor va
face lucrurile altfel, prin conectare emotionala, simplificind mult comunicarea, folosind
mult spatiul virtual, cu ceva mai multad linearitate in manifestari, fara mari efuziuni si
drame personale. VVor face lucrurile cu mai putin ego, vor cauta intai sa se simta bine, sa
fie Tn echilibru, Tnainte de a actiona. De aceea, avem astazi sub ochi o tranzitie destul de
neplacuta: sentimentul cd nu mai au respect pentru vechea ordine, cd nu inteleg, ca nu
citesc, ca sunt superficiali. Din paradigma veche, da, lucrurile asa par. Din perspectiva
lumii noi pe care o vor construi, modul lor de operare va deveni dominant. Nu este nici
mai bun, nici mai rau, este un upgrade al felului in care oamenii se cunosc pe sine si ii
cunosc pe ceilalti. Scolile de azi sunt total pe dinafara nevoilor acestor copii, tin cu
dintii lor institutionali de vechea ordine. Scolile, asa cum sunt construite acum, vor
ajunge anecdote in viata nepotilor nostri.”

Raspunsul ei prezintd in linii mari diferenta existenta intre profilul copilului din
trecut si cel din prezent . Asa cum am remarcat copilul din prezent cauta sa faca doar
ceea ce i place, ce Ti convine, ce este in avantajul sdu imediat, chiar dacd acest lucru
atrage dupa sine antipatia parintilor, profesorilor sau societatii. Chiar daca nu este in
totalitate un aspect negativ, consider ca respectul fatd de educatie, fata de tot ceea ce
predecesorii nostri au descoperit, experimentat, trait, merita apreciat deoarece face parte
din educatia fundamentald a vietii. Avand in vedere ca tinerii sunt in perioada de
formare a personalitdfii, faptul de a permite intr-un cadru institutionalizat si nu numai,
ca fiecare sa faca ceea ce considera ¢l ca este bine, doar ceea ce ii place, este in
detrimental educatiei si formarii acestuia, aceasta favorizdnd aparifia unor indivi
inadaptati, dezinteresati, independenti, nesupusi, care cu greu vor reusi sa se integreze
intr-o societate organizata si supusa unor reguli si principii. Ma fintreb privind in
perspectiva, daca acum la varsta In care un copil trebuie educat, format, corectat,
indrumat, indiferent de ce domeniu, ii este permis sa actioneze prea independent, cum
va reusi sa se adapteze la un loc de muncd unde existd o ierarhie, un program care
trebuie respectat, reguli care trebuie urmate, etc.?

Desi subscriu la ideea unei schimbari in ceea ce priveste lectia de educatie fizica
pentru a deveni mai atractivad i placutd pentru copii, consider cd respectul fatd de
profesor, respectarea unor reguli de comportament este beneficd pentru dezvoltarea
fizica, psihicd si emotionald a copilului.

» Criza profesorului din invatamantul romanesc.

Ca o completare la problemele mai sus mentionate, putem privi putin si in
“curtea” noastra, a profesorilor de educatie fizicd si sport. Consider cd avem cea mai
frumoasd, mai atractivd si mai placutd meserie, aceea de a contribui la dezvoltarea
fizica, intelectuald si psihicd a tinerei generatii. Din pacate existd si profesori care
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pentru ei lectia inseamna — “luati mingea si jucati-va”, sau “faceti ce vreti”, astfel 1si
desfasoara activitatea profesionald dupa dictonul “luna trece, leafa vine, noi muncim cu
drag!” Din ce motive: financiare? Tn prezent salariul este acceptabil. Din cauza copiilor?
Incd exista suficienti copii care iubesc educatia fizici si sportul. Problema este
dezinteresul fatd de rolul sdu ca educator — formator. Ora de educatie fizica este una
dintre cele mai asteptate si agreate ore de catre elevi, chiar si asa cu carentele ei, cu
insuficiente materiale, etc., de aceea profesorul are datoria de a se implica folosind toate
cunostintele si competentele dobandite in folosul copiilor. Faptul de a lucre cu copii nu
este o simpla meserie, este un privilegiu dar si o mare responsabilitate deoarece prin
munca noastra ii pregatim pentru viata si le insuflam principii care ii vor indruma toata
viata. Ca urmare trebuie s existe un real interes fatd de preferintele, necesitatile,
dorintele elevilor, iar cadrul didactic sa raspunda acestora, un feed-back potrivit.
Interesul sdu va deveni evident in efortul depus pentru propria perfectionare
profesionald, in “lupta” pentru a avea suficiente §i variate materiale sportive, in modul
n care va trata pregatirea si desfasurarea lectiilor si nu in ultimul rand in felul in care va
trata elevii, amintindu-si ca acestia sunt cea mai important parte a intregului proces
instructiv-educativ.

