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ANNOTATION
Ti hul ct Dbeavelopiagrendurance in secondary school stutdetinrough the application of
means specific to athletics in extracurricular activiti@sPhD thesis in education sciences,
Chisinau, 2024

Structure of the thesisthis paper contains annotations in the following two languages: Romanian
and English. Also, the work includes an introductory part, three chapters, general conclusions anc
recommendationdyibliography (2@ sources)12 appendicesl14 pages of content®2 figuresand 10
tables.The research results were published stientific articles.

Key words secondary school students, means of athletics, strength development, recreational
activities, movement games, extracurricular activities.

The purpose of the researclit consists in identifying the causes of the insufficient development
of the motor qualit of resistance in secondary school students and the efficiency of the training process
regarding its development in extracurricular activities through the use of movement games and specific
means.

The tasks of the researclare analysis of the structure and content of the training process with a
focus on endurance running events; optimization of the structure and content of the training methods use
in the training of female secondary school students in an annual cycldratuesicular activities;
presentation of the experimental argumentation of the effectiveness of the training methods applied in a
annual training class for female secondary school students in extracurricular activities (case study).

The objectives of theresearch are:

1. Analyzing the specialized literature regarding the aspects of resistance development in secondar
school students and identifying the level of resistance development and general physical development i
secondary school students;

2. Elaboation and implementation of the resistance development program for secondary school
students based on the predominant application of movement games;

3. Evaluation of the level of development and physical training of secondary school students by
applyingte questionnaires of physical education an
setting the stages of the study;

4. Experimental argumentation of the effectiveness of the elaborated program, based on the
predominant development of resistandthim movement games.

Scientific novelty and originality it consists in analyzing the impact of movement games
introduced in the specially designed curriculum and used in extracurricular activities aimed at developing
resistance in secondary school studeit this sense, we developed a program that demonstrated the
usefulness of developing resistance in secondary school students in extracurricular activities.

The results obtained that contribute to the solution of important scientific problems consist
in the improvement and efficiency of the means of resistance development by implementing a program tha
contains a systematic and staged resistance development program using movement games, with the aim
improving sports performance.

The theoretical significance consistsn the theoretical argument regarding the importance of
including movement games in the development of resistance in secondary school students, in the scho
curriculum and in physical education and sports classes.

The applicative valuerepresents a key component of the work and is represented by the fact that
the research results can be applied as a standard method by physical education and sports teachers
practical lessons for secondary school students, but also by coaches in athletics c

Implementation of scientific results. The results obtained were implemented in physical
education and sports lessons for secondary school students from the following schools: Liteni Secondar
School and "Titu Maioreweud1 @eacdmdaortyh eSc hsocohl o ol
School , | a Hi and Commander Al exandru Theoretice
aim of determining the situation of the research topic and the validation of the experimental program for
the development of resistance in secondary school students by applying the means of athletics, withi
extracurricular activities
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INTRODUCERE

Actual it at edlterhbi abordatp b mpaada@anvkb | Lr i i optir
c a 'Hormatrice laelevi-adol escen™i , implicit a reziste
ceamaideficitdt este subliniatt d a&entifioaidacaszpldezabl HE

insuficiente a acestor#éla remediilor adecvate este o prioritate pentrihicpl8]. De asemenea,
speci al i Htprintro” anddtmadhilaittter at ur i i Ht i i,hTHc L1 «
nusa demonstrat c¢ct sistemul de pregttire mu

investigatcorsppunzttor 788 de ajuns |

La aceastt vOrstt, nivelul intelectual a
de transmitere a cunoHtin'Hel or , de per f ec Hi
dar 'Hi f i znaziad. aCieclcua rgeizul t at dezvoltarea
sistemuluinervamecesare pentru “nvi™Harea unor depr
vitezt. Prin anumite exerci Hii, at Ireauneis mu
dezvoltbitri mul til ateral e Hi ar moni qgeasiirelor Co

pericoleHi acceptt aqnwommbed fnhscarie septdeter mi nt
atletismuluicareori nf | uen™Ha f aaoviaibt badezveld ¢ Helei | e ¢
sau sunt omise " n pregtt i r elteroreastielo m oEimizareac t a
st of ieetapt de reali z4d8.&al camaea& sii B¢l ui Hp e
necesitatea aplictktrii sistemati ce Hi ul t er i
persoanelor de gen mascul in, c ©t Hi al cel

pot en'™i alladiud rsiithoexerci H u fizic este st

preocupt pe exper H9. din domeniul educa’Hi ei

Una dintre cele mai i mportante probl eme
este cea a dezvlod tckapiii ir eze su@rnsHee mi ci . An
trebuli st contribuie |l a “"ntkirirea stnktt bt ™Hii
“"n vedere prevalen™Ma hi pd2652 168.zi e i l a copi i

Spe¢ al i Htii considert ct pentru atingerea
special cele care i mplict aitiesitteat enpomothn il

suficientcrescut @ dezv ol t ar &26aragnea2s]. Lne p'Heif el el e Hi
vOrste cuprinse “ntre 15 'Hi 19 ani pot avea

rezisten’ ™™t dar aceastt dezvoltare nu va d
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rezul tatel or siau Hid 19mM8Jitd ea dabt mb, ed Vva
organi zare eficient®¥. a procesului de pregtt

Mr u "H, 2022, afirmbk faptul ct alergarea
promovarea unui stil deiVviiaBlH sat mt taovsa.nakRd ,n
fost nevoi "Hi st a,lceea ¢ea dys éardézvoltarea una nop aptéudini eaiidu
per miteau unei p er s o a fingd mai Bccesate@cestevaptiuchmmeaiis ¢ L .
" 'Hi folpsotti mpul -lmbeod”  per care majoritatea oa
StritmoHar hioattgte aspettiea f i i nd exter edhadle e uvohi
Sporturile actual e sunt rcearoacdtueriilzat,e ddee o0
antrenamentelor, de o competi Hi e intenst 'Hi
mult de 10 ani de practickt sO©Orguincioast, r
a 0 b "Hiltateesportiee peste medi, [2, 171, 189. Capacitatea de a exersa efortul se poate
maturiza de | a o vOrstt fragedt dact toat e
drept bazt “"nainte d¢Oa7.adbuga un efort mai

Maj oritatea specialiHtilor “n domeni u s
l i ber, de recreere "nsoHesc dezvoltarea pe

activitate deosebit de mar enHil eupielht rucwecogp

di stractive Hi compensatori. pentru adol esc
ceea ce duce | a o defini™Hi e generickt a exf
copiilor", oamenii dedat e Vv ©Or st el e, potrivit exper Hi | c
interioar e (trebuin™e, porniriag( merveoigaogndcuwod sHir &
[84, 12, 45).

Pentru a deveni un bun prsadtiicdant ,0 eslteav
"n vedere pregttirea acestora. Acest aspect
cal it L ™i i motrice Hi a rezisten'Hei prin met
special i Htiriol ud dcerhemil w gHiei "n ceea ce pri

care are ca scop optimizar ef®8 25160 62159 200208c "Hi o
Conform speciali Hti |202]), dirnmt d acrieeaci éu  p(rPiowee

probl ema efatoirenti ane iemas ecthinplieit i CHi e | pe sce
stabilirii de noi recorduri mondiale, at ot
efici en’™Hei procesul uiprosheeAd et gan @ meaaeverdina ish s
pr es’amtul tToad acestearcondicn cel e din urmk | a apar.|
aborda problemele | egate de efi cireaa’Hiao nparla
pregttiridi fizice specializata. eAcesenti uca
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fizice necesare pentrac east £t probti dc huAit-uneeginsamez a st B n
rezisten™Ha “"n regim de vitezt, f or "Ha-f orr HLe

aptitudini motice combind e sunt cele care deter miAcéstaper

menH oneazt faptul ct diversele studidi rea
Nabatnicova, Sirelmdles,c Re@Ues tntean, 'Hi lcarcaatsd " eratn tve
sprijinul speciali Htil or ~ n dpdnnuélirarea celorantaie d
potrivite mijloace de antrenament Al "Hi autori precum Ver hoH
antrenament inedite carie, ajiwoirctdazaab i'Hic trievz i dset :

vitezt 'Hi Vit ez §l65,164 165e1d@6 1iv,1d7e4,2f. e zi st e n "HL
Privindmot i va™Hi a al dgerbazat earceeist ei a a stat
respunde cel méieé z \bo Inteame vaidopi idleor din cic
interesul. Finalizarea acest t eze mt va ajuta st complete
met odol ogickt necesart pentru desf tHur arceta .
mkt va ajuta st " n'Hel eg direc™Hi il e actual e
caracteristicile | egate de vOrstt Hi for mar

pregttirea general t Hi pohei bazdiae ahseHisp

dezvoltarea deprinderilor sportive el ement.
acti vitt™ii Vv iedutdlde i 1 iodiaphk dHii eadr iandeg enoril o
aborda nevoilespei f i ce Vv Or st ei este prin intermediu
interesul acestora pentru jocurile dé&ltmi Hc a
motiv ce sttt | a baza al egericit aane Ptraaictti eme
performan™Ht timp de 9 ani, il ar dezvoltarea

ce trebuie st uleiasemeneayepmar enddheddi @2 d esorani
de ed c afititke Hi 'H® paomrit de practicare a atl eti smul
obstacole,10 km makh), constituie baza de plecafa realizarea acestugtudu. Dez\wltarea
rezisteriel la nivelul claselor gimnaziale constituie un factor importa@t dih punct devedere
fiziologic (deoltarea capacit "Hiaidiorespiratorie) c@ 'H motricitateageneral. LuGd "n
considerare aspectul motrid func'ldnal, consideim ¢ a c eaditatda imotric rezisterig
neced o aterild specidl la acest nivel de@r sPe baza curtdn"elor acumulate ne propunem

st elabotm un program adapta@stei caresc o n “t&lenmiai eficiente mijloace.

Scopul cearcetttb rin i denti fi cims wefai cciaeunzteel o
motricerezst enHa | a el evi i din ciclul gi mnazi al
dezvoltarea acestofan cadr ul acti viptrd ™Ri ludar | extarraa@aur rjio

a mijloacelor specifice
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Obi ectivelsent cercet trii
1. Analizarea I|iteraturi.i de specialitate

elevii din ciclul gimnazial.

2. El aborar ea 'Hi i mpl ement area progr amei
gi mnazi al pe baza apliilcokrr idie pmwiéHcoamrder ent e a
3.Evaluarea nivelului de dezvoltare 'Hi pr

4. Argument area eficrn eaeepiHeal @r el pd deevalttreax p
preponder entuaccantpp@®ziusti e mHeide mi Hcar e.

| pot eza GamesupdctLr ipir:i n concepe memograhe,caremp | ¢
S kizezedezvolt arceagailds ez 8t badHeze] pc @ pioln e, ecde@ta ini H
optimal cu mijlocul fundamental pentru dezvoltarea acestaid er gar ea '-sevar e g i
contribui laef i ci enti zarea metodol ogi ei dezvol tt
capz i t £t '"Hi |l or func™H onale al gGareorgame somuil nf | ce

Obiectivele propuse pentru realizarea acestui studiului faciliteazl e me r s u | i n
pentru atingerea scopul ui Hi p eandlizaliteratarii dé e mo
specialitateselecareas u b iloeccaldie v or parti ci |reatedtebrcagexqr@ r i m
utilizate, sunt etape care deli @ialt eadazisapcinaue par
testarea i'horFHi ad &dn @ae ppeurbaa@ cmi j | oac el omilodde S €
pentru a | e i ncl ud dreZemul gudiprevedagmiai dar @a egxX p é n
mi jl oacel or "~ n programulzadeaprcagtatcii it & (Hi mOal
testarea finalntal @azamuda e HiHi lionrt er p rieiorenfilagea  r ¢
concluziilor ™Hi a recemewdidtLri |l or cu caracte
Sinteza metodol ogict de cercetare Hi justif

Met odol ogi a de c eCercetatea raeefectddt 1 h n "Hiafziac Lt e
concepdkiducoarHi ei f i zi cmogrfofau np &Hal® elevibie dnr dictl £ "Hi
gimnazial

Cn aceastt cerucrenita roeetode de aercetaleimet@da studirii
literaturii de specialitate met oda o0 b s e rmetadddanehetemetedad exgeangentaue ,
pedagogic, metaistatisticol matematie, metoda epr ezent Lr i i grafice

Sumarul compartimentelor tezei

Cintroduceres e praetruat ttatea 'Hi i mportan™a t e
preocuptrile internaSional e, naSional e Hi zor
transdisciplinar, prezentarea rezul t,stomll or
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| ucroar ecti velipotezaeercet e iirteza metodologiei de cercetajestificarea
metodelor de cercetare aldde s umar ul elwmzapar t i ment

Teza de doctor areicapitele e structuratt pe

Capitolull cuprinde cel e mai rel evante i nteor ma
Fundament ar eaanett ®@armé toigec e i d e z vracé la ¢opiii dedifecitea | i t |
v Or , ditme i exact aspecte | egfantienalaate elpvdor din clull ar
gi mnazial; aspecte privind vOrsta acestor a,

Capitolul al Il -leapoartt delhwmdamantdee met odol ogi
rezisten’Hei | a el ®viciupdiimdei dlIndlor gaairth A z Heeigl
domeniu, redarea programul ui de pregttiere
testel e 'Hi Mmitctuodatok | | Fumtpl e xx@ad €£e¢ 'Hi i nf orm

Cel deal Ill -lea capito, Fundament area experimentallt
programei de dezvoltare a rzalprnspicaradhgloacelom e |

din atletism "n cadrul,ihoasitvieakzMH kbdecexl rad
ur ma apl i cktr iAceskcapdobutrupir ipnrdoeg riannf.l uen™a pr ogr :
reziste n "Helévii dinaiclul gimnazialDe asemenea, sunt prezentate din punct de vedere statistic
rezultatele ob™i nute.
C n,Concluziile generalell recomaaediteil evi prielkttiipianlidilf
identi ficat eaupeenbiasz au ncetlreo rrae csomand&br i
ChAnexesunt prezentate rezultatele cercettr
La finalubDetcé¢aneiaSsa afl vi nHCVabautondur. e a r L s
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1.FUNDAMENTAREA TEORETOROL @GI EI DEZVOL
CALI TIF HI LOR MOTRI CE LA COPI | | DE

1l1Aspecte teoretice pri ‘ileapilpraleB-ilTamil ar i t £ Hi
Dupt «aé¢l Doel ea REaz bonir eMoinsdtiraat, os cr e Ht er
atl etismul ui datoritt diversitt™i.i practic
aten™Hi e deosebitt a fost acorsdatutctlbha aé¢leord
Si stemel e de educa™Hi e fizickt din 7~ ntprobeteg a
atleismuluipent ru a “ndeplini func ™i i formati ve.
probl emel or de chatittt®,i combmaHememaea unei
cardiorespirator etc. este alergarBae z v o | t ar e aeleyla,r soorngaal niitzta'dieia K
cu multt eficienStedacmrntaoes inl uHc oil nrganismelcdti isu
preci zia 'Hi acuitatea simHurilor, adtimOntaat
viteza'Hi abuatreldthentele fundamentale pentru formarear s o nazlevilar [E6[.Hi i
Capacitatea de a efectua diverse abilitt
piciorul, stri tourmalne,erdar uwcncctt rmmdie)” ndeamO©nat i

competen™Mt de mi Hcare. Gooidwpgt fit aépar af e

discrete:locomotorii( al er gar e a, | oviatHu r @,r | coignelil ebeegtdui ar
(l ovirea, driblingul, ar usntcaalrielai, t artoesat ogghoil li i
(abi | Htokc®Wimontoonr i i , cum ar fi rostogolirea,

acestea sunt cunoscute sub numele de abil it
a fi abilitt™H | e de baztit c ar esappentmipdrticizaea|a e n

mul te activitkt™ fizice organizate Hi neor g
o relaHie pozitivkt “ntre participarea copi.
AP afostrecunasut £t ca spri pambnezoomaikbrli arglopi il o
psi hol ogi c 'Hi e 189 THy, 119 HE 12@ B4, 1@ 13 1H2, 154. |

Dact vorbim de prestadicleesia ecileltgimnaaal, eaesse a
adreseazt elevilor cu vOrste cuprinse “~ntr
intensi fict, se eviden™i azt creHterea “"n gr

organel or sexcals¢ tomctriuneistei ampartant pent

PErin™i i, educatori.i Hi cadrele medicale tr
fizice. Vol umul i ni mi i cr eHt e s e meaalcacaltai v ,
probleme de <circulaHi e a sO©ngel ui Hi 0O cafy
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creierul ui nu creHte prea mult, compl exita

nervoase, ceea ce aysuddu.l a concentrarea ' n
Dezvoltarea mentalt a elevilor din cicl:H
educaHi onal . Numbtr ul obiectelor educa™ ona
extinde, iar la fiecare dintre ele se folosesccelemai¢cum z £t t oar e general i z
cum ar fi algebra, geometria Hi gramatica,
de generali zar e 'Hi i ndependen™a goOndi ri.i
Prezentarea mai mul tor aspeofcé edalae¢ eunumi r
educaHHi onal e ajutt | adisrt ianud laule agii marezieaslul p
vOrsttLt. Se aHt eapt tziacsat eslee vi mop ldiiacmei e'tmattra | d

extracurriculare pentru a satisface asemenea interese. Cluburile care includ cercuri tehnice

artistice, sportive fac parte din interesele preadolescentului.