Rezistenta- Caracteristici generale, definitie si forme de manifestare

In actiunile pe care le inteprinde fiecare individ indiferent de domeniul de activitate,
rezistenta este calitatea care determina rezultatul muncii fiecarui individ.

Activitatile din ce In ce mai solicitante in diferite ramuri ale industriei, in viata de zi cu
zi precum si In activitatea scolard fac din calitatea motricd rezistenta o caracteristica
importantd, prin care oamenii pot invinge aparitia oboselii in diferite sfere de activitate.

Ca si calitate motrica, rezistenta, sub aspect fizic, este o calitate care se poate
perfectiona usor ca urmare a realizarii si efectuarii sistematice si continue a exercitiilor fizice
specifice acestei calitati. As putea spune ca dintr-un punct de vedere condifioneaza si
dezvoltarea celorlalte calitati motice. In ce sens? Toate calititile motrice se dezvolta printr-un
umar mare de repetari a diverselor exercitii care solicita organismul la un efort fizic si psihic.
Astfel rezistenta vine tocmai pentru a compensa aceasta solicitare, incat organismul sa fie
capabil la un efort cat mai intens §i pentru o perioada mai indelungata. Cu cat un sportiv va
reusi sa se antreneze mai mult si mai intens, cu atat va reusi sa-si dezvolte mai eficient si mai
rapid calitatile motrice solicitate de sportul practicat.

Definitie

Definitia rezistentei ca si calitate fizica are mai multe sensuri, care difera de la autor la
autor, dar in esenfa exprima acelasi lucru.

Dupa diversi autori gasim urmatoarele definitii ale rezistentei:

Gheorghe Cérstea ,,capacitatea organismului uman de a depune eforturi cu o durata relativ
lungi si o intensitate relativ mare, mentinand indici constanti de eficacitate optima”®

D.Haree ,,capacitatea organismului de a efectua eforturi de intensitate mare un timp mai
indelungat ;

N. G. Ozolin ,,capacitatea de a face fati oboselii”;®

A. Demeter ,,mentinerea capacitdtii de lucru in timpul unor eforturi de lunga durata, prin
invingerea fenomenului de oboseala si printr-un tempo ridicat al restabilirii organismului dupa
o activitate obositoare”;*°

C. Florescu si colaboratorii: ,,timpul limitd in cursul caruia poate fi continuat un efort de

8CARSTEA GH.,(2000), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului, Bucuresti, Editura AN-DA,

%0zoLIN N.G.si Vasiliev G.V.,(1972), Atletism,Bucuresti,Editura Sport-Turism;

©DEMETER, A, (1980), Bazele fiziologice si biochimice ale calitatilor fizice, Bucuresti, Editura Sport-Turism;
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0 anumit3 intensitate”. !

Analizand aceste definitii ajungem la concluzia cd existd anumite elemente
fundamentale care diferentiaza aceasta calitate motrica de celelalte:
= durata efortului;
= eficacitatea (constanta) cu care se realizeazd in timpul activitatii si pe tot
parcursul desfasurarii ei;
= timpul foarte scurt de refacere al organismului dupa efort;
Pentru o dezvoltare optima a acestei calitatii motrice trebuie sa finem seama de anumiti
factori de conditionare, dintre care amintim:

= posibilitatile de activitate a sistemelor si functiilor organismului subiectilor, pe
plan cardio — vascular (circulatia sangelui, compozifia sangelui, reglarea si
capilarizarea perifericd) si respirator (ritmul respirator, capacitate pulmonara);

= o stabilitate a unor procese nervoase (excitatia si inhibitia), pentru a mentine un
raport constant intre acestea pe un timp cat mai lung;

= fibrele musculare specifice acestui tip de efort sunt fibrele lente, favorabile
eforturilor de rezistenta;

= glicogenul, ca resursa energetica a organismului ;

= calitatea metabolismului si mecanismele hormonale de reglare;

= calitatea unor procese volitive precum nivelul de perseverenta si darzenia;

Educarea rezistentei este realizata de stabilirea legaturilor dintre exercitarea functiilor
diferitelor sisteme si aparate, in baza carora se regleaza actiunea aparatului locomotor si cea a
functiilor vegetative.