Procesul educa™Hi onal HWMduea pshhmbbgi ckuebE
Observtit metodic Hi cu un scop. Se dezvoltt
ideea principalt cu cea sectuihdaa Lc u e Hteima H
gOndesc | mgliemtHi Siendédieaptt de | a ei st ger
de ceea ce cred alte persoane. Acest lucru
ridicat, d ar Rraadoledcentul ark capacithteacenatuir iic .un obi ect
perioadt "ndelungatst aki Ititmp Hutpe deoHebit
actele de <curaj Hi determinar ea. Exi sttt wun
i nterioart. Eexiegamati, dddri c'in ,acmliaHi ti mp m
"n ceea ce priveHte selec™H a prietenilor. f
Hi de fritmCadat escen@itnimodal ittt Hit aeea acul
aceastt perioadt, alimenta™i a este un fact
antrenori[104, 61].

Parte a antrenamentul ui sphatc¢ ap aairtet "Hieit

organismului, pr egtti reatefi menoiktt st sus H nt con’

regul amentel or de concurs Hi, “n acel aHi t
stimuleze <creHt erea i ndi ciaspostivuluil Porre gftu n o diao nf
real i zeant sptimter mbsuri care garafituueaZki oo
inclusiv dezvoltareac a |l i tmo™Hirlicre de bazt ‘Hi s peanorfoi c e,

func™Hi snnalpioni rea ptotedatel 8if be8nhaael dei sh
vor bi de pregttirea fizickt general t 'Hi pr e

capaci t tdnaleocum arfb ri cir "Ma ,, r ev2 it Hzearo™pld | mi zar e a
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coordimt i v e, adict echilibrul, ori ent xhinestezi ~ n
[55].
Cn ceea par tpird wledaHtiet £t Wi | e a nntdri ef near neenntt edleo

"ncepe participareatraeheite ssnbul tir eatcb ™Hpr spo

pregttire, care difert prin conH nutul l or :
etapa antrenamentuluigee r f orDema nfHLngul acestor patru et a
formare a unui atlet “nregistreazt unele di
care trebuie “ndeplinite Hi mijl oacel e uti
formare, specializare Hil perdatcédi pmiamei i sb
generale de formar&arcinilel egat e de aspectul principal

“"ndepl tumi tmeod” netcrhi t abi | , trec©nd de |l a un n
atentatravifiiendi vi d, pe baza nevoilor Rélul ca

antrenoflort r ebui e st fie foarte bine definit Hi
deoar ece t stume mfaog remann "Hae psipnodret i Dech taeeaHt ita ebui
opl ani ficar e ospttutdimzecele mai eficiente instrumentgentrud mbun bt £
contnupot en™i al ul ui | or mot[#3i c, fiziol ogic 'Hi

ACn ceea ce priveGte fseunfouncei neunlt te dduocaar® i 0o Nns
a ideilor dspreeducawi e provenind din diferite sur
integrarea tutuumrmaeéeler Swiri hdirf i mtirnterdi s
o Otiinwt sBepeci FLct pducawpi ul interdiscipl
de sens Oi771eficacitateod

| mportan™a cunoaHteri.i parti cuntarui tekf"Hiclic
muncii instructiv - educative

Datoritt sarcinilor i ntelectuale sistem
aten'H e, educa™Hi a modernt este exputenkiund a
psihologid, ceea ce conduce ldec | | nudgradgubi@te mot r i c iatderdglarea c ©
f un c "Hi dutueot sisterh€elbi de organ&dg. Sedentarismul are un impact sever asupra
el evilor, provoc®©nd tul burtri al e sistemul
inteige n ™ HL s uperi oart combinattit cu,duent emrimienlt rfic
"factorilor de risc" 'Hi a mediul ui favorab

fragede del9.Hcol ari zare |

Aceastif aseamaemodsenntzarea l ec™™i i | or de
persistentt a elevilor. Ceea ce se "ntOmpl t
factor esen’H al "n creHteramn motni aictela™sit it
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‘mbunttt™Hi rea stitrii func™ onale a principal
dar Hi docompt@ [BX:86]u | u i
Luarea ' n considerare a vVvOrstei Hi a

i mportantt pe8imgurauwnitremodor n care activitat

i deale este dact neglijeazt st "™Hinkt cont a
el ev, c Ot Hi de tritstturil e -dianuwcmupHi dpes ivhd
Pentru a dezvolta o personalitate el evatt,
contextul “"n care activeazt 'Hi st 7 Hi prop.t
transmit el evil ogentnruumbkfraurl maerxeea cd éHiriil mder i |
necesart pentru efortul depus “n activitti™Hi
at@dsi bordiigpgdHiilbi |l e ale el evilor afl acltHcele” n

pe care | e are fiecare elev "n parte. Un &
psi hologice ale elevilor | a o anumitt vOrs

eficiente pentru dezvoltarea I&lasele primare e pr ezi nt £t o perioadt c

fizictkt Hi intelectualt a copilului, precum
fizick, care este deosebit de i mportanttit pe
viad Pr i mi i Hapte pOnt | a zece ani reprezint
sensibil itk ™. organi smul ui |l a exerci H il e

nef i i nd79a7/684]l e a Hi

Fi ecare antrenoonsrdbuaerestaracteristici

clasa |l a care o predt sau antreneazt. Antr
observarea comportamentel or Hi a activitt’
comuni carea cu ei, Cu pLtrin’Hii Hi Cu priete
mbsurarea diferi H I or indicator.i de dezvol
toracic, capacitatea pwiltmotnerti, icrockifdelie ntiu
scopul “n sine; ma i degrabt, ea serveHHie ¢
"ndruma r eal activitatea Htiin™H fict Hi pen

Speci BodiuHHMario Ha n, 2022, men™H oneazt ctL e
deosebi tt 'Hi ctl irii organi smul ui . Me n "Hi n
capacitatea organismul ui de a rezi stmedl.ha f
CL!I inuestaca Ht epame ese -arRt mepedeu’ nece, ci ma i d
rapi dt &i oegamramul ui, care activeaz[i338i st e

70., 65, 64, 60, 159.
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l2Particul arfiahcHH onoa lf encxlul gimreaziab vi | or d

Cn ceeeapeei padapeeshetarzu tmivdc ar e, “ncepe de
mi Hc aries.e Gopmti nevoi "Hi st 7 Hi perfec™ oneze
neobosi Hi pnpeufaciHeohRezet mi Hcarea. Scaopul
un |l oc “n altwul, c¢ci de a “"nHelege ce trebui

“n sigur an’Ht.

Etapagi mnaesté Lt cea mai bogatt "~ n transfor
"nceput ul adol ermacteur’Hetia,t ea fDeezcel,oracdkeeast t pe
a multor tritstturi de dezvoltare din copil
psi hologice, ceea ce are ca renailatad®t cide i ¢ @
l a vOrsta,cHato!l Hii gddlmasg@830Hi i cicl ul ui Il i ce

Dragnea,200Q ne prezintkt acpasitdaaddampd sa dc
dezvoltargegansematciladk amit)r,e "In2 care di morfis
care existt dezechilibre “"ntre diferitele s

Privind mugulaturas c he| etaicelast a se dezvoltt "~ n s
relativkt nu " nregistreazt creHteri evident e
“"n lungime a membrelor “n comparaH e cu tr
puberului.

Val or i relativ sctbLamoki siunit Wi imrtadgt idcaa Irfaee
bti e Hi

Privind datele | iteraturi.i d eo nstp encuita laintea
amar il or "fmurd widanif aptul ui ct rezervele fun
"nceduse. Cn ceea ce ,pceéytedt maraplhe azliarr s g
i ndi ci i obiecti vi demonstreazt ct rezisten’l

Condui t amumeetsrtiectuna egal L ,t &p udbee rduils cionndtiicn
mi Hcktrile sunt insuficient ajustate, uneor.i

Cn ceea sehemd vedHaperaasltta este insuficien
se focaliza zpbr ogr esi v ceea cecarelptrieizn "Ha it dien oiurcd ,e
" n r e dHindor neotricea

O dominantt a iwite'Hiriarpesi haihc e uebsptueu | so¢ci al

mare disponibilitate pentru angaj acadie, etc.n r
Conduitele de inser H e socialt “nlocuiesc
componentt motrickt 1 mportantt, “n sensul o

sportive sistematice
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Aceastt etapt,poattepar epuleaeretnarat ,un i nter

considerare' nvitWwarea majoritbWwii deprinderi I'Hr, n
asemenea, dezvoltarea calitt™ |l or motrice p

Pe | ©ngt t orafteec "Hi coensatreeaa, dpeepr i nder i | or m (
anterioar e, i ni "Hherea "~ n practica unor r aml

tehnicotactice specifice acestora poate reprezenta unul dintre obiectivele acestf]etape

Vasile, 2011, neprei £t aceastt perioadt ca fiind o
au loc “"n “"ntreg organismul. Acestftumo’Hi & mna
aparatul | ocomotor , gardiovasculdr, aaffdratul, respmatoH csistemul &
nervos, particularitt™ |l e psihice 'Hi motric

Paricul ar i tfLdHi d "Ei asmwadasg oo mpact asupra evo
Hi sunt evidente | a aceastt vOrstt.

Aparatul locomotor-depuner ea struriidarmre ani siterr tad teu rH

care favorizeazt creHterea oaselor “n grosi
factoridi d e t risucirdjidar ceeg ce presepsne tenl ea s'Hii cri t at e r
internesuntslabdea | t at e din cauza trunchiul ui car e
abdomenul ui care este suplu ceea ce presupu

Ar t i c u-ldaodtece laoestea sunt slab déate, ligamentele nu pot asigura nici
stabilitate 'Hi ni ci rezisten™Ht “n ceea ce p
Mu Hc+piriezi nt £ iifoddHc,i atc@tz ul'"H mi vel ul fles

AceHtia sunt dezwgildme™™Hi “n | ungi me Hi nu °
Aparatul cardiovascular -c or d u | este suficient dezvol
"ngust, ceea ce face ca inima st Eoebtgereer
stri de ameHealt sau oboseal t.
Aparatul respirator -1 a “~nceput ul peri oadei este sl
perioadtsipudverdeazvol te i ntens.
Sistemul nervos-se poate spune c¢ct | a aceastt v
asemtndudeuanrue adul t . Deci, sistemul ner vos,
Particul aritpr'iclees ed i hg&@nedi r i i, a anal i z

perfec™ oneazt dataiviittEHi ni mwelrvliomisecsaepeut oa
Parti cul ari t L*Hid @t emodaliictet ™Hi | e modtvli©c st &€ un
poate discuta despre un bagaj motric calitativ.

CndemOnar emr éHii itok "Haal or i sctzute | a nc

" nun ritm rapid.
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Rezisen"Hai n cauza insufici ent eirespolatoz acedsth L r
prezintt indici scbtzuH . Se recomandt ca | a
regim de vi.tezt Hi de for Ht

Cn completare, Lucae BhSPecteublAiIHaidazt a

peri oasetEtncep st se dezvolte mai almmerale’(calcigr o
Hi fosfor). El e devin mai rezistente | a ac’
resucire; “n schimb, propriett™H Il e | or el as
nu sunt suficient de rezistentetlar a ¢ "Hi u n e , MudBhii " I'Hi rl tusreugbasi srdi r.” of ti 1
dar nu cresc “n dimensiune, ceea ce explicl
corp) scade Hi chiar se mani f est torilertCotoatel a |
acestea, rata de creHtere a for Hei absol ut e
extensorilor. Acest lucru face necesart efe
vOlr stt, "~ n spextiadns @rein,t rpe mturHc ha i preeveni de
o tendinH care se manifestt mai ales apro
“"ncordkbLri muscul are fLtrt antrenament speci

suprasolicitare a aparatului musciligamentarCr e Ot er ed e ~ fh B & dgorimeniHti i tWii e

9 Hi 10 kg reprezintt o creHtere explozivti.

l a sf Or Hi tul pubertt™i idi feeli ¢ edowniul gemreurcie
caracteristici mo r f o ISistgmulccardiotbisculdaur nec “ldi ornaat|te dc
ma i l entt. Arterele au diametre mai mi ci de

destulde bine epr ezent at e. La " nceput ul p-e00Ooddebt

pe minut, apoi sc@8eddareptiat pe&nimi hat 8Ra
caracteristici fac dificiltit adapeswrApaatulsi st
respiratord evi ne t ot mai i ntens dezvoltat. Frecvi
minut “n medie, cresc©nd vol umul r eCapaditateat o r

vi tcarletkHt e odat bt tciun gve©rlsitmi,t edlaer mmaux iame al e ¢

ur mar e, eforturile de rezisten™Ht nu ofert
Sistemulnervos e dezvolttk treptat. CHi dezvol tHH <ca
i nhibi ™Hi a -ahtdonkteaCsel stdtem de semnali zare ¢
Cu toate acestea, procesele | egate de exci't
mi Hc L r i ma i ner e g uNiveltinelectdala Imad o piul'Hi Inuip rleax | s @
st fie mai receptiv |l a noi modal i t £ "Hi de t
de realizare a unei estetici motorii, dar '}
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Ciclulgimna zi al are ca rezultat dezvoltarea s

s

nervos necesare pentru nvi™Harea unor depr.i
anumi te exerci H i, atl eti smul uHiarjea@ac wrnielie

mul til ateral e 'Hi armoni oase. CopilWl | maricfce

s ,

naim mod n care se determint acumul tri t el
favor abi | dezvolet acraerae vsiei tcooamiet. | Gr ealteelsitl ni
vor corecta cu mai multt greutate mai tOr zi

cicl u[48Hcol ar

Aplicarea principiului individual tipologic de lucru cu grupurile de | e v i “n | e
educaHi e fizict este realistt Hi bazatti pe
pol itici naHi onale de utilizare a tehnol og

cauza cunoaHtepeci fiinaidtelc Hialt @r acar acteri sti ¢

variate.Conf or m datel or publicate, tipul somat i
l i mi tarea poten™i al ul ui fizic al c opipului,or ,
aHa cum este perceput chiar Hi vizual , es
func™i onal e specifice. Sistemele fiziologioc
asigur©nd mani fesilarea calitt™H i motrice |

Popescu2 019, <contureazt profil ul bi omotric
o dezvoltarearmn i 0 ans &r ©n d u | i ndi c ifluonrc "ii aornaanmheit r(itlaolri

se dezvoltt -oemepotrat eaHspadmpldhent el erdeeba
amplitudine, ritm, vitezt, f or "HL Hi pozi Hi

exerci H il or fizice.