Forme de manifestare

Rezistenta aeroba- acoperirea consumului energetic se obtine din arderile realizate in prezenta
oxigenului din muschi, chiar in timpul miscarii.

Rezistenta anaeroba- capacitatea organismului de a efectua eforturi cu intensitati mari, n care
se acumuleaza ,,0 datorie de oxigen” la nivelul muschiului, asigurarea substantelor energetice
necesare nu se mai face prin oxidare (cu prezenta oxigenului), ci prin glicozad (degradarea
anaeroba a glucozei). Ea este caracteristica eforturilor cu intensitati mari, cu durata de circa 1
minut (A. DEMETER) sau 1-3 minute (M. GEORGESCU).

Rezistenta generala - capacitatea omului de a presta un efort fizic prelungit cu
participarea a peste 2/3 din masa musculara. Ea angreneaza intens in efort functiile vitale, iar
cheltuielile energetice sunt foarte mari (alergarea de duratd, inot, jocuri sportive).

Rezistenta speciala - capacitatea organismului de a presta un efort indelungat, cu o
intensitate medie, pe baza activitatii unor grupe si lanturi musculare specializate in efortul dat.

Rezistenta in regim de viteza- capacitatea omului de a efectua un efort de durata a carui
intensitate este relativ crescuta.

Rezistenta in regim de forta - capacitatea de a realiza un efort prelungit, cu purtarea,
deplasarea, impingerea, tractiunea unor greutati.

Rezistenta in regim de indemanare - capacitatea individului de a depune un efort
prelungit, in care actele motrice sunt complexe.

Dupa natura eforturilor si conditiilor externe in care se desfasoara eforturile:

-rezistentd neuropsihica (capacitatea de a efectua timp indelungat activitdti care
solicita intens intelectul);

- rezistenta senzoriald (capacitatea de a efectua sarcini prelungite in care se solicita
intens organele de simt);

- rezistenta emotionald (capacitatea de activitate prelungitd in conditii de stres
emotional deosebit);

17 orescu C.,DuMITRESCU V.,PREDESCU A., (1969), Metodica dezvoltarii calitatilor fizice,Bucuresti, Editura
C.N.E.FS;
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- rezistenta la temperaturi scizute sau crescute (capacitatea de a presta eforturi la
valori ale temperaturii de 30-35° sau -15-0°C);

- rezistenta la altitudine (capacitatea organismului de a presta eforturi prelungite in
conditii de scadere a concentratiei de oxigen in atmosfera).

Mijloace neconventionale care pot fi utilizate in cadrul orelor de educatie fizica si
sport pentru dezvoltarea rezistentei

Actiunile motrice executate de pe loc sau din usoara deplasare din care se pot aminti
exercitiile libere, exercitiile acrobatice executate sub forma de torent, gimnastica aerobica, pot
deveni mijloace pentru dezvoltarea rezistenfei in masura in care se mareste durata de executie
si ritmul 1n care se repetd, micsorandu-se pauzele dintre repetari.

In cazul actiunilor motrice executate din alergare, trebuie sa se tind seama de efortul
suplimentar solicitat de executarea actiunii motrice. Totodata trebuie subliniat faptul ca, atunci
cand se urmareste dezvoltarea rezistentei in acest mod, actiunile motrice trebuie sa fie foarte
bine insusite de elevi.

In acelasi context se mai poate aminti si consolidarea unor procedee tehnico-tactice in
conditii de joc: combinatii de pase, conducerea mingii, aruncari la cos sau la poarta, elemente
de miscare in teren executate pe durate determinate, intr-un tempo bine stabilit §i cu pauze
precise intre repetari.

> Jocurile de miscare si stafetele pot fi organizate si orientate spre realizarea unui
efort judicios dozat care sd influenteze dezvoltarea rezistentei cu conditia
angrendrii totale a elevilor in executarea jocului sau a stafetei si elimindrii
momentelor de repaus prelungit, ceea ce presupune alcatuirea unor echipe Sau
grupe putin numeroase. Este important ca profesorul sa ofere o explicatie si
eventual o demonstratie a cee ace asteaptd de la elevi. Explicatia trebuie sa fie cat
mai concise si Inteleasd de toti elevii. Este important ca explicatia sd contind
regulile jocului iar cadrul didactic sa urmareasca respectarea acestora pe tot timpul
jocului.

> Jocurile sportive — mijloc al educatiei fizice deosebit de agreat de elevi, reclama o
rezistentd deosebitd in practicarea lor. Atunci cand prin jocurile sportive se
urmareste dezvoltarea rezistentei, trebuie avute in vedere cateva elemente:

» participarea activd a elevilor la joc, realizabila in conditiile in care elevii
stapanesc bine tehnica jocului, iar echipele sunt relativ omogene;

» desfasurarea jocului pe reprize mai scurte ca duratd decat cele regulamentare,
marindu-se tempoul de joc, pauzele fiind adecvate in functie de durata reprizelor
si tempoului de joc;

» realizarea unui numar mai mare de reprize decat cel regulamentar.

— Circuitul - se recomanda folosirea cu precadere a tipului de circuit ,,extensiv pe
intervale” in care durata pauzei este egald sau mai mica decat durata de lucru. In afara
rezistentei generale, contribuie si la dezvoltarea fortei si a vitezei in regim de rezistenta.

— Traseele utilitar aplicative— ofera o varietate larga de exercitii, utilizarea unor diverse
cercuri, mingi, cauciucuri, scarite, banci de gimnasticd, gardulete, etc), stabilirea
gradului de dificultate in functie de varsta elevilor si de gradul de pregatire (cu cat
varsta este mai mica gradul de dificultate trebuie sa fie mai scazut , iar traseul sd nu
contina foarte multe elemente).

Este important ca profesorul sa ofere o explicatie si eventual o demonstratie a cee ace

asteaptd de la elevi. Explicatia trebuie sd fie cat mai concise si inteleasd de toti elevii.

Este important ca explicatia sa contind regulile jocului iar cadrul didactic sa urmareasca
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respectarea acestora pe tot timpul jocului. De asemenea trebuie avut in vedere siguranta

participantilor evitand astfel cateva pericole cum ar fi:

e Pastrarea unei distante rezonabile intre traseele facute astfel incat
participantii sa nu se ciocneasca intre ei.

e Dacid se opteaza pentru atingerea unui obiect, indicat sa fie un jalon sau
copetd, nu gardul sau stalpul portii, o oprire defectuoasd din cauza
vitezei poate duce la accidentarea participantului.

e Aseczarea jaloancloe sau a celorlalte materiale folosite sa nu fie aproape
de o tribund, un gard, spaliere, etc.

e Daci se opteaza pentru intoarceri dupa un jalon , acesta nu trebuie sa fie
aproape de un gard, poarta, tribuna, spaliere,

Alaturi de folosirea metodelor si mijloacelor mai sus amintite, consider ca pot fi
utilizate cu succes si unele mijloace care combind exercitii din domeniul educatiei fizice cu
alte domenii ca muzica si dansul. Dintre aceste mijloace doresc sd amintesc: gimnastica
aerobica cu diversele ei ramuri, aerobic dance, aerobic step,etc. , cat si fitness-ul.Tn ultimii ani
un numar tot mai mare de persoane de toate varstele practica aceste sporturi pentru intretinere
corporald, eliminarea stresului si o stare de bine.

Aerobica in dictionarul roman este definita prin cele doua parti ale cuvantului: aero
= aer si bios = viatd si se referd la organismele a caror viata este legata de prezenta oxigenului
molecular liber in mediul exern.

Plantele, fiinta umana, animalele cat si o parte din microorganisme sunt aerobe.Dr.
Cooper a preluat denumirea de "aerobics" din limba greacd "aerovichi" - avand semnificatia de
"gimnastici cu oxigen".In sfera miscarilor aerobice se inglobeaza indeosebi disciplinele
sportive cu miscari ciclice (miscari care se repetd) cum sunt: alergarea, ciclismul, inotul, etc.

Antrenamentul aerob are ca specific oxigenarea sistematica, ritmica a sportivului
pentru rezolvarea metabolismului energetic in cadrul antrenamentului de intensitate:
mica, medie sau mare.organismului acidul lactic treptat se resintetizeaza in glicogen si
astfel se, creeaza substante energetice necesare care sa stimuleze contractia musculara. Orice
efort fizic necesita un surplus energetic. Aceasta energie se obtineprin intensificarea oxidarilor
celulare, oxigenul fiind furnizat prin actul respirator.?