13 Aspectegener al e privind derceladeviancelal gimrazial t £ "Hi |

Datoritt sarcinilor intelectuale sisteme
Hi efort, “"nviH mOnt ul modern expune el evii
scade gradul de moboivaiHi e Hi zpeet nabaraaede
fizickt contribuie |l a creHterea zilnickt a n
el evil or 'Hi starea generalt de stnttate [ 58

Maj oritatea spreicu adurHt ideracoar ddoane act i v

l i ber, de recreere “"nsoHesc dezvoltarea pe
activitate deosebit de mar e ‘Hi ut i | &, cu m
dstractive Hi compensatorii pentru adol esce
ceea ce duce | a o defini H e generickt a exfy
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copiiloro, oameni i de tomteéeome&mristu,el e poac

interioare (trebuin™He, porniri, nevoi), cOt
[84,9, 50, 109, 126, 123].

Cn educaHi a fizict, “n speci al " naressp or t
mani festt " n fiecare etapt a " nvi™HLEmONntul ui
fi: determinarea, perseveren™Ha, curajul, st
punctualitate, civilbrzaHadi Hit eesdpeciompead i .
autodeptHire, dOrzeni a Hi credin™™a “n f or "He

Cn ultimii ani, se promoveazti tot mai I n
uti i zerii unor princiopid. Hi tehnol ogi i co

instruirea |l a clast, ridic@©hd EHOachlHet peat ©t
de stnkttate. Tehnol ogi i educa™Hi onal e actual
educaH e fizickt se bazeazt pe discu'Hii desy
asigur artia faicZziiova tpentru organism ca 0 cer.i
sthEridi de stnttate a organismului. Se ia ’r

modi fickt func™ onarea fizi ol ogarttr ean esa zstt einre

reduc prezenHa factorilor de risc cardiovas
exi st en’Hei Hi |l ongevi t L ™Hii umane. Numer o Hi
antrenament fizica t | e triecHt 'eme@a ni vel ul ui de pregttir
pregttirii func™H onale a elevilor din clase

efectuate “"n Hcoala primart [57, 3, 61, 147

Unul dintrefa t or i i cheie “"n producerea de acHi
semni ficativ este gradul "n care se manife
parcur sul Hcol ari t & ™i i, ne vom cofnicenntdeaplai:
ni vel curricular pentru a dezvolta capacit
perioadele "n care este posibilt desf tbtHur a
programarea al ergtriii ldeec "diuir,atctu laal ofcianrael auld
fie realizate progresiv. Aceast t leade evalvaret at
"alergtrea de rezisten™Ht" pe distan™Me “~ntre
fiecare arde studiu [20, 21, 22, 29].

Scarl at, 2002, recomandt ca “"n dezvol tas
ur mcttoarele reguli de bazt:

a.Acontinuitateoca rriegadriozaasttt pplramitfri care pe
"nviHLEmMOnNt .
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Nevoia de intensifircafe caper aondealciarler]
scoast “"n eviden™Ht de mul t e st udarecursaldneetodei t e

eficiente care st asigure optimizarea dezvo

prec um Mor oHan, R 'Hi Mor oHan, . 2022, Hi ~ nt
circuit. Prin aceste metode se contribuie |
“"ndmr mod c¢c©t mai util 737, poR AGTUT5, 178, BB, 194]1, 17

Una dintre cele mai comune forme de act|
faptul ui ct acestea ptLtreau -srtecuembiegdasctel
“"nt otdeauneadwna HiomnHiIn.utAu un i mpact educat.
“n toate anotimpuril e Hi |l a toate vOrstele

Prin intermediul jocurilor educative se
"n sine, capacedeateea ndecea laavied ,” nacurt ocontr o
capacitatea de a reflecta, capacitatea de a
capacitatea de comunicare verbalt 'Hi “nnonme
adecvat, creativitatea etc. FLrt “ndoialt,
se folosesc jocurile ca metodt de predar e,
"n"Hel eger e, l ogict deal Bf H pmevopkrcepgoimpol
psi hosociale (probleme de rel a™Hi onar e, bol I
provocktr.i |l egate de adaptabilitate, pe-ntru
participptehrvt g®odraea critickt | a elevi. I
cunoHtin"Hel e nou dob©ndite pot fi utilizat
|l egatt de munct). Cn acest fel, es@WbHird, vuar
"mbunttt™Hit atunci cOnd antrenorii se bazea

Cn general, j ocul este o formbk natur al
precum 'Hi un mediu eduopiHi borl sunse daergol
fizic, emo™i onal ;deivnetneilnedc t unad e nHin apteircsion aclur
"ncuraj ©nd “n acel aHi timp creativitatea, i
c ©t lile sarg iespectate) [16, 4, 80, 101, 99, 18].

Este Iimportant st ne amintim caracteri st
de natura | or ‘Hi de vOrsta copilului, precu
special pubett mfHul , cOnd "~ nvi'™Har ea Hi educa
principala formk de activitate, pregttind i

63, 4, 197, 101].

29



Special i Htii "n domeniuyu sunt decptarce er
procesului de pregttire a elevilor din cicl
sportive [ 3, 7, 89] . Preocuptrile crescute
program HifusnhiHi f car ¢di aodesf L Hur L rPiriobd reenlao rc ¢
de gtsirea celor mai bune metode de dezvol
un fapt de nettgtduit [2178, 179, 72, 19].

Cn dezvol t ar e aatetipuile detjoeur, ievbm cortcéntmatasupra jocurilor

fizice, deoarece altiestdeavolite)demripredeerlielve
"ncurajeazt, de asemenea, cooperarea, atHhca
timp regulile jocului Hi l'i der ul prin respoc¢
altruismul [21, 199, 20].

Se mai poate vorbi “n antrenamenthkste at

reprezentat de mipHceaodd atag i de pHie prudterrmdrce

cicluri de “ntindere 'Hi scurtare care dete
descris, de asemenea, pliometria ca fiind &
“nel mai scurt timp posibil . Al "Hi autori d e
specialitate tehnict de esteenaméntzaté peat
[125, 111, 114, 115, 137, 146, 151].

Potrivit exper H | or , procesul de formar
particul ari t & Hi specifice “"n fiecare etapt

completate de diverse car ac peeificia®d mijoacelor den &
antrenament care influen™Heazt direc™ a pre
Fazel e acestui a, aplicarea Aobiectivuluio
sportivului,eaviOnadt élne vantirei pat e 'Hi pregktt
122, 142;113; 112; 96].

14. Calitatea motrick r e zi st en "Ha 'Hi i mportan™Ha dezvolt
gimnazial prin aplicarea mijloacelor din diferite ramuri sportive (jocuri sportive)

Cn | iter at urDragmkae200§ pdefioetear|eiztiasttee,n MHa a pac iftial
psi hofizickt a organismul ui executantul ui d
Gr adul de dezvoltare a rezisten'Hei se refl
sistemelor metabolic,cardwwa s cul ar 'Hi rresppaaittoat ear &lctuor ’

de a se coordona “"ntre el e. Ac e Ht i factori
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aptitudinile psihologice ale unui S p[83r30,i v
91].

1 Factorii care determinkt rezisten'Ha
Cn general, speci al i Ht i i t reb uej sstense’Hi™ n "t
modurile | or de func™ onare) pentru a put e:

cCu at ©t umaaeRistertil mecesi tt buna func™HH onare a

respirator, precum Hi a proceselor metaboli

= Cé_ﬁbcitatea Capil ari
cardio- reglarea
,nvascul t perife

tipul de fibre

musculare
cuprins
activitate

FigurallFactorii care det er r200Qpmp. 188 ¥W1)st e n "Ha

1 Formele de mani festare a rezisten't
Conform Coj ocanmnecwr, mi2t0d a@r, e lsee f ordemme zd s t ma it

activitt™Mi |l e de educa™Hi e fizickt Hi sport:

REZI STEN"
EFORTURI
REPETATE CU

CNTRERUPE

Figural2l.For mel e de mani festare ale f68)zi st en
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Rezisten™Ha | ocal t

Cn acti vimaait epuidipnl ide 1/ 3 di n Dmu sacelmaetner:
acest tip de revzisaeea Hcphpbavticdph masa musc
de 1/ 7 din volumul total al mu'Hchi |l or .

Rezisten™a regionalt

Se refert I'th daec etma zZArde,zicsareen este i ndepen.
ataEst e acel ti p rdtei criepzbi s2t/e3n "Hki nu nndaes ap amu s c u |

Rezisten™a gl obal t

Cn aceste tip de rezistemiHtarste a aunngurie nier
efectuarea unui efort.

Rezisten™a general Lt

Capacitatea organismului de a efectua eforturivartate, o i ntensit ate 1
“"ndel ungat presupune rezisten™Ha general t.

Rezisten™a specifict

Aceste tip de rezisten ™t pnansmitppua ativiate.e c t

Rezisten™a izometrict

Cn acest timcdercdpmemni entHoun r ol deosebi

“n mkbksura “n care “nctrckttura creHte, inter
Rezisten™Ma "n efort constant Hi efort va
COnd proba se desf tHoiardat e uf aa™dlr i déHi v almo

despre rezisten™Ma "n efort constant, iar ¢

regi mul ui de efort este vorba de rezisten Ha
Rezisten™a | a eforturi repetate cu “ntre
Eforturile dei nt ensi tate maxi mal £t ‘’Hi submaxi ma
favorizeazt desftHurarea eforturilor urmbtto
Rezisten™a " n regi mul celorlalte calitt’

RezistenBi'n r e g i m: plesupuneovalddtmar de f or "HL ~ nPoef or
cuprinde exerci Hii care Vvizeazt rezisten'Ha
RezistenrBi’n r egi m :dd mpiltieczZt un efort de vitez
"ndel Deeaniplgs e poate dezvolta prin diverse |
ABuche™Hel el ed, Anfarpel e ~ "Hi prinde coadabo,
RezistenBl’n r egi m-diet: éfatarilele x pl ozi vevi(t ezt ) o’r rHL

de acti vi tRoatecupindellcw cugparterer. sau alte diferite aparate.
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Rezister'n r egi m Gaee: " mdéelmbri coor dona.tSepof n «
include anumite procedee tehnice din jocurile spofth2:228].

1 Factori. care determinkt rezisten'™a

EZlI STENHI D
ESURSELE DE ENERGIE
ACTIVITATE
ENZI MATI CI
MECANISMELE
HORMONALE DE

CAPACITATEA

PUL MONA

Figural22.Fact or i i care determinkt rezisten™a (L
188-191)

Cn general, speciali Htii trebuie st ~ n He
dintre moduril epdmtrr ud ea fpiutdteckiv oa cidiedenaa r ez i s
rezisten™Ha necesitt func™™Hii v i t prbcese metabalice a r
complexe.

Capacitatea de rezistencHp rHi nge p'ughx iabatLif \

corelaHHi e puternict, rre @piorcieant md j arei tdd Hlitir
aportul maxim de oxigen. (Seo Hios &Hid eanibregic t t i
func™Hi e de gradul de solicitare sau de int e

-25% dincapacitatea maxi mt cotu a efibtelar elbe;facesta ppad fi z a
realizat doarpric ont f a ®"Hiea or r o Hi 430%slbnl ipcriotcte nHi Cdf el poPr.
se ,Htde asemenea, ct se ReRAUV% zatazhncicoa®mdac
rezi s preducHHu bbsenf l uen™a unei anumite regul ari
aproximativ 90% din cantitawobedi maxi mt tdenpas)
rezisten™Ht, “"n timp ce fibrele albe reprezi

Capacitatea dendezdsterdHur ssel e de energ
mecanismele hormonale dereglareA'Ha cum est e cunostcefanvelalxi s

glicogenului, al moleculelor de triglicerid
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s©nge din ficat (rezerve de glicogen), sau

celulei musculare active. Ele rsu mobilizate “n func™H e de
Capacitatea de a rezista este influen™Hat Lt
nivel ul glicogenul ui din s©nge; de fapua fi

menH ne nivaAdmud ‘dn ncas@emgaci dul cohcrtacanaese

formeazt “n canti t it Hi mi c i “n ti mpul an
aerobe/ anaerobe, cO©nd concentraH a de | act
denumirea de "Steadyt at e”" . Aceast t iancdHitun’en ploalkcer atio a
antrenorilor datele pe baza ctrora se diri)]

care performeazt | a 90% di n c-anaexab ipantautsgoeul | o

respecti v auolciacpea ce xtcLéHie mieee.abSe consi dert ¢

antrenamentde e zi st en™™t prelungit se situeazt "~ nt
consum de oxigen ar trebui st fiee.ntO> & r7lc
cardi ackkb diei i 60 reprezintt | i mitaersogpteti ca
l'imita inferioart pentru zonele de antrenart
“nal tt psentrhacresow.&Stétpodr i | st se speculeze ctb ai
ca ur mare al antrenamentul ui creeazt o baz:
i ntensitatea de Il ucru, prin creHterea inte:

metodelo de antrenament

9 Capacitateacardiovas cul ar t

Capacitatea de func™H onare ireproHabilt
"Hesuturilor este o cerinHL pentru expansiu
mu Hc hi i , amarcat wlr careciaeak un sistem “n car
s©ngel e serveHte drept vehicul pentru subst
substanHel e catédbmi i hna¢ ecadi@ muédlochi e La aces
a modifica nivel ul capil arel or. Absor b'Hi a
aproximativ al rezistenHei Hi, pe baza aces
antregul ui organi sm. VO2 max nu este singut
se adaugt o bunt func™H onare a inimilor 5

mi nut/ vol um. Exi sttt diferenHe asandni faice a tvi Hd
sunt angaj a’Hi activ “n sport, favori zond p

vol um mai ma r eulndueHcsh€@nlgoer |'Hi niinvpelli ci t mai mu
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f Capilarizarea &i reglarea periferict

At unci cOodt mbelctbsi "HB " n antrenament ul C
mai bunt vascul arizare dec©t alte grupe mus
“n muHchi “n timpul exerci H ilor de Hr sareasgt e
derepus

T Compozw a s ©Ongel ui

Cntruc®©t eritrocitele (globule roHii) su
numer ul acestora st creasct. Cn plus, el e i
urmare,umi vel de hemogl obint mai mare dec©t ce
a Hesuturilor. Antuerdmenttelp®zde i veziag tOe n &<
gl obulele |l or roHi i, c©t Hi asupra ratei de

f Capacitatea pul monart

Vol umul pul monar THi capacitatea de di fu
s©nge a unor concentra’Hi ma i mari de o0Xi ge
de rezisten™HtL f avor iozreaacz tc ec rHa Hti entpd a chebtnscaau |pa
de respiraH e este extrem de importanttét “n
st fie “"n concordan™t cu rit mul acti vittHi
pat 'Hlaa | patrup a Hi s,die " enx pciurkts el e de f 0 eamnpodlesedd L et
aproximati v 3:fihClbdacu imatie npsui"fiant,ea nef or t ul ui
st fie activatt Hi des anindeotidtdegaant r u el i mi n a

Rezisten™Ha este influen™Hatt "~ n mare mkts
motivatori THi intensificatori anotpriacade desl ar
Special i Ht i i d idespreuproteselentitivepcrairneu la ur Cpnedt. s £ the r B n
d©O©r zendeeoar ece acestea “"ncurajeazt executar
perioadt |l ungt de ti mp. Acest |l ucru are <ca
care “ncurajeazt efectuar ea mah@medix eac & éHi pr @
frecventost ar ea de Conboscceadtt f el |, pe parcur sul [

dezvoltarea simultant a unor prfoce¢ué [4@&E h @Iz

7].

Dezvoltarea rezi sten Hei Hi a motricittet™
exerci H i fizice specifice atletismului
Ca f or mt de activitate fizict, exer ci "Hi

antrenament de rezisten™H (RT) Hi antr ename
dout modal ittt ™Hi, I nt ensi t at eate mbleculadedistiadteaaree x e
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au ca rezultat adapt&titri fenotipice diverge

sunt susH nute de sinteza de noi proteine |
respectiv, rHORTHGNIAMmupecut atea exerci "Hi il
precum Hi aproape toate programele atleti c

I mportant pentru pregttirea fi-Hi ct rtHu Heogser
al ergarea, cu un randament —ridicatAl erobel

v i t: &ankjuniorilll, 100 m, 200 m, 400 Al er gt r i | e80@ne 15800l o gd r i
de marefond: maratonul: 42,195 km, maratonul redus 3 0 k m AHierZ& rk rh;e de

obstacoleAl er gt r i li:80 ngd 00 @ &; XD uB, 200 m- juniori Ill, 4000 m- F + B;

Al ergtri :d1BO0O mb380D mslodregtri |l e de Ot afett; Al ¢
4x400m; Ad etregrtean lwarpi at ( da7,d63h1 ) Oi Mar Oul
Educa™i a motricité™ii reprezinttkt rezulte
asupraorganismuluyi  “n t i mpul orel or de educa ™Hrpin fiz
mi jl oace Hi structuri analitice precis | oce
sau articul a'™i e. I nfl uen™ar ea gltars pria mgldade c £
deliberate-" ncadrate " n sisteeapr @azi mtcEHi ansampciemnkh
educaHi e fizict Hcolart educa'Hi ei fizice.

fizice Hcol ar e atedeera ion fmau en "Hao sp Wti éarf Mmom,i ata®@

c ©ts t'EMir e a passithfiecstop e rHouskt@es e wmei serii de probleme referitoare la

con’Hi nut ul educa’Hi ei mor al e, estetice zHic te
pentru a atinge obiectivul privind dezvol teé
acele mijl oace Hi met ode care st garanteze

creezaunf ond sufi ci enti dHa bdoegoarti78ddes, L4 DOj hBoBY188.'d e |

Literatura de sgllagismulaa iftiaitred nen pmiejzli md¢ Lde

care contribuie |l a dezvoltarea calitbt™i | or
acesta contribuie |la Actlirea organiedHmulesit
omn prezent "~ n programel e de eduld&lg5164.f i zi ct

Privind din punctul de vedere al educa™
specific important "~ n r @alsiamdbl ed adkkiped thidee |
motrice specifice, utilizate pe de o parte
educarea/ dezvoltarea tuturor aptitudinilor motrde [ Av ©nd " n vedere i1
rezistedme™aii Ilda n cicl ul gi mnazial, special il
avea doar un caracter recreativ, aceasta t
organi smul ui care st determinenmadiifvictati e:
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sistemel or 'Hi funcTdB 1341e4. or gani smul ui el evi
Deoarece rezultatele sportive nu pot fi

care se realizeazt pe parcursulrepr aaa@snult wir
motices peci fice atletismul ui Hi specifice fie
cali tt™i | or motrice, nu s e poat e ob™Hi ne

cuantificabilt Hi Ipowrncer funimtis™Hir ad e mius g it
este un reper care se remarct prin el ement e
atl eti sm, fieckrei probe atletice i este
mor i ce Hi de aceea dezvoltarea acestor[8 ar
53 159.

Cn atletism, dezvoltarea rezisten'Hei de

repede pe o distan™™ML care presupune distan’

aceastt distan'™™t THi de acee aceseis taeleve dirt aiclelm ¢
gimnazial.

Cunoscu’Hi aMtomHj , | prefPomestca, L. i G
i mportan™a sistemul ui al gorCn mi wdra i Sistemul n tnis

al goritmizieriai teédnicstir wd400mt siei edée dEONHF at
formarea deprinderilor motrice conform teotieu i BernHtein are trei &€
Etapa ,i ncRartthuleest e i ntrodus "~ n mi Hcare f

intuitivkt specifnogtamsechdemon gebasenas i ¢ p&s e it

acests £t " n"Hel eagt i n faotrenord dliait lee atcre s n ®umscapededhe a |
corsolida " n cel e dideuemecuiHeédni c
Etapaadoualescri e procesul de construire pre
fazele mi Hckrii). Cn aceastt etapt, sportiv
d e Hi poate efectua mi Hcktril e preesvittzQntde, s tpaol
tehnicii-a m#dla spmss control ul ment al asupr a

C retapaa treia are loc formaredeprinderilor motrice motiv pentru care aceasta este
denumitt etapa de catehsidal[7] 39443 Hi perfec™i on

Povestca, 2021 CHi ahfHi u aat obiH neopsir fer
acti vitt™i sportive, este necesar un progr .
anual Hi ale procesul ui de iplHteigbttmr d o meth it
antrenament ul pe termen lung pentru sport
caracteristicile de vOrstt 'Hi di §78 2 130,44,4,1 i t a

74,160 166, 196,176,170,130, 176, 7, 29, 103,169 .18§.

37



Concluzii la capitolul 1

1.Pe baza anali zei ef ect u a tsgecidlitate, putenmeonstata u d
ct subiectul care face referire | a deenrol t a
care este obordat de di fer i "Hi autori de pe
el evi i din ciclul gi mnazi al are |l a bazt par
stabilit Hi de mie Ipooac eflie udte lacz'lditoen &rne |ceac "Hi
“"n cadrul activitt™ |l or extracurricul are.

2Din documentele studiate, putem concl uz

prin dezvoltarea sa met odiincetr,e a csutpttr iuin deo cs

Hcol ar e, contribuind cu s ueaespmratoriilsigorevemréawnot t £
afec ™ uni met abolice (obezitate, diabet etc

3.Cn programa 'Hc ek du b fizidteHs s mlkpediezadll ittaateea 1 e z
se regtseHte " n cadrul conHinuturilor obli
fizict (veriga V Hi VI), c¢c©t Hi cadrul acti

4.Din sursele studiate, majoritatea autor.i
utilizate mijloacele de ac™Hionare "~ n <cadru
parcursurile aplicative,aldtianelk eée HHi beneé D
Hi mar il or func™i uni ale organismului, prin
vedere parametr.i de vol um, i ntensitate, co
densitatea | ec ™i ei et

5.Speci al i Htii “"n domeniu au subliniat f e
gi mnazi al , au urmkttoarele beneficidi educa’f
intelectual £ THi personal t Hi'Hiofceanc eanc arebmrtil
"nvi™Harea facilt a wunei mul ti tudini de co

respectul fa™HL de s emerHi ,prceogntpteesi cHiceo pHii ia bp

6.Cn acord cu lliitteartaet usrtau ddieatstp e crieazi st e n "H
indi ci i de creHt er e 'Hi dezvoltare a el evil«
acH onare wutilizate vor fi adaptate vOrstei

7. Pent r u 0] dezvoltare eficientt a rezisten

actualizate care pot fi realizate “n | ec ™ a
8 La nivel naH onal , speci al iatbnstituie niediuvheen i u
ma i of ertant pejptotu Hir esget teicri aa ivnii 'Hioalitl or s
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perfor man Ht , deoarece cadrul formativ (Hcoa

HtiinH fickesteareputaentateade un cadru di d
9.Cn urma studiul ui bi bl iografiei de spec
referire | a metodica dezvoltbitrii rezisten Hel
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22FUNDAMENTE METODOLOGI CE ALE DEZVO
REZI STENHEI LA ELEVI I DI'N ClI CLUL

21Met odol ogia cercetbtrii

Ipotezac er ceSapresupus ct prin conceperea Hi
st vizezer @dzizytoen fleieaHi care st se bazeze p
optimal cu mijlocul fundamental pentru dezvoltarea acesteid er garea “'"n r egi
contribui |l a eficientizarea metodollbgi €ir e}k
capacitt™i |l or func™H onale Hklae egr gamies muli uwmif |

Scopul sarcinile 'Hi obiectivele de cercetare

Scopul ceagrcettbrin i dentificarea cauzelo
motrice rezistenHa | a el evii din ciclul gi
dezvoltarea acestora “n cadrul activitti™i I o

mijloacelor specifice

Sarcinil esuncealceradrea structurii Hi con'Hi
accent pe probele d&l er gare deoptimstrtaen@éd structuri.i
antrenament wutilizate "~ n pregtt i’rnatacicleaanaal,i | o
“n cadr ul activitt™i |l or extracurricul ar e;
met odel or de f-ormhastagdéipréegttnte anual t |
feminin “~n cadr udularaGtudiudacaz). "Hi | or extracur

Obi ect i v el sant analizacee litetatuiii ide specialitate cu privire la aspectele

dezvol ttEridi rezi st en’Hei l a el evi i di n ci cl
dezvoltare a rercisltegiHnnakzaaél pei badianaplic
mi Hc ar e; evaluarea nivelul ui de dezvoltare

argumentarea experi mentriarhentaaled i €li ®moHeat @ 0
preponderenta r e z cusatcenhpgeuried e mi Hcar e.

Metode de cercetare utilizate

Metoda studierii literaturii de specialitate;

Met oda o pesdagogicea "Hi e i

Metoda ancheteichestionar;

Metoda experimentui pedagogir

Metoda statisticomat emat i ct;

S A

Met oda reprezenttridi grafice.
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1. Metoda studierii literaturii de specialitate

Document area este un pas necesar Hi I mp c
colectarea experienHent swcmuall tee cho e reissit].ed ir fe
Aceastt metodt a inclus studierea |iteratur

elevilor din ciclul gimnazial, laamuras p or t i v Lrapértatll eat i psrmo,gr ame |l e

Si st emul Na™Hi onal de Evaluare, consul tarea
l'i brerii fHizide¢éeeHiseohluicmer i cuprinse " n V (
Hi i nt er n aHiaoestard ®u. utilifatcu scopalrde a identifica care este opinia

speciali Htilor, ato©t pe pl anaanadiponals,2@nOtn |

surse bibliografi cel9sirsepikliogieficeé fezice8 sarsefibéidgrafice u r n
electroniceun nunM@ds udse e “~n |5 'mb al ir mm&3n énn gllienzbia, r u
cele 2@ surse bibliografice, cu mult peste procentul de 10% dintre acestea sunt surse din ultimii
5 ani, undeva la 40 de surse.

2. Met oda pedagogice va Hi ei

Epuran, M. (2008), subln i atstaAr ci na sau scopul obser v

concrete, a ctror analizt Otiinwifict st pe
GtiinWwifice caorassinvik 0g «i Awinzipamarees i ntel ec
efortul de a fi precis Oi obiecti v, “n ace
sociale sau conduite umane “nckitrcat e adee Wsewak
utilizktrii metodei este faptul ct ei 1 se ¢
comune Abanaleo, t ocmai acei i ndi cator.i a
nespeciali Otilor mawi cuieiotot acau rei mai3aitng epicC

Cn prezenta cercetare, am utilizat 0bsce
elevilor “n timpul orelor de antrenamehbt. C

202) . AHadar , pelo abmntarevpe terimen ludgea prpldematicii de cercetare.

Cn acest fel, au fost ctutate THi conve
rezistenHei elevilor de |l a fAcoal a GWarinoarze sad |
din | a Hi , ceea ce a permis “"ndeplinirea ¢
observa'Hi ei pedagogice a fost acela de a ex
tehnict realizatt pri nermeeamdied ee xppeorpiunsesn tdeel

3. Metoda anchetei- chestionar

Cn cadrul ' ucr Lrii d e c ernindednica chestiomammluiuce a | i
fost reali zat pentru a evalwua r ezi-a)tAcestHa
chestionar a fost apl(pratesopeicl at i He )pearu c a it
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a Ob™Hi ne ¢@tf omania Hnul pe i vi nd dezvoltarea r e:

despre ti mpul al ocat acestei a Hi i mpl i ci f

"ndeplinirea obiectivelor propuse.
Chestionarul adr es ati cpr masflé@isemdarel ao avut daescoe d u

eviden™Hi erea ponderi.i orelor alocate pentr L

de dezvoltare al acesteia.
4. Metoda experimentului pedagogic

AMet oda experimentalt este un sistem comy

utilizareagr awi onament ul ui experimental 06 care pre
cOt Oi din experiment. Singavwdulmiij |l et € omwn
experiment Otiinwific, adict a unui experin
Qi confirmat de al Wi cercetttori prin e X
experimenttri i deexpesnnte pentrua ehtrela Sawaaveritica valoarea unei

ideiexperimlent al e. Cl aude Berdard definea escppalri m

de a efecti{BH un control o
Pentru a pune " n practicdaHarcteisantexpdari m

“n 2 grupe, @ llgr ugmgrrenxgneat din 8ehewe gen feminin din ciclul

gi mnazial, care au fost “"mpitr ™ ™Hi " n mod eg
au fost upaxlaxHerinmgnt al £ Hi 15 elevi "~ n gr
gi mnaziale din I aHi Hi jude ™Hul | a Hi
Variabila iandfepethderptezentatt de mijl o
rezisten Hei | a e taeesuit cuprohsémcoritdutu pragianeig@xperimentzdi a |
Variabilele dependentee x pr i mt i nfl uen ™Ha variabil el
independente: v©O©rstt (ani), gen (feminin),

Experimentulsa desf Lt'Hur at ipe plapdmneerapedistincee unu
- n efaapacll us ur mkttoar esled eadtairwiat # 'elimed e dee rc

planului de lucruyst udi er ea 'Hi analizarea I|iteratur.i
rezisten’Hei | a el evi i ciclul ui gi mnazi al
extracurriculares t udi erea progr amei Hcol are pentru
claseleaVa-aVill-a, a con"™H nutur i lgdrc eHic uspu g .enssteiviélmae na
anal i ztrii el ementel or de con'Hi nut Vi z©nd
dezvoltarea ideii teoreticoHt i i n™Hi fi ce ,atabizbkirda ®Hobctdeat
subi ec dirlmaru csakr eabor deze noi mi jl oace de de

extracurriculare.
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s

- n etllapacaprins i mplementarea ’Hareanivelduidear e
dezvoltarea a rezistenldeisfl@r Hintcuelp uetxup er ilnae
dact exi sttt modifckhkri "n acest sens; el abot
de educa™ e fizickt 'Hi sport din “~nvi™HLmOnNt
el abor ar enentafida studiunpréliminar la elevii din ciclul gimnazial;, realizarea
experimentul ui, care a <constat “n aplicar
("nktl "Hi me, greutate corporalt Hi per i natt r ul
OBLA,; Testul lactat- Anal i za | actatul ui Hi T €esttl €oofgere n t |
(adaptat pe 6 minute) Hi Alergare de rezist
j ocur i d mijloade $pecdicpentriHiezvoltarea rezistentei la elevii din ciclul gimnazial.