Intensificarea arderilor celulare in efort este apreciatd de opinii autorizate
ca fiind o crestere de pana la 20 ori a consumului de oxigen comparativ cu cel de repaus. La
nivelul aparatului cardiovascular efortul fizic aerobic produce la nivelul respiratiei modificari
imediate (acute) si tardive (de antrenament).

Continutul sportului aerobicisi are radacinile in fitness preluand pasii specifici saltarile,
dupa modelul aerobic "patterns" care au denumirea de: March (mers), Jogging (alergare), Lunge
(fandari Tnainte cu saltari), Kick (balansari de picioare din saltare) si Jumping Jack (sarituri in
departat si apropiat), acestea din urma fiind cei patru pasi de baza si primii trei de legdtura, in
total sapte pasi aerobici.

Parametrii care suferd modificiri imediate in gimnastica aerobici de intretinere sunt:*3

1 Frecventa respiratorie

2. Amplitudinea respiratiei

3. Consumul de oxigen

4 Coeficientul de improspatare a aerului

1. Frecventa respiratorie,optimd 1n efortul aerobic este de pana la 30 de respiratii pe
minut, in consecintd, se intensifica si respiratia pulmonara.

2. Amplitudinea respiratiei, muschi respirator sunt cei care actioneaza asupra cutiei
toracice. Amplitudinea respiratiei, creste invers proportional cu frecventa respiratorie.

2popescu G., (2005), Impact aerobic, Bucuresti, Editura Elisavaros,

3popescU G., (2001), Curs pentru initiere in sport aerobic, Bucuresti, A.N.E.F.S.,
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Crescand amplitudinea respiratorie, creste si ventilatia pulmonara.

3. Consumul de oxigen (VO3) reprezintd  cantitatea de  oxigen exprimata in
ml. pe care sangele arterial o cedeaza tesuturilor timp de 1 minut, in efortul fizic VO> creste
proportional cu solicitarea.De aceea in eforturile maximale aerobe se intdlnesc valorile cele
mai mari: VO max. 3000 - 3500 ml la neantrenati si 4000 la antrenati, in eforturile
submaximale VO, max. = 2500 ml./min.

4. Coeficientul de improspatare a aerului,reprezintd raportul dintre cantitatea de aer
proaspat introdusd in alveole si cea a aerului poluat existent inpldmani cu care se amesteca.
Efortul aerobic creeaza conditii pentru o maibund improspatare a aerului in alveole,
importantd avand modul in care seimprospateazd miscarile respiratorii si, in special
profunzimea si durataexpiratiei.

Capacitatea de difuziune marita in efort se explica fiziologic prin intensificarea
circulatiei pulmonare care faciliteazd o perfuzie maxima a tuturor capilarelor, ceea ce conferda
o suprafatd mare de difuziune a oxigenului, comparativ cu starea de repaus, cand circulatia
pulmonara este lenesa si egala.

Deci sistematizand efectele benefice tardive ale practicarii efortuluiaerobic
concluziondm ca:

1. Capacitatea vitala se mareste prin intensificarea respiratiei, prin procesul sporit

de oxigenare;

2. Elasticitatea pulmonara se imbunatateste, evident crescand in paralel volumul

de oxigen inspirat;Daca facem o comparatie cu persoanele neantrenate, acestea
Cu plamanii slabiti, in starea de somnolenta, ei folosesc maxim 1/5 din capacitatea
plamanilor.

3. Tonifierea muschilor respiratori(diafragma,  intercostalii), caretonificati si
elasticizati favorizeaza cresterea cantitatii de oxigen in inspiratiileample.S-a
constatat cd, paralel cu scaderea numarului de inspiratii, dar care sunt foarte
ample, se obtine totusi acelasi volum de oxigen in sidnge. Ca urmare, aparatul
cardiovascular se tonifica, activitatea inimii imbunatatindu-se evident deoarece
reuseste ca prin pulsatii mai reduse (ca numar) sa pompeze o cantitate mai mare de
sange, care asigura oxigenarea organismului cu un aport nutritiv mult sporit;

Scade tensiunea arteriala datorita elasticizarii arterelor, care permite dilatarea lor;
Activitatea circulatiei sanguine, este beneficd nu numai pentrusportivi ci §i
pentru persoanele cu probleme medicale, astfel buna oxigenaredizolva eventualele
cheaguri, staze periculoase, de asemenea scade si nivelul colesterolului  datorita
dezvoltarii complexelor lipoproteice dense,carestimuleaza circulatia
colesterolului in sdnge, ori un raport mai mare decomplexe lipoproteice, care
pun in circulatie colesterolul, face sa se diminuezeriscul aparitiei aterosclerozei care
este foarte periculoasa.