-etapadll-aacas t adplicared est Lri | or 1 ni Wi khnebelegrupet er
de cercetare (experimentalt Hi martoral t mHis
perimetrul toracic); Teste de efort cu Spirometrie; Testul de efort OBLA; Testul {attatiza
l actatul ui Hi Test el epsetnutlr uC ovoapl eura r(eaad arpetzaits tpe
rezi st en "Hiplicareaprogr@ntului me antrenament care a inclus mijloacele propase
fiind vari abGrdpa naepemidpmattab hul dr maprogr
cadrulact i vi t £"Hi | oam camocepud progrant. unict prapusade moiGrupa martom
ur mat progr amul dinapr Gagrtacneadr HdHo | a mwinelust r a
mijloace din programpropus. de noi.
-etapaalVYaacas t a entralizareadatelor Gdute’n urma aplierii chestionaruluirealizarea
analize statistico-mat emat i c e, interpretarea datel or c
i ni "Hinatlekr,nteifdii malkt | a ambel e grupe incluse
ob™Mi nute de grupa experimentaltlarea gehéi at
acestui procegormularea concludor Hi reclomandiLri

5. Metoda statistico-mat emat i ct

Aceastt cmetsdadt A dezvoltarea, aplicar e:
planificare a oeicetraiestcadeuusmuredte obw
nenumerice despre membri.i unui edantion; r
edbantionul ui Oi statistica edantionul ui st

parametriip o p u b[8i e i

De cel e mai mul te ori -maetematiclkeapéntmed
interpretarea datel or, care se foloseHte °
fenomene.
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Aceastt metodt tepreatnpenprocaespftebucra

aplicate subiec™ | or cuprinHi "~ n experiment
cercetttorilor o descriere compl ettt Hi pr e
concluzii generale “"n conformitate cu regul
|l e o formk care este at.©t semnificativik, cC

Cn ea@area nostrt, indicatorii rezult @&tel
statistico-mat emati ce alese " n funcH e de caracte
cercettrii. Acest |l ucru a fost realizat pr
experimentaleUr met or i i par ameetnrtir ua ula fexsatmi fnal oHs i "Hin

medi a ar i;tabadarea standa(d XJroeficientul de variabilitate (Cy)ANOVA
mul tifactorialt (anali za v ari(Rashdr);eCoéficientdl dest u
c or erl(Rearsom)|28].

Medi a arsdmedkictte al i t atea care vizeazt u
di stri bu™i ei 'Hi numtr ul acestora reprezintt
Medi a awrstecmbtubadatt astf el
_axi
X:a_
n!
X: media aritmetict

SXi = suma valorilor individuale

n= numtr de subiecSi

Media aritmetict ne indi @8 valoarea medi

Abaterea standardest e cea mai des wutilizatt mbsur
referin™Ht pentru calcul area abateril orEstde |

un parametru ce prezintt disperseatraekalt&rt
acestul manuscri s, val oarea centralt anal.]
simbol ul mat ematic ANO Hi de abaterea stan
di spersia datel or n( aste@ts “nne gsaetnisv )p 0 zni triaw,o rct©

standard a fost determinatt folosind for mul
-u —\2
- X
S:o\/a(xl )y
Nn-1

S = suma rezultatelor

Xix = abaterea valorii individuale faSt
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n= numktrul total de cazur.i [ Dragnea, 200

Coeficientul de variabilitatees t e expr i mat “n procente, s
a unui eHanti on, per mi "HOnd compar ar eaEstent r ¢
raportul dintre abaterea standard Hi medi a
mul tiplicat cu 100 pentru a ob™Hine un <coef
I ndicator al omogenittCdimiair enli @tti We d Odoat aldc
omogee( cu variabilitate redust), o valoare cu
iar o valoare mai mare de 20% marcheazt pt
parametru poate fifolospent r u a i nt er pindigiduale d&p dretrieaiHe d e’
val oar eCvindickps e zan™Ha unui eHantion cu <carac
respuns omogen | a programul de dezQwribicatar e
sugereazt | ipsa omogenit L ™ii eHantionul ui S
perfor man Hei ( datiodividuald). di f er en™el or i nter

Se exprimk procentual astfel

cv= 57100

X

Cv = coeficientul devariabilitate

S = abaterea standard

X: media aritmetict
Di stribuHia valorict a rezultatelor se f

-omogenitate (variabilitate mict) "n cazul
- omogenitaterelatit (variabilitate medin)i nctCen@%avliad lo |
-omogenitate mict (variabili28hte mare) cOnc

Au fost efectuatel r mb t oparrde feste statistice:

ANOVA mul ti f acuaeorrii&iesid Tukeyda tip padtacau fost folosite
pentru a determina dact diferenHel e dintre
precizeazt dact, " n ansamblu, grupele compa
nus unt menHi onate specific grupel e/ mELsur kit
folosite tehnici lieandizele dediprpodaociacki ree meuv itd eprnl "Hi a
mbsurttorile “ntre care madtipipgsshodi Eempar Eu
mbsurttorile dout cO©te dout, “n cazul “n
semnificaH e statistict.

0

Tukeye st e me t olddc dcee tfi gl opsoesHt e st atcast i c
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el ement de referinHL pentru a efectua toat ¢
rezultatele ANOVA sunt semni ficraeg i deut Pgnt
semni ficativi ~ n clod folasim satisted Rragd criticflfalokitgogntrup o s t
metodaposhoc di fert de pragul f bstudesti n dAc'ens tc aldurc

deoar ece numi t alrexptesieuntaieratice folosit la nleteoméndrea acestuia este

di ferit “ntre cel e dehacknumitertl esteeroareR standard a medieia |
mul ti plWaatttf e¢u fiind posibilt testarea pro
comparate st fie ob™HMi nute din cadrul acel ei
“"n vedere parametrii analiza™HH (numktrul de
tcritic este 2,81. Cnulgtczadlc ulntcar en vcaaldoraurle
hoc este mai mare sau egalt cu pragul criti

Val oarea crietsitcet uR i(IHizsahtetr )pentru a stab
este semnificativdinpuct de vedere statistic. Pentru n
parametrii anal i za Hi (numbtrul de gr uperitcHi d
este 3,10. Cn cazul Fecnalccaurlea tvia | ioAhNOvSabtepusir atme

mare sau egalt cu pragul <critic, se conside
fapt ul ct existt o diferen™ML semnificativ
necesitatea unei analize pbsic (pentruastbi | i cu exactitate care
di fert).

Coeficientul de ac droesltaWwite Iri z@Re gpresndm)u a

“"ntre diverse testnees/t emifsoulrotstiotrti . p eSnttart @temd i ic
asocieri.i dintre-daowt+ ) agpadiifliect Sckimmead "Hi( a
iar val olhrdia ) neggtee relevantt pentru a det
denumitt Aperfect areazeisttievtld. aPteu ndcei acl@ntd pvaarl
Aperfect negrastelv.e 0Q Avcaolroea rae’ld e= nQu)l tion d iact tu necl
rel a’™i i "ntre variabilele analizate. Pentr
parti ci pan Hi (n=30), val oarmeesa ec rNiOt,i3c6tl .a coe

Testele statistice au fost efectuate prin intehimlesoftwareului IBM SPSS Statistics
(Versiunea 26).

6. Metoda reprezenttrii grafice

Potrivit exper ™H | or ~ n" idrotmempruet arceeas tr ilg
prin metodele enunwate anterior care au f o:
sub formt grafict Gi tabel ar t. Met oda gr af

intermediul unor diagrame,g segmente “n raport cu o0 vari a
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“n timp &I spawiu. Un grafic complet presup

preci ztri mi ni me, cum ar fi | egenda ieeptip| i c
i magi ne. Reali zarea efectivit a diagr amei S €
de tip grRgd.ic, " n Excel

Cn cazul studiul ui nostru, C e n-a realitat war e

ajutorulMicrosoft Office Excel

2.2 Probe, tese 'Hi Ltorkaplicate

Cn vederea realizbri.i cercettrii, am ut.i
1. MLsurttori antropometrice (“nktl H mea Hi
Obiectiv:ist abi l i rea “nktl "Hi mii Hi greutbt™i i subi e
Materiale necesaref i He i ndi vi dual e, c¢cO©ntar, bandt me

D e s draten probei:
1.2Cnktl "Hi mea (di%ulpiogd Miia asu Onalgt: pozi "Hi o
st©nd, fiLtrt “nctitl HLbmBnt eapsaspasel af ICuajtorul ¢ e :

une.i benzi metri ce, -as unboiteactt u ln af if'HEdibée msnedui rvi
creHtet.ul capul ui
1.2 Greutatea:Pentru a realiza aceastt mbsurtt o

“n pozi H a st©nd, f Lt'knriengcitslt’Htamient en. fH eteullet
1.3 Perimetrul toracic: Pent ru a se realiza acestt mb
centimetrictkt [/ rul etau meeftlrad stoid,ifalrpeoyzidbilgjllai .g aS @&
orizont al , " n jurul toracel ui |l a cca 3 tcmHdea
mai ou sau tricou sub'™ire. Perimetiroli hepaci
“n expir-amaxinmelgi ssr at csedasi 8i val eai t sat adbi
valoarea perimetrului toracic din inspir maxim din valoarea expirului ma&irestea au fost

"nregistrate “n centim@fgri Hi " n subdiviziu

2. Testul de efort cu spirometrie
Obiectiv: St abi | i r ea c a pemardlet £ "Hi i respiratori.i
Materiale necesaref i He i ndi vi dual e, Dispozitiv me
Desf £ 'Hur ar @uaajuterul dispoeitivului medical Spirometer Defiro care este
destinat st testez® bdepmxdHiiit aatue ae fwicttaulatt foori”

buzel e 7 tuculpitdauelimirattuct aer ul c Ot mai puternic
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Analiza rezultatelor: Gazul expiratsatransformt™ n f 1l ux de aer r ot a
prin tur bttt |'dimaa pdGasee d¢&roontseeansncatt. rezul t at el

procente 136].

3. Testul de efort OBLA

Obiectiv:anal i zarea performan™ei anaerobt 'Hi
testului fiziologic AconcentraHia de | actat
ventricululuiZa b s or b "Hi a Adileeramade diexid de carn o .

Materiale necesare:dispozitivul Cycloergometrul Cyclus2, cronometru, monitor de tip
Repco.

DesftHuraDaphr obegiriegttire pentru efort
cycloergometrul-HCycl usdenpt-sdo®atdami bh. ddes0
rezistenSa dacredch la¥eaaret20 seaumpde, cu 15 Watt.

Analiza rezultatelor: Testulsa opr ekt e atunci cOnd subi e
cadenSa st aloinlsietmnaki nd vel ul wattajul ui Il a

protocolului prestabilit de dispozitj@7].

4. Test lactat- Analiza lactatului

Obiectiv: Stabilirea pragului aerchla zonelor de efort

Materiale necesaref i 'He i namhalizatordiellactatéispozitiv medical Lactate Plus
Desf Lt Hur arPeaatpruolmeisie r eal i za saucaeabsprohe a n ¢
de s©nge, cu ajutorul analizatorul ui de | ac

perforeazt pielea degetul ui
Analiza rezultatelor: S-au prelevad o pptr obe de s©nge, pri ma
final al testului OBLA,iar cea dea doua p 2 omibuie del egabs.-& consemat

rezultatele obS$Sinl4he, exprimate “~n mmol /|

5. Testemotrice pentru evaluarear e zi s{ en"™Heondi "Hi i de al ergar
5.1. Testul Cooper (adaptat pe 6 minute)
Obiectiv:st abi |l i rea distanHei efectuate "n 6
Materiale necesarepi sttt sintetict circulart de at
individuale.
Desf Lt Hur arseudb i percdHi é i -tmutmabes gant méro pi s
400m, traseul fiind foartea bminsgusntamHatpa Mmac umy
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subiect . Rezultatele “"nregistrate au fost
testareu sobitecmist rai Hi cu privire | a impor
de caracteristicile fiecktruia, precum 'Hi d
compara rezultatele cu un tabet kearatidedince
Hiut “"n permanen™Ht c©te minute au trecut Hi

Analiza rezultatelor: COnd cel ea® 3Ine mmmugs e SsSubi ec "Huni au
semnall sonor THi a c eosptroeraas clbe € rna | poecrumi s ns tc a

semnal ul. Se “"nregislodqeazt " n minute Hi sec

Tabelul 2.1. Interpretarea rezultatelor (Virgil, 2013)

CALIFICATIV FEMININ (m)
EXCELENT 1000
BINE 900
SATI SFICIFTO 800

52.Al ergare de rezisten™Ht pe 800 m

Obiectiv: stabilirea timpuluiu t i | pentru parcur g etneenpodi S |
Sus Hi nut

Materiale necesarep i st i tceitri caelatietside 400m f | ui er, cr ol
individuale.

Desf Lt Hur arsad iprcotbei :au p arcclur sa ud ipsuttaun "Hae i
finalizareatestuluia “~nregi strat timpul ob™i nut de fi

Analiza rezultatelor: Subi e € dHsit e@atHLi S erReiz ulla asttedret .’

au fost consemnate “n fi Hele individual e al

Tabelul 2.2. Interpretarear ezul t at el or ( Si st epentiu Edl@®@EV al
Fi zict) Hi Sport

NOTLF REZULTAT (s)
5 295
6 290
7 285
8 280
9 275
10 270

230rgani zarea Hi fdiesf tHurarea cercet
x Locul de desf tHur are al cercettrii
Cercetarea -a desf Lt Hur at cu el evi di n cadr ul

GimnazialeAT i t u Mai or gsacru "p rdoibre lleaHiu f ost sus Hi nu
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| aHpeSHadi onul AEmi | Al ex andr e Testelepentraédaluarea( p |

rezistmeli ( Al ergare pe 800 m Hi Testul Cooper ¢
AEmi | Al exandr escuo |, arHiestul dé gfor@BLA a cfiaxctul aau &’
Centrul Medi cal Preventis | aHi

Experimentulsa desf Lt Hurat "~ n pQdeluniedd@2d ap8ept @embi
instruire de 0 luni.
x Subiec™i i cercettrii

Cn cercetare au fost incluse-adoutugv@pest
“nt r¥anthB " mpler Hst fel: o grupkt experimentalt

Hi o grupt martor formattit ToiHh B bs eleiHe ¢ "Hia u(
bi ol ogi cckonnfoorrmma Idtkat el or 1prle A Anbaat?2e " n t abel

x Etapele cercettbtridi
Etapal (perioada 2019 - 2020) a inclus:

-sel ectarea temei dpanuieeleceit area Hi el abor
-studierea Hi analizarea | iterragairdti ermd’eleis
ciclului gimnazial prin mijloace din atliet m, “n cadrul act;ivitt™i |l o
-studi erea programei Hcolare pentru da sci
- a Vlll-a , a con'H nuturitlodn!| dlgi csargepgpm i We@e rf
analiztrii el ewmemn@bedrodardeca cHin "Himduep!l i nir ea
- dezvoltarea ideii teoreticoHt i i n™Hi fi ce ;a tezei de doctor
-stabilirea Hi | alsibn teicf'Hi d aorre e ag ceo puu Imuaiu 'Bik
dezvoltare a rezisten™ei, “n cadrul actiwvit

Etapa a ll-a (perioada 20D - 2021) a inclus:

-i mpl ement ar eanor iHet awd @ | drara & eieel@w dedekzvoltare a

rezisten'Hei la “"nceputul, l a jumbtatea 'Hi
modi fcktri ;" n acest sens

-el aborar ea Hi i mpl ement area chestionarul
"nviHEmMOntawd m@riinniarza alla t;ema cercet btridi pr e

-el aborarea 'Hi iuvipgelimmania eldviedm eidul gimnaridtiasa a VI
a);
-realizarea experimentul ui, care a <const

antropometrice (" nktl H me, greutate corporal
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Testul de efort OBLA; TestullactaA nal i za | ac tnatrwl weiv aliu aTestght e e
Cooper (adaptat pe 6 minute) Hi Alergare de
-el aborarea programei e X p e mijloace sgedficepentra u |
dezvoltarea rezistéki la elevii din ciclul gimnazial.
Etapa a lll -a (perioada 2021- 2022) a inclus:

- aplicareat e s t ti rnii |Wintarrhediare Gi f la rambele grupe de cercetare
(experimental t 'Hi martor ) : mbLsur ttor.i antr
toracic); Teste de efort cu Spirometrie; Testul de efort OBLA; Testul laétata | i za | act
Teste pentru valuarea reash ‘Heeis t u | Cooper (adaptat pe 6 m
800 m.

- aplicareaprogramului de antrenament care a inclus mijloacele propuae f i i nd Vv ¢
i ndepeGdeptt . experi memadaa@id damual udrimmatpr og mrua ma
acti vi ttk ™ | oam canceputingrogiamunic praplusade eoiGrupa martor a urmat
progr amul di n, pr ag raaraicviddtotl™dirltoau incdusniijloaeedian r r i
programul propus de noi.

Etapa a IV-a (perioada 2022 2023) a inclus:

- centralizarea datelor ddute 'n urma aplierii chestionarului

- realizarea analizestatistico-mat emat i c e, i nterpretarea de
utilizate” et apa intermedibbdi £ f i nal t | a ambel e grupe i

rezultatelor ob™HMi nute de grupa experiment al

evol uHi ei ;acestul proces
- formularea concludbr Hi reclomanddtLr i
24El aborarea con™Hi nutul ui mi jl oacel or pentr
experimentale de pregttire prin aplicarea |
Pregttirea sportivilor Hi a atlreéH | mpl ie
dezvoltarea mai mul tor aspecte al ecapraegtti
coordinative r ezi t en’'™Ha ‘Hi o pregttire tehnictkt exc
Programa de exat ag Hitir efbiuz ieferimugcudearcspecificare u n
vizeazt “"n mod capradiatl £ 'diel zovolen@atrmiacel e di i
performan™a | or. Cn ¢ &zuls hreouldgv i neuesisctysitravr obr b
Hi i ntermuscul ar t.
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Astfel, pentru a ajunge |l a calcule cOt
preliminare, care au inepbesi amMébvatdpi uf Lt

j ude Hul | a’'Hi , un studiu pricviicnduldegzivmonlatza rad e
corelaHi e. Scopul general al acestor studid.
met odol ogi i de opti mi zaeagleeva | prro cdeisnul aiic |duel

cupr i ns 15 annde gea ferhirdin.

Perioada e st L r iafost'i m i Septedbree 202 a t gemtrugr upa exper i n
c ©t peritu grupa martor. Pl ani ficarea orelor de pregtt
microcicluriafost inclus. acesa Hie r i.Ca d h etr ¢ D @M auiavut programualescris
“mplanif i carea a@a@atrievistet Hrdmgk ® ¢ Bt ea c ‘eBetioadat el sutchrrii
intermediarea fost” Decembrie 202," n c az ul pq iarbcealaesrt tfaied funa
lunie 202.

Progranaprivindd e zvol t ar esai mpelze md retnavtei " n cadr ul

Hi antrenament , “n cadr ul Hedi n"Hel or speci
Forma de bazt a orglaedc Hia i ( Haditm Ha)x LdHe | @amt
“n pgareH astfel: partea pregttit o&landicaregp ar t
mijloacelorsa r eal i zat i dentic pentru t o’Hi subi ec
mediuCn continuame jVomceld ezémicause ~n prograr
care au urmbrit scopuda dealziviok Hirii idprreeoingdtee

ale acesteia (capacitt™ de rezisten’™™tL)
Programa el aboratt a urmbrit solu™i onare
-favorizarea proceselor de <cr eHt eulei eHi’Hi d

inclu Hi "n; cercetare
-dezvoltara cal ittt ™ i dmot Hi ca cekbstahtHa, cal i
-formarea unui bagaj rffieareshecpersitod ear i” nmaptl rainc

Pentru optimizarea planului de antrenament,@h ani f i cat progr amse

model . @de peéapvbade, care a cuprins perioad
dinciclulgima z i al , dintre care majoritatea cu ex|
durat4l uni , adict 16 stptiEtmOGni. Cncktrctbtturile
mi ct, medi e 'Hi maeir el, eaadiehanzehtdadodt @ nanutei ar ufnr e c v
Hedi n"Hel or a fost de trerrcupueistHpt VYm@rek, . Mn
“"n aceastt pealrearoqare aaerfoobstt : ( k m) , al ergare
"ngreuiere, mbsur.i de refacere, cu 1 ndi ca'Hi
"ndeplitnda rda ,t idmp ade odi hnt, regi mul odi hne
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di f

ert de | a un antrenantnntacleaa saltt uple rHio addet

cuprinsper i oada gener aclakr eQis es preaitief girhoatibl,adintee Icarev |

ma j
l un
fre
|l ec

pre

mi j
exe
mo t

eXxe

pre
mi ¢
He d
ant
ace
mt s
“nd
di f

oritatea cu experien’™™t, pl anificarea or e
. adict 16 stpeimOac Hi iDudafosadt &mirddidae B i
cvenHa | eciHL i 6 oir pefokptdmOnt, " n zilele
Hi il e de Educa'Hi e Fizickt THi S p o petioada u n t
competi Hhoanalt Hi competi H oanal t ur mOn
Cn faza de merdHHiinerues caulragzi,stcare a cupr
t o duratt de 3 luni, adict 12 stpttmOni
ensitate mict, medi el thotréhamentdhdostdmrateiar t ot

cvenHa Hedi n™Hel or a fost de trei pe sty
| oace cuprinse “anl earcgeaarset ta epreorbi to a(dkbkm)a,u aflc
rci "Hii cu “"ngreuvuiedécambsumetddi cefatced
rice (regi mul "ndeplinirii, durata de t
rci Hi, de serii care difert de |l a un an
larPer i oadaoraplmpetaivwit o duratt de 4 | uni .
gttire, adict 16 stpttmO©ni. Cnckrckturi|
E, medi e 'Hi maeir el, eaadiéhanzehtdadodt @ nanuteiarb r eoven’
i n"Hel or a fost de trei pe stptitmOnt,

renamentel or a mai variat “n func™ e de
astt pealemndéarauaéoebgi mkm) xta(kmparexeéen
ur i de refacere, cu I ndi ca’Hii met odi ce
eplinirii, durata de timp de odi hnt, reg
ert deanbeantun aanatlrteunl ‘Hi de |l a o etapt | a
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241 Pr ogr ama

act

Ti

Ciclul tematic: 1

Tabelul2.3 St ructur a

i vitt™™ | or extracurri

mp de exersare: 9

experimentalt

procesul-un

cul ar e

Perioada de aplicare:

pentr u

dezvo

Septembrie 202 - lanuarie 202

|l t ar ea

rezi

Con™Hi n

Numtr

dechotranaméentde ptegttire

sten'Hei”’

ut ur i

de | ec Hi

a l

hacadtdeu

cupri

a

el reerd il 4r e ™ Hei

Ciclul |
Nr.
crt. MACROCICLURI TOAMNIiII ARNFE
1
2 PERIOADA PREGI TI TOARE
PREGI TI R
3 TI PUL DE PREGIFTI RE [/ E’ AOAFTARE PREGI TI RE FI Z1 ClI GE FI zI CI
ANATOMI |
SPECI FI1 (

4 LUNI SEPTEMBRIE OCTOMBRIE | NOIEMBRIE | DECEMBRIE IANUARIE
5 ﬁEDI NHE DE ANTRENAMENT 11 13 13 9 12
6 MICROCICLURI DE ANTRENAMENT (NR.) 11 13 13 9 12
’c\lr;. MI JLOACE PENTRU CREF]TEREA NI VELULUI DE PREGI TI RE FI
1 ALERGARE AEROB I 20 30 30 20 30
> MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA F OR HE 5 4 4 5 4

GENERALE (ORE)
3 MI JLOACE PENTRU DEZVOL?T i 5 5 5 2

SPECIFICE (ORE)

EXERCI HI | PENTRU DETENT
4 (NR. IMPULSII) - 100 150 100 150
5 Ml SURII DE REFACERE X X X X X
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6 MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 2 > > > 2
MOBI LI TFHII (ORE)
MI JLOACE 1Rl JOCURI DI N/
7 DEZVOLTAREA CAPACI TI HI I 4 4 4 2 4
COORDINATIVE (ORE)
7 SUSHI NEREA PROBELOR DE X - - X -
8 [STARTURI PROBA DE BAZ} - - - - -
9 [ STARTURIALTE PROBE (NR) - - - - -
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZI|I STENHEI
1 ALERGARE CN REGI M MI XT 14 14 14 14 15
2 ALERGARE CN REGI M ANAEE} 8 8 8 9 8
3 ALERGARE FARTLEK (KM) - 12 12 - -
4 |ALERGARE CN PANTI ( KM) - 6 6 6 .
5 ALERGARE COMPENSATORIE (KM) 8
6 JOCURI DINAMICE PENTRU DEZVOLTAREA 4 4 4 3 4
PREPONDERENTIF A REZI ST
LegeXgkeri oada ¢ ©Onedx esrec ir’diailliez/eparzotipeelrd ocha sercaGnrdedoeear zcki Hi i | e/ pr obe
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Ti mp de exersare: 9¢C Perioada de aplicare: Con™Mi nuturi cuprinse

Ciclul tematic: 2 Februarie lunie 202 Numktr de | ec Hi i al oc

Tabelul 2.4. Structura procesului de antrenament’ n-un ci cl ul anual de pregttire al el evi |l o-r

Ciclul 1l

Nr.

crt. MACROCICLURI TOAMNIl ARNF PRI MI VARNIARI

1

2 PERIOADA PRECOMPETI HI ONALF Rl C PRECOMPETI HI ON

COMPETI HI ONAL

i PREGI Tl RE . PREGIF TI RCOMPETI

3 TI PUL DE PREGITI RE [/ SPECI FI CI COMPETI HI Ol SPECIFIG NAL I

4 LUNI FEBRUARIE MARTIE APRILIE MAI IUNIE

5 AEDI NHE DE ANTRENAMEN]T 12 14 11 14 7

MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZI STENHEI

1 MICROCICLURI DE ANTRENAMENT (NR) 12 14 11 14 7

2 ALERGARE AEROBI ( KM) 20 15 15 20 15

3 ALERGARE CN REGI M MI X 14 14 11 11 11

4 ALERGARE CN REGI M ANA 8 8 8 8

5 ALERGARE FARTLEK (KM) 10 6 8 -

6 ALERGARE CN PANTI (KM - - - - -

7 ALERGARE COMPENSATORIE (KM) 10 10 10 10 8

JOCURI DINAMICE PENTRU
8 DEZVOLTAREA PREPONDER 4 3 3 4 2
REZI STENHEI ( ORE)
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MIJLOACE PENTRU P .F.G.ﬁ | .F.8
1 MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 4 > > 4 >
FORHEI GENERALE ( ORE)
2 MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 2 2 2 > 2
FORHEI SPECI FI CE (ORE
EXERCIPHNTRU DETENTI
(NR. IMPULSII) 200 150 150 150 100
Ml SURII DE REFACERE X X X X X
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA > > > > >
MOBI LI TF HI | ( ORE)
MI JLOACE ﬁl JOCURI DI
9 PENTRU DEZVOLTAREA 4 4 2 4 2
CAPACI Tl 'HI LOR COORDI N
10 SUSHI NEREA PROBELOR D - - - - X
11 STARTURI PROBA DE BAZ - X X - X
12 STARTURI ALTE PROBE (NR) - - - - -
LegeXpgeri oada ¢ ©Onedx esrec ir’idiailliez/eparzotipesir @ ochea serceGinrdesdoeea zcki Hi i | e/ pr obe
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242Jocurile de mi Hcare aplicate “n procesul de antrenament pentr

Tabelul25.Con™Hi nut ul jocmuentmnu dezwolHcamea rezi sten’'Hei

Nr. ~ LOCUL DE | NDI CAH MATERIALE NUMI R

crt. JOCURIDE MIMCARE \hesei fur wmetopice | POARE | 'NECESARE | DE ORE

ABal oanele ctl tto 2-4
SCOP:dezvol tarea capacitt ™™ e soort Snumbr minute - baloane
1 DESCRIERE:f i ecare sportiv pr P MEl 1 pPauz 2
sal t diparti ci3de :
este umflat. Acesta are ¢ pasi v
al men'H ne c©t mai mul t t 40 sec
AAut omobil el eod
SCOP:dezvoltarea rezisten'H
DESCRIERE: j ucttorii sunt di a'r”t“imct.kra@, nﬁr']jte 3 ste
l ocul ui de desf tLHur ar e aTerendesportp. N . 9

2 - . . -fjucktor Pauz roHu, [0 2
stegul e™™He de cul ori di fe salt d : :

n . greHesc|pasi Vv verde
stegul e Hul gal ben, juctt : . |
. . o . . el i mi ng 40sec
ridicarea cel ui ,iardaridicareacglu
roHu, jucttorii se opres:/

3 AAvi oanel ed 2-4
SCOP:dezvoltarea rezisten"HTerendesort -numktr minute - avioane de
DESCRIERE: f i ecar e participarsalL %eparticipan%lj Pauz hort | 2
hortie. Ac d s tar utnrceeb uad @t -Is -ac H unea/pasi v
ur mbtreasct ecelu parlienrdgta ren aHi 40 sec

4 ALanWul o
SCOP:dezvol tarea for "Hei “n Snumbr 2.4
DESCRIERE: Juctt or i i sunt a He articiand minute
"H n@reduwude mOi ni . La semna Terendesportp . . B

L0 F -COHt i gtt Pauz 2
al ear gt Hi dupt el toat| sal t d : 1 )
. ul t i mi i pasi v
direc'™ a de depl asar e b F b ma Hi 40 sec
Participan™i.i car el idmiun a’l
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AZal el ed

SCOP.dezvoltarea rezisten'H a_rntuimcti-ra@' 2.4
DESCRIERE: Juctt or i i sunt di s P - echipa " S
Hi ruri Cnaintea fi ectr u|Terendesport Sehip .

. : . i COHt i gtt Pauz - jaloane
pri mul jucttor din fleccsaIL de :

. - cea care pasiyv
revine | a Hirud m@mip rddoiled fima 40 sec
participant Hi "thpcelnise P
pOnt ce al eargt t o'Hi part

AVul pea Ochioaptoq -numkbpadei
SCOP:dezvol tarea rezisten'™ 12-30. _
DESCRIERE:Se va trasa pe sol -ultimul i
vul piio, Hi un dreptunghi p_relta sarlc =T
este numit Avul ped Hi celiTerendespor 'Jatrnscsaut Ic’)ian(lZIJe o 1 5 _ialoane
pozi Hionatt " n Vizuint, salt d Avulp%c‘) asiy J
apropi e de ndal.l "@n cmo ®me i . P
. . <. ajunge n 40 sec
aproape de Vi zui nit,prAiviudy devine ajutorul vulpii
spre ei Hi apoi strind pe Hi jocul ¢
“n AcurteoHi Avul pead ' n mai multe
ATreci primul oo
SCOP:Dezvol tarea rezisten'H fiecar e 27 3X
DESCRIERE: Juctt or i i sunt di s ,
; : ; . Teren de sport| va trece primul Pauz -carton
COt-& Hporti vi AceHti a se .
: . | salt d|-doar pro|pasiyVv colorate
cu alergare. La ridicarecg
S . comanda 40 sec
este pozi Hionat wul ti mul
moder at dupht daarHd <e iV arl
AMi cul maratono
SCOP:dezvol tarea rezisten'H -fiecare
DESCRIERE: Juctt or i i sunt di ¢ respecta ordinea
) O 2-4
terenul ui de handbal Ac sarcinilor minute
obi HhLai tste.mnal , se vor de|Terendesport -c ©Ht i gt
. . P a u z { - copete coloratsg
p©nt | a | inia de 6 m, a{ sal £ d| carea parcurs toat :
: : pasi v
cul oare gal bent fdndateenuluirS traseel e
; L . . T 40 sec
vor deplasa din nou la linia de 9 m, vor atinge copetel primul linia de fund
cul oare verde Hi se vor a terenului
iar ultima deplasare i mpl
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a terenului, unde vor atinge copetele de culpacer t o ¢
vor reveni la linia de fund a terenului.