6. Sistemul osos se intareste, chiar si la o varstd apreciabilda cu conditia continuitatii

efortului aerobic si sa se adapteaza varstei respective;

7. Sistemul muscular isi fortificd tonusul - paralel cu topirea tesuturilor adipoase -

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

8. Metabolismul glucidic se echilibreaza, datorita gradului de absorbtie si de folosire a

substantelor nutritive;

9. Activitatea sistemului nervos se echilibreazarezistand la aparitia starilor depresive.

Deci miscarea aerobica corect aplicata pe baze stiintifice indiferent de ramuri, prezinta
avantaje reale in favoarea intaririi sanatatii si in combaterea bolilor nu numai la sportivi ci si
la persoanele tinere, care practica migcarea aerobicd cu continuitate gimnastica aerobica
aplicata judicios varstei respective in antrenamente bine modelate, aplicindu-se metodic
principiile antrenamentului fondat pe factorii antrenamentului, va da multe din rezultatele
benefice mentionate anterior.

Pentru a respecta principiile de baza privind selectia mijloacelor, ne vom axa sistematic
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pe cele anatomice pe grupe si regiuni musculare pe de o parte si pe dezvoltarea si
perfectionarea calitatilor motrice: fortd, viteza, rezistentd, indemanare, coordonare, mobilitate,
detenta etc. pe de alta parte.

Prezint in continuare mijloacele cu diferite forme ale contractiei musculare, exercitii
libere individuale etc. cu si fara obiecte si aparate de gimnasticd. Deoarece gimnastica
aerobica foloseste un numar redus de obiecte si aparate (steps) poate fi foarte usor utilizatd in
cadrul lectiilor de educatie fizica si sport in aproape toate verigile ( exceptand 1,8).

Exercitiile pot fi izotonice (dinamice, active), pasive (efectuate de parteneri) sau
autopasive (efectuate de executantd), izometrice (contractii statice usoare, evitandu-se
apneea), intermediare si auxotonice (exercitii combinate-dinamice cu izometrice) i exercitii
de elongatie, de intindere a musculaturii si tendoanelor.Pot fi utilizateexercitii din gimnastica de
bazd,active, pasive, izometrice (atentie la respiratia ritmicd, deoarece exercifiile izometrice
favorizeaza apneea), acestea se pot executa individual in perechi, in trei si in diverse formatii
si in grup mai mare. In cadrul lectiilor este necesar ca in afara unei bune selectii a mijloacelor, si
se acorde importanta si executieimiscarilor, care trebuie sa angreneze eficient musculatura,
tendoanele, articulatiile si intregul aparat locomotor, atat pentru dezvoltarea elasticitatii, a
mobilitatii articulare, cat si pentru dezvoltarea celorlalte calitagi motrice; deci un important
punct il reprezinta localizarea corecta a miscarilor spre a le asigura eficienta.

Aspectul practic al experimentului
Imaginea 1. Schita unui traseu utilitar-aplicativ gen stafeta

Traseu utilitar-aplicativ gen stafeta.

Formatia de lucru, coloane la marginea ternului, clasa impartita in 4 grupe, 4-5 elevi/grupa.

Rostogolire Tnainte din ghemuit in ghemuit pe saltea, alergare printre 5 jaloane cu distanta de 3
m intre ele, sarituri din cerc in cerc ( 4 cercuri la distanta de 1,5 m), transportarea primului
cauciuc la un marcaj aflat la 7 m urmat de transportarea a cate o minge aflatd in interiorul
celuilalt cauciuc ( trei mingi), la final se transporta si celdlalt cauciuc fiind asezat peste cel cu
mingiile, alergare dupa jalonul de la marginea terenului si intoarcere cu alergare cu joc de
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glezne fara a cdlca bastoanele de pe sol ( asezate la distanta de 30 cm) , revenire la locul de
plecare prin sarituri din cerc in cerc, alergare printre jaloane si rostogolire inainte din ghemuit
n ghemuit pe saltea cu predarea stafetei urmatorului din coloand. Fiecare elev executa traseul

de 3-4 ori.