9 ACntrecere “~n cer -jucttori
SCOP:dezvol tarea rezisten'H curst | a
DESCRIERE: j uctt or i i sunt di s semnal al 2-4
ori ent a’Hi cu fa'™Ma spre (TerendesortprOfesoru minute
tempo moderat. Sensul de deplasareiadieat de profeso sal t pd - timpul este atent Pauz -crett
prin semnal sonor. La un selec™ (pasi Vv
cu alergare de -vi dept H&Ha f unc™i g 40sec
di naintea LHdmrjo el i mi n©nd\ particul
juckttor
10 AHuOt i ul uco
SCOP:dezvoltarea rezisten'H - echipa care
DESCRIERE: Juctt or i i sunt di { reuHeHt 2-4
terenul ui Pe | inia de c| “"ndepl i ng minute .
. O , Teren de sport : . - minge de fotbal
jucktorii pornesc n al el sarcinillPauzt :
g . : sal £t de : . / handbal / volei
ncerc©nd st ajungt prim -nu sunt permise| p as i Vv-t
ajung priminitrka mi p@es eHi piedicile sau 40 sec
de |l a unul l-aeal napbodepbp] loviturile
terenului.
11 ACheamt schi mbul ¢ dact ce
SCOP:dezvol tarea rezisten'H Ur mbr e Ht
DESCRIERE:j uctt or i i sunt di s rins S 2-4
vor fi numerota™H de | a 9 Teren de sport prolulechi ’elor minute
(ultimele dout numer e) P b Pauz -crett
: sal t d -se vaae a .
cercul ui La semnal, par/ vedere pasi v
al ergare Hicélltlualmbt.r eCld le o 40 sec
, - ! corectitudinea
n cerc ‘Hi nume Ht e alt [ o
. : . . chembrii
numit continut jocul , iart
12 ACapra, Lupul &i \
SCOP:dezvol tarea rezisten'H Cupl::fjteileeszz rrﬁnjte
DESCRIERE: Juctt or i i sunt " my Teren de sport] . - cercuri
. o . fiecare Pauz
sunt di s pu'Hi n coloant ¢ salt d : . : -cart on
. ) : -greHel ilpasi v
fiecktrei echipe se aflt . )
. , penal i zedq 40sec
terenul ui n care se afl
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cuvintele A Ca p rpaud ,

& u AAtVtaa

sctder eadq

cartonaHele pe r©nd Hi | ¢ punct

|l ase niciodatt “~mpreunt ¢

ACaprao cu ALupul o.

13 AProvocarea prin ctlcare:

SCOP:dezvoltarea rezisten'H linia s 2.4

DESCRIERE: Juctkttorii sunt d sinagur b minute

numtr &HiHe masHit f a™L “~ n f a’ Teren e sport/ ' 9 - cercuri
: -devine u Pauz

aleargt spre echipa adveg salt d : -carton
: cel nai (pasi Vv

alergare | a echipa sa. C se calc 40 sec

al ear gt . Dact este atins

rr mGbne st ur mktreasct.

14 ACx afeta cu obsta
SCOP.dezvol tarea rezisten'™ -la dus se
DESCRIERE: Jucttor i sunt ~ mptL deol ase a 2-4
sunt pozi "Hi on a Hi “n col o P minute .

, .| Terendesportf parte pe - cercuri pentru
semmnal 1 mE pETEemE Al sal t d deplasare, iar la i obstacole
p aHi adtugaHi , ocol esc o ep ' pasi v

o : ntoarc
Juckttorii s e dud e p ldees em@itn 40 sec
: ceal alt
punctul de pl ecare, aceHt
pe deasupra celorlalte perechi .

15 AUrmbtrireabd -4
SCOP:dezvoltarea rezisten'H - echipele vor primi minute
DESCRIERE:Pe s ol este desenal|Terendesport tricouride culori Pauz - tricouri
di s puHi “"n 2 echipe aHez| sal &pord diferite pentru asiv colorate
La semnal , echipele se di diferenpAfOSec
st prindt c©O©t mai mul "Hi |

16 AAl ulngtn coridoro
SCOP:dezvoltarea rezisten'H : 2-4

) . : -juctkttoru )
DESCRIERE: Juctt or i i sunt di . minute
: . . n Teren de sport umerii spre o
cercur i, f a "Ht n f a’Ht, a) Pauz -cr et 4
. . . salt d|pereche ¢ :
jucttor.i ies din for ma'Hi ¢ nu poate fi atins. | P &S 1 ¥
se desftHoart ac™Hi unea, P ' 40 sec
celtl alt urobtpatde Rembiri
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este urmkbrit se poate poj
depos eldebar.d u
17 AAl uhghe al doil e
SCOP.dezvol tarea rezisten'™ -se al ea 5.4
DESCRIERE: Col ect i vul de J u( ambele sensuri. .
minute
forma™Hi e de cerc c¢c©te d(Terendesportf -se al ear
. ) e , . Pauz -cret
juckttor.i r £ ma'Hi n afara salt d n afar a asi v
cel tl alt ur mer it . Ulratahge pe - sunt permise p403ec
ur mer it , iar cela csar Asesal fentele.
"naintea unui jJjuckttor scl
18 ACol acul de salva
SCOP:dezvol tarea rezisten'H
DESCRIERE: Col ect i vul de j uc 2-4
forma™Hi e de <cerc. Doi di - grupele de minute
: . Teren de sport| . .
ur mer it . Urmkbritorul s e sal t deCl’_tOI’I Pauz -cret
componen™Ha cer cmimot orLual 8 pasi v
prindt ur mkiriMeadi. “Pre najruwt 40 sec
se deplaseazt " n acei aHi
salva urmbtritul
19 APrinde umbr ao se ‘nca 2-4
SCOP:Dezvol tarea rezisten'H Teren desport/ reducerea minute
DESCRIERE: J oc u | se joact su P . | Pauz -cret
Jucttorul, cel ur mer it sal t d dlm_enS|un||umbre|paSiV
ur mbkreHte a reuHit st cal Pl S EUmeiEE 40 sec
20 APridndmpe cel din ~ne
SCOP.dezvol tarea rezisten'™ i ucttor
DESCRIERE: Juctt or i i sunt Ade ¥ J
, ] rt mas, 0 2-4
sunt pozi "Hi ona Hi n form : .
|l a ochi minute
un numkbtr . Colnd cel car e | Terende sport .
) . semnalul lui sonor, Pauz -cret
juckttori.i care au acel n sal t dj| "~ . :
2 . . juctkttori|pasiyv
nceal cprishde pe cel din brusc sensul de 40 sec
dinapoiad ui ca st nu fie prin
deplasare.
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21 ABucheWwel el e i w e emem 2-4
SCOP:dezvoltarea rezisten"H.I_erenclesportau feuHit minute
DESCRIERE: Juctt or i i de depl : - Pauz -cret
momentul "~ n care primesc salll e echlpg\(orpr!_rnl pasi v

sarcini hazlii

se grtbesc st formeze gr | 40 sec

22 ALeap®a cu ghemui 5.4
SCOP:dezvol tarea cal ittt ™l minute
-f or "HL O Terendesportf -j ucttor Pauz cr et
DESCRIERE: Juctt or i i vor alern salt d| devine wu :
fixat, ma i puHin unul c a pZOsselch
Vor evita prin ghemwre

23 ACarpele ~&Oi prind - deplasarea se vg
SCOP:dezvoltarea vitezei ° face cu alergare 2-4
DESCRIERE: Juctt or i i sunt disTerendeSport—juth—’bI'ri minute
"Hi n @& deuumeriicolegului dinaintea lui. La semne sal t d drumul | Pauz -cret
primul juctt Arc aplda ®p & lepir | -dact estpasiyv
atingt ultimul AcobaHamp el Acoagaot 40 sec

fac schimb

24 AConarecele Oi pis
SCOP:dezvoltarea rezi stfeamrh -c©0©hdoar e
capacittHi motrice combi i este pri 2.4
DESCRIERE:Jucttorii sunt di s altt per minute
jucttor fiind “n i nt er | Terendesportf -dact ti Pauz cr et
ABGoar edbeluend al t juckttor sal t d prindere devine :
repezApilleaa(semnal, juth |l ung, sepioSIV
alergare, Api si"cmacer c ©nd As.otoarper perechea sec
Juctkttorii 7~ permit AHoal conduct
braHel e juckttorilor.

25 APl asa Gi pescar | 2.4
SCOP:dezvol tarea vitezei ° -dact pl minute
DESCRIERE: Juctt or i i se _depl|Terendesportf A u p tpéscarul Pauz cr et
suprafa™a de joc a tehpesg salt d nu poate prinde .
Dact estAepeastuantsd\lpdleassaaoHl Ape Ot i pzossécv

depl asar e &tgdroe al H A
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26 ACursa pe -inmumeirei dmd -juckttor
SCOP:dezvoltarea vitezeif o r "He i “n re ajunge primul 2.4
DESCRIERE: Juctt or i se vor aduce un punct minute
Hi rur i Hi Awamt pr idrai Laosemnal] Teren de sport echipei. Pauz or et
jucttorul care ~Hi aude | salt d| -cOHti gt :
se deplaseaztiti cuositrocal d care a acumulat pjossécv
revine | a pozi ™ a ini H al cele mai multe
puncte
27 ACrabii Oi crevew -jucktorii
SCOP.dezvoltarea rezisten’™H peculoarul lor pentru
DESCRIERE: Jucttorii sunt di a evita a| 2-4
r ©ndur i . O echipt sunt ATerendesport D,'Sta,n Ha ¢ minute
semnal, echipa numitt al salt d ,nndaeralif:ng:Js -cret
depl aseazt cu alergare p¢ obiectivy 40sec
dezvoltarea
reziste
28 ALeap®a 'n treio 2-4
SCOP:dezvoltarea rezisten"HTerenolesport -juckt or-i minute
DESCRIERE:Tr ei jucttomuir mau,iia sal t d Hi gtses Pauz -cret
ceil aAtHr mdPieWwit ® u aA wsrcrtpra ptrtsesd¢pasiyv
Aurmbri H i 0 se grupeazt 40 sec
29 ACursa “n saci 0 -4
SCOP:dezvoltarea rezi s-tfem™ minute
DESCRIERE:Juctt orii sunt di s|Terendesportf -c ©Ht i gt Pauz or et
La semnal , primul juckttol salt djcare ter. :
Cu strituri drepte pe am pZOS'V
revin la echipasa,sechibb ©nd pozi "H a c| Sec
30 AHuOt i ul uco -4
SCOP:dezvol tarea rezisten'H _cGHEt ed minute
DESCRIERE: Juctt or i i sunt d i | Teren de sport| . .
ronduri, pe liniile de fi( salt d GErE EVEE prilnE - e U 2 "G G
. , la obiect pasi v
ambel or echipe pornesc 40 sec
pentru a intra “n posesi
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243 Pl ani ficarea, conHinuturil e ‘Hi pl anul d

rezi stenHei a grupei experimentale “n perio

Dezvoltarea aptitudinilor motrice de ba
prealabile ppt ru a " nvi™Ha tehnica corectt a prob
aptitudinilor motrice va fi pus pe vitezt,
motrickt a rezisten'Hei est e degradul dei dezadltate ad e
sistemel or respirator Hi cardiovascular. Sc
de a amplifica un suport care st facilite
rezisten'™Hei . N u fiHeorncaa see psottr aftie gfioil odse taec pent
dar cea mai semni ficati vt 'Hi eficientt est
fizickt Hcolart. Utilizarea al ergtr i iumgoaset r u
procese de distribuire a efortul ui “n si st

este metoda efortul-awisiumgdrok mm e T aunamenodbrastt & |

Hi uni form. Pe parcumr sed¢hielfiobbrtw !l meél atsiev memnr
utilizatt Hi capacitatea de refacere a orga
este de 5 p©nt I a 8 minute pe kil ometru, a l
sasudur att. CreHterea efortului este asigurat
“ntre 2 CHi 3 minute, sau a distan'Hei echi v:
dezvoltarea rezistenHei. este de 8min/ km [ Po
Exemplu:
Lec™H a 1: alergare “"n tempo moderat: 1 Kk
Lec™H a 2: alergare “"n tempo moderat: 1, 2
Lec™Hi a 3: al ergare n tempo moder at : 1,4
Lec™H a 4: alergare " n tempo moderat: 1,6
Lec ™ a 5: al ergare n tempo moder at: 1, 8
Lec™H a 6: alergare "n tempo moderat: 2 Kk
Cn aceastt perioadt de adaptare, care a
l a el evi din ciclul gi mnazi alpti cdhi ereacane
rezi sten™H a durat 4 luni, adickt 16 sbtpttmC
i ntensitate mict, medie Hi mare, durata tot
Hedi n"Hel oir me fotsgt dmOnke "n zilele de Luni,
"n aceastt perioadt au fost: al ergare aer (
"ngreuiere, mbsur.i de refacer e, cmotride (redjyimad a "Hi
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reg
de

ndeplinirii, durata de timp de odi hnt,
di fert de I a un antrenament | a altul THi
Tabelul26.Con™i nut ul microcicluril drPreagrittrn u ep@reine
speci fict)
NR. MIJLOACE DIN ATLETISM LOCUL DE
CRT. Exemple de e| POZARE AL HESE| e SRR
EXERCI HI'I PEN
PREGI TIFREZA CI 90 minute - -
GENERAL nl s
1 Starturi dindi f er i t e | 5x30m90%
mi Hcar e
2 Strituri succes| 3x15-20m
ghemuit (O0brosc
3 Triplusalt fLtrt 5x10 rep. Luni Stadion
4 Trac™i uni 3x (80%(din nr.
max de rep.)
5 Al ergare pe ter 10 min
forme 155-165 b/min.
Miercuri| St adi o Ge'Hnier
1 Alergare pe teren varial35145 10 min. speci
b/min.
2 Exerci "Hii ef ect 10 min.
“"ngreuieri CHi r
ofi
3 Efectuarea diferitelor variante ¢ 10 min.
mer s Hi al ergar
4 Strituri efectu 3x10 rep.
fErt
5 Al ergktrii pest e 10 min.
6 Al ergare pe ter 3-4 x150 m.
150160 b/min
Vineri | St adi on
1 Al ergktri cu obs| 3x10 obstacole
2 Consolidarea H 10 min.
tehnici. de exe
3 Participtri | a -
Hi fEtrt obiecti
4 Opti mi zarea pot
Hi atingerea u 45 min.
ceea ce priveH
rezi st e n {HDFGmetody
“n cerc) exerci
fizickt generalt
5 Joc de baschet / fotbal 20 min.
6 Al ergare |l entt 5 min.
exerci "Hii de re
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Faza de menH nere a rezisten'Hei muscul a
avut o duratt de 3 lwuni, adickt 12 stptitmOni
intensitatemi c t , medi e 'Hi nmeal r eec, "ldntienamzit a fost de ©0anminute, ar u

frecven™Ha Hedin'™Hel or a fost de trei pe sty
mi jl oace cuprinse “n aceastt perioadt au fc
exerci Heiuiewne;, ngnksur i de refacere, cu indi
motrice (regi mul “"ndeplinirii, durata de t
exerci H i, de serii care diferaaltade | a un an
Tabelul2.7Con™Hi nuturil e pe microciclu pentru
A LOCUL DE
CR EXEMPLE DE EXERC DOZARE | ZIUA -~ JPERIOADA
= DESFLI i UF
EXERCI HII PENTRU D 90 min.-
(PERFECHI ONAREA) FO[intensitatéma - -
nl SPECI FI CE
1 |[Alergare | entt 5 min.
2 |Exerci ™Hi i pentru q .
mobi | i tt Hii 10 min.
3 Glergare accel eratt 3x10m
4 |Exer ci "Hi i _efpcéghte 10 min.
lucrul cu aparate speciale
T Exer ci "Hii efectuat
“ngreuieri: 15 x 20-25kg
T Semi genufl exi uni C
cu “ngreuiere pe u| 20x15kg
TStrituri din ghen Luni Stadion
"ngreuiere pe umer 10515 kg
: Precompet
TRl ottri Maximum de “Hi
S MTREtsucitrriundéi spr e 0 @ bon
. : pet
st ©nga cu ngreui e
i S_L_r i tu r-polls_ialgurl scar t 20 x 15 kg
9 Ridicarea trunchiului, ridicarea picioarelq
f or "Ha abdomenului-,‘..—> x 10
genuflexiuni.
T Striturdi pe scart,
picior, ane dout pi 10 min.
*circuitul se repet
EXERCI HI'l PENTRU 90 min.
ATLETI CIF MULTI L A7 (intensitate
(POLI VALENTI ) mare)
1 |[Alergare |l entt 15002000 m
2 |Variante de al ergar 10 min. Mi .| Stadion/
3 |Al ergare acceleratt 3x100m ercurl Sal t
4 | Alergare cu start de jos 5x 60 m
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5 |Al ergare |l entt cu m .
TLNF 10 min.
de al ergar e Hi redu

6 |Pe un Hir - oglmavi ,di
alergare |l entt cu d 10 min.
dreaptt 'Hi i nstalar

7 |[Pe diferite distan'l 10 min.
pas | ansat de S e mi
turnantt ‘Hi trasee

8 | Alergarea Apatrul el
accelertri (un el ¢
accel ereazt Hi tre 2x5min.
alergarea 2030 0 “n t emp
continut procesul ).