Imaginea 2. Jocurile sportive

Formatia de lucru, elevii dispusi in douad patrate cate unul in fiecare jumatate de teren, cate 2-3
elevi in fiecare colf al patratelor, distanta 7-8 m, pase cu mingea de handbal la elevii din
dreapta cu deplasare la capatul coloanei unde s-a pasat. Se va pasa utilizind doua mingi la
fiecare patrat, pentru un mai mare dinamism. Timp de lucru 2-3 minute , 4 -5 x, pauza 1’

34_______

| |

- directia pasei ; — - directia de deplasare elev —

Stafeta

Formatia de lucru, patru grupe dispuse in coloane la marginea terenului, start la semnal, sarituri
peste 6 obstacole(50 cm) cu ambele picioare apropiate, alergare, sarituri de o parte si alta a unei
banci de gimnastica, alergare cu ocolire jalon, ridicare si rostogolire cauciuc cu ocolirea
jalonului de la cealaltd margine cu aducerea cauciucului pe pozitia initiala, alergare cu ocolirea
jalonului si a coloanei cu predarea stafetei (atingerea mainii) urmatorului din coloand dupa care
revine la capatul coloanei. Fiecare elev va alerga de 3 ori. Castiga echipa care termind prima
cele trei repetari a fiecarui participant . 2-3 x, pauza 1 minut.
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Traseu utilitar aplicativ

Formatia de lucru, elevii dispusi in doua grupe egale.

Start la semnal sonor, alergare printre jaloane, alergare pe banca de gimnastica, rostogolire
inainte din ghemuit in ghemuit, tarare pe distanta de 5 m, alergare, sarituri pe ambele picioare
in ordinea numerelor ntr-un patrat impartit in 9 patrate cu latura de 1m, aruncare la tinta ( 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 in altul aflat la o distantd de7m , rostogolire
minge baschet pe distanta de 15 m pozitionare in cerc, alergare la finis cu predarea stafetei
urmatorului. Fiecare elev va parcurge de trei ori traseul. Pauza 1°.

Imaginea 4. Schita traseului aplicativ
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Exercitii din scoala elergarii
Exercitii din scoala alergarii

Formatie de lucru, elevii sunt dispusi in cinci grupe fiecare grupd pe o portiune a terenului,
grupele vor lucra pe lagime, la semnal sonor, circuit:

1-alergare cu ridicarea genunchilor la piept — 80m ( 4 latimi teren)

2-alergare cu pendularea gambelor Tnapoi- 80 m

3-alergare cu pas saltat — 100 m ( 5 lagimi teren)

4-alergare cu pas sarit — 100 m ( 5 lagimi teren)

5-alergare cu joc de glezne — 80 m ( 4 latimi de teren)

Pauza activa mers in timpul schimbarii atelierelor, 2-3 x, pauza 2°30” intre circuite.
Exercitii din jocurile sportive

Formatie de lucru, elevii dispusi pe doua linii fata in fata la o distantd de 4 m, o linie are minge
de handbal fetele si fotbal baietii, la semnal sonor vor executa:

- pase rapide cu doud maini de la piept — 1’

-pase rapide cu doud miini de deasupra capului — 1’

-pase rapide cu doud maini cu pamantul de la piept- 1’

-pase rapide cu mana dreapta — 1’

- pase rapide cu mana stanga — 1’

Profesorul va anunta schimbarea aruncarii si va avertiza sonor

3 x, pauza 2 minute Intre serii.

Se pot efectua pasele si cu joc de glezne in seria a I1-a.

Formatia de lucru, elevii dispusi in patru coloane pe latimile terenului, fata in fata la distanta
de 40 m,, opt grupe, patru intr-o parte cu mingi de handbal, patru in cealalta parte a terenului
fara mingi, la semnal primii din grupele cu mingile pornesc in dribling multiplu efectuat din
alergare tempo moderat 2/4 spre grupele din cealalta parte, pasa si deplasare la capatul sirului,
cel ce a primit mingea procedeaza la fel. Timp de lucru 4 minute. 3 x . Pauzd 1 minut.

Tn a doua serie, driblingul se va efectua din alergare sustinuta %.

Bineinteles aceste metode oferd o libertate multipla cadrului didactic de asi folosi
imaginatia in conceperea unor jocuri de miscare , stafete , trasee utilitar aplicative care sa fie
cat mai atractive pentru elevi. Utilizarea lor tinand cont de varsta, dotarea materiala si spatiul
avut la dispozitie poate spori atractivitatea lectiilor si implicit gradul de satisfactie si implicare
a elevilor chiar si cand este vorba de dezvoltarea unei calitati mortice ca rezistenta.
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Concluzii

Prin prezentul experiment, descris in prezenta lucrare, am incercat o abordare putin
diferita fatd de cele ,,clasice” pentru dezvoltarea calitatii motrice rezistenta la clasa, aspect
putin tratat pana 1n prezent in lectia de educatie fizicd. Am incercat sa experimentez mai multe
cai si moduri prin care sa motivez, sd atrag elevii sa practice cu placere exercitiile fizice atat in
cadrul lectiilor de educatie fizica cat si independent in timpul lor liber.

Una dintre preocuparile mele primordiale a fost cresterea eficientei lectiilor, prin aplicarea
unor sisteme de actionare simple, atractive si eficiente, prin intermediul carora elevii sa
iubeasca sportul si miscarea desfasuratd sub diferite forme, constientizand ca este o modalitate
»lieftind” si la indeména oricui pentru o sdnatate mai bund, o dezvoltare fizica si psihica
armonioasa si o modalitate de integrare sociala si socializare.

Rezistenta, chiar dacd nu este in topul de preferinte al elevilor de gimnaziu, poate fi
dezvoltata intr-un mod mai “atragator” 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. in cadrul orelor un timp stabilit poate atrage si crea bucuria de
a face miscare, deoarece muzica, dansul sunt printre preferinfele actuale ale tinerilor, iar
combinarea lor cu miscarea ritmica sustinutd poate avea efecte deosebit de benefice asupra
dezvoltarii calitatilor motrice, inclusiv rezistenta.

Utilizarea in cadrul lectiilor de educatie fizica si sport a unor trasee utilitar-aplicative
sau stafete sub forma de intrecere, concepute in mod special pentru a dezvolta cat mai eficient
una sau mai multe calitdfi motrice, are efecte pozitive multiple deoarece stimuleaza in elevi
capacitatiile volitile, dorinta de autodepasire si afirmare, sunt practicate cu placere de tineri si
ajutd la atingerea obiectivelor propuse. Am remarcat acest lucru n timpul experimentului,
placerea si daruirea cu care elevii participau la aceste intreceri si modul in care acestea i
motivau sa-si foloseasca cat mai deplin resursele si potentialul motric.

O alta metoda apreciata in timpul experimentului a fost si utilizarea unor actiuni
motrice de invatare, consolidare, perfectionare a unor deprinderi folosite in jocurile sportive.
Am observant ca repetarea unor procedee simple (pasele, driblingul, aruncarile sau suturile la
poarta in torent) o perioada de timp, diversificarea acestora prin schimbarea pozitiei corpului
sau a procedeului de executie, executarea in simultan cu o altd miscare, poate avea efecte
pozitive asupra dezvoltarii rezistentei generale dar si locale si specifice. Jocurile sportive sunt
printre cele mai preferate si mai solicitate de catre elevi.

In concluzie, pubertatea este o etapa foarte importanti in contextul dezvoltirii somatice,
functionale si psihice a tinerilor, ca urmare profesorului de sport 1i revine responsabilitatea de a
gasi metode noi, potrivite pentru a trage si stimula 1n elevi placerea de a practica sportul, de a
raspunde necesitatilor, preferintelor si dorintelor acestora. De aceea consider ca se impune o
imbunatétire, o actualizare a metodelor si mijloacelor utilizate in cadrul lectiilor. Dacd asa cum
am mentionat in introducere traim un timp al tranzitiei si avem de educat o noud generatie de
tineri, cu preocupari si preferinte diferite de a tinerilor de acum 10 ani, este necesara o adaptare
a mentalitatii profesorului, a metodelor folosite cat si a continutului lectiei pentru a reusi sa
raspundem nevoi de miscare a tinerilor, dar si sa 1i constientizim de importanta practicarii cu
regularitate a exercitilor fizice.

Astfel, incercand sa intelegem modul de gindire si preferintele tinerilor, cautand solutii
si gasind metodele cele mai atractive si mai eficiente, fiind dedicati acestei ,,munci” deosebit de
frumoase, alaturi de o legislatie scolard stabila care sa raspundad nevoilor concrete ale tinerilor,
vom putea reusi s formdm o noud generatie de tineri responsabili, sdnatosi si echilibrati fizic si
psihic.
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