9 Fartlek pe teren variat atractijocuri sub
f or mt de al ergtri
schi mbtri de t emp
di r ecsld epune accer 10 min.
speci fice de -rvé 7 ie
rezisten’™t; -froerz 'His-t
9 vitezt.
9 Fartlek- accelerare pe neprins de veste.
el ev accelereazt H 10 min.
accel erarea Hi t 0@
rt mont cu mai mu | t
accelerat, trebuie
ac'Hi onat .
10|Combi narea diferite ,
s 10 min.
|l ent £ CHi al ergare c

11/Al ergare |l entt Hi m 5 min.
respira™Hi e Hi rel ax
EXERCI HI'l DE TEHNI 90 minute
(PENTRUPERFECHI ONAREA (intensitate

Rl CAPACI TFHI|l DI medie)

1 |Al ergare lentt 15002000 m

2 |[Variante de alergar 10 min.

3 |Exerci ™Hi i din Gi mna 10 min.

4 |[Al ergare acceleratt| 3x100m

5 | Alergare cu start de jos 5x 60 m
60 minute exerci Hii
“nal t THi | ansarea d
Al a starto Hi Ape |
cu lansare |ibert p Vineri Stadion
acel a’Hi exerci H u,

6 |[cttre rodupstomceea
efectuate “"n grup,
efectuate “n grup, 40 min.
efectuate sub for mt
“"ntre 20 Hi 30 m; S
di stan™L cupr iwmrsmat |
di stan™HE " ntre 60

7 | Joc de baschet / fotbal 10 min.

8 |Al ergare | entt 'Hi m 5 min.

respira’™ e Hi rel ax
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Perioada cpmpeavwi odowad ur aptet pdaer cdur sul a ¢

adict 16 stpttmOni. Cncitrctturile utilizate
Hi mar e, d ueria tl acantréhdmerntcdhdo®8 mioutej ar f r ecven™™a He
det r e pe stpttm©nkt, " n zilele de LunivariatMi er
“"n func™Hi e de programul competi H onal . Un e
alergare aerobt (km), al er gragei € rne ,r emgt sru rnii >
i ndi ca'Hi i met odi ce, "ndeplinire a fiecktrei
odi hnt, regimul odihnei), etc. cu un numktr
al tul Hi lachla. | a 0o et apt
Tabelul28 Exempl e de microcicluri pentru per.i
NR. . LOCUL DE
CRT. EXERCI HI I DOZARE | ZIUA DESFI-ﬁURPERIOADA
EXERCI HI'l PENTRU DE 90 minute
( PERFECHI ONQMRMEEENERALE | intensitate | - -
n ISPECIFICE mare
1 | Alergarel ent t 5 min.
2 |Exerci H i pentru opti 210min.
3 |Exerci "Hii efectuate .
Z . 10 min.
lucrulcu” ngr eui er e
TExerci Hii ef ect matre| 15X 15kg
T Semi genufl exi uni cu
“ngreuiere pe umer.
TStrituri din ghemui | 20x15kg
2= U=l ) ] ] Luni Stadion
T REsuciri de trunchi | 10x15kg
4 CU “ngreuiere pe Uumg
T Stritur-polidalturi scar t
{ Ridicarea trunchiului, ridicarea picioareloj 20 x 15 kg
f or "Ha abdomenul ui ,- Co mp e-t
genuflexiuni. 5x10 nal t
fStrituri pe scart, strif
picior, cu dout pici _
*circuitul se repett| 10min
EXERCI HI I PENTRU PR 90 minute
ATLETI CI MUL TI L ATH (intensitate
(POLI VALENTI ) mare)
1 |Alergare | entt 16002000 m
2 |[Vari ant e de 16801&b/gia.r e 10 min.
3 |Al ergare acceleratt 3x100m
4 | Alergare cu start de jos 5x 60 m
5 |Al ergare “n grup, ~ nre . Stadion /
60 ‘Hi 200 m 2 x 200 m |Miercur Sal t
6 Al ergare cu reglarea |
cel din faHt pe distan 2X200m
7 | Al ergar ea Apatrul el or .
accelertri (un elev 10 min.
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trece “n faHt HIB30cont
moder at Hi se continu

9 Fartlek pe teren variat atractiy o c u r i
de alergtri. Jocur i
tempouri ; s ¢ h i s& pune accer
pe capacitt™™H spe-oift
-rezistenHt ;-rfearn s#ieme
9 Fartlek- accelerare pe neprins de veste. Un ¢
accelereazt Hi ni me
accelerarea 'Hi toat e
mai mult de 5 m de c&¢
ac'Hioneze | a cea car

2x5 min.

10 min.

Al ergare | entt Hi me
respira’™i e Hi rel axar

5 min.

EXERCI HI | DE TEHNI C
(PENTRU PERFECHI ONAR
CAPACI TFHI'l DE VI

90 minute
(intensitate
medie)

Al ergare |l entt

160062000 m

Vari ant e de 1601&b/gia.r e

10 min.

Exerci ™Hi i din Gi mhast

10 min.

Al ergare acceleratt

3x100 m

O WIN|F

Alergare cu start de jos

5x60m

T60 minute exerci "Hii
grup

TAl ergtri ef ect uatdelevp,
ur mat t8edw 6

T( cel din spate o st
cel din fa'™™t).

T Al ergare efectuatt
gruped e c €lt0e €6l ev i “n |
este posibil Hi "~ n t
T Al ergare efectuatt
c©Ot e 86 El evul din S
dept HeHt e pl ut onul THi
T Acel aHi exerci H u eap
neordonat.

TExerci "Hii pentru apr ¢
fCn tempo prestabilit
4 x 100 m efectuat

T Cu acelaHi tempo de (
di ferite: 100 m " n
secunde HlsecBrtld m " n
T Reducerea tempoul ui
“n parcurgerea unor -g
24 secunde4829€6c mndB-;
72 secunde sau

T100 m20ns &8 unde-48s&0nde
300 mM74n s @2 und4s47 s€cinbe
100 m-20 secuntled

T Al ergare pe di st an’He
elevi a timpului realizat.

40 min.

\‘

Joc de baschet / fotbal

10 min.

0o

Al ergare |l entt Hi m

respi melaxdie e 'Hi

5 min.

Viner

Stadion

70




Perioada deomeerilairee e/, tranzi Hi e a avu
Sstptt mGni, iar planificarea orelor de Educ:
120 stptitm@ni .| eenildirde rdaemeant din cadr ul activ
Ominuedesf Lt Hurate "n zilele de Lureii, |MicéHidurdi
f i zaifostide 50 minut¢ ar frecven™Ha | ec™i il orzial dloestd d

Hi Joi. Mijloacele cuprinse n antrenamente
bal nert, tratamente,iarci’crn ilsent "Hitielnd sd el eE ccuOarg

men"™Hi onate “n Programa Rcoal art.
Tabelul29. Con™Hi nuturil e pe microciclu pentru p
tranzi "Hi e
NR. EXEMPLE DE EXERC(C DOZARE PERIOADA
CRT.
1 Odi hnt compl ett
2 Odi hnt acti vt
3 Curt balneart, tr
. . . Vioil um 5@k De menHi
4 Jocuri sportive i nt ensi t4at_ compensare /
5 ExcurST stpt £t mOni tranzi H
6 VOs Il it, ciclism,
7 Al ergar e Hi pl i mb
25 Opiniile specialiHtilor din domeoniH netdu
di dactice i ncluwlseHconl arurlra ceuduucra Hi e fi zi ct
Opini a speciali Htil or din domeni u, stu
curriculumul Hcolar | a educa™i e fizictpre pri
creHterea nivelului de rezisten™Ht | a el evii
prezenta lucrate
Prin intermediul chestionaruluiaplicaes ur mbr it "~ n princi pal [
de dezvoltare al calit "Hi i motrice rezistenHa | a el evel
vizeazt dezvoltarea rezisten™Hei asupra el ev
rezisten™Hei “~n Jced HHA de edexteauiituldreHiil 2i stp or |
Pentru a “"ndeplini acest scHip am iacheaal ti izf
aspecteC diverse studiji scopulacestora f ost de a identifica opi
privire |l a importan™a dezvol t Lt bDaasemenea audaste n’
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identificate ele mai bune metode de dezvoltare ale acestein sar &v ut "~ n vede
medi ul de pr ov&apleeanddHlgpotez caocnef sotom@mpriacpérticiparea la un

program de antrenamenrezcieasiHee n¢hhz ea at fdesz v alt
profesioni Hti, nivel ul de pregttire fizict

-cercetarea a fost ef emptewdtatl ididmiegenifamitifadna i

61 gen masculih , i nat ® ©mce d i cadre didactice | ¢ @2 'Hi cadrel u
didactice);

-cercetarea-a b azat pe aplicarea unui -@pusacdento n a
pe “ntrebtri care au f osutn rmeoadl iczaartee i’Hii pnu Sce
speci adii Htei fmarce util e. n Acpeditdlucirdeasi éical
problemei studiate

- chestionarul avizaat ©evi den™Hi erea ponderii orelor
“n Hcoalt, c©t Hi nivelul actual de dezvol't

-chestionarul a inclus 13 itemi, iar 1inst
gi mnazi al au fost: eval uarea rbLtspunsurilor
utilizate au fost at ©t ’“emat raeub tfroist” n arfpits €Hi tce

sec™Hi une con Hi ne pirmffoersnoa "Hil iuip, edresucerdaalcen THi lee T
geografict de ori gianeeca dex dovazsleic Hsame uc @ik i
chestionarului:apreeir i cu privire | a capacitatea de r ¢
fizict; calitatea activitbt™ | or extracurr.i

pentru echipa reprezentativdet eanHeio;l ini;vdlouln

capaci t kL™ i de rezisten™Ht “"n r©ndul el evi |
capacitiL™ii de rezisten™M a elevilor; t i mp
perioada devpltlegttitienpal ehkbocat dezvolttitri
extracurriculare |.a disciplina educa™i e fi z

Cn ceea primuliemi wd'Htee veim ct din cel)eld3B de

di ntre specnivallldeldézvabragr reezcdesarzebrc™ 8 d r u | |l ec ™Hi ei

sport ca fiind foarte bunt, 50% bunt, 25,5
ce indickt importan'™Ha ‘'Hi necesitatea dezvo
curriculare, c Ot Hi al celor extracurricul
SstpttmGnal e nu sunt suficiente pentru d ez
conservatoar e Hi necesitt npaer mmutlid “tn drepp Ipiem
mo d e | pentru aceastt vOrstt
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Cum apreciati capacitatea de rezistenta realizata in cadrul lectiei de educatie fizica?
98 de raspunsuri

@ Foarte buna
® Buna

@ Satisfacstoare
@® Slaba

@ Foarte slaba

Figura2.1.Opi ni a speci al icHtpialcar adwe aprdievirree ilsa en

| ec ™Hi ei de educaH e fizict

Cel deal doilea item(Figura22) evi den™Hi azt faptul <ct 38

calitatea activitt™ | or :é&»tr aeurbruincky |l a3 &, 7r
satisftcttoare, 8,2% sl abt, un procernt pmind r
a sublinia importan™Ha acestor activittit™H ex
cum ar fi cele de dans, fotbal, volei, atle

st apreciem f acpotnusli dcetr ts pcetc iaacltii'Htiitit "Hi | e ex't

asupra dezvol tbErii rezisten™Hei "~ n ro©ndul el

Cum apreciati calitatea activitatilor extracurriculare realizate in scoala?
98 de raspunsuri

@ Foarte buna
@® Buna

@ Satisfacatoare
@ Slaba

@ Foarte slaba

@ Personal implicam elevi absolut in toate
genuri de activitati, dansuri, fotbal, judo,
volei, atletism, si competitii de nivel
raional, municipal, zonal si republican.

Figura2.22.0pi ni a speci al ictliilt arnt ea@uexnaodriicearet & "Hi d

realizate “n Hcoalt
Cu privire la cel daltreileaitem(Figura23.) s peci al i Htii consi de
ct cele mai i mportante criterii de selec™i e

au “nmoedérce t atnmotacitatea somatdad r.c Wiisdbmalea opt i,mbL
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pr ectat iprs i HHamootgriiccki t a t iaral9,580ppane ipé primdl lomotricitatea
gener aAdeste rbLspunsuri ne conduc spre ide
antrenament exer ci "H imotcrair @i tvailzeeiaciaiea rnataa ¢ & z

funcWwsoanakh opti,mtegiet i stadHmodieh ocliditeta s pec

Care sunt criteriile de selectie a elevilor pentru echipa reprezentativa de atletism?
98 de raspunsuri

@ Motricitate generala

@ Somato-functional

{) Starea optima de sanatate

@ Psihologic

@ Motricitate specifica

@ Toate cele 5 raspunsuri de mai sus

Figura23.0Opi ni a speci al icHtiitleor idw prei wierl e cl'"Hi e

reprezendtesm vt de

La cel deal patrulea item(Figura 24.) special i Ht i consider
rezisten™Ma " n regim de vitezit este mai i mp o
considert ct rezisten™Ha generalt este semni
negri m de for HL 'Hi cel ei “"n regim de coord
progr amul elevilor din ciclul gi mnazi al st

de mani festare cu prectdere pe rezisten'™Ha g

Care dintre formele de manifestare, simple si combinate ale rezistentei, este de mai mare

importanta in dezvoltarea capacitatii aerobe de efort?
98 de raspunsuri

@ Rezistenta n regim de viteza
@ Rezistenta in regim de forta
Rezistenta generala

. @ Rezistenta in regim de coordonare

Figura2.4.0pi ni a speciali Htilor cu privire | a

rezisten™Hei " n dezvoltarea capacit
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Al cincileaitem(Figura25) ne i ndict faptul Ct un pr o
domeniu considert ct nivel ul de dezvoltare
feminin este foarte bunt, 21, 4% bunt, 41, 8
cuUmsc aceste aspecte. Aceste rbtspunsuri ne

dezvoltarea capacitt™ i de rezisten’Ht

Cum apreciati nivelul de dezvoltare a capacitatii de rezistenta in cazul elevilor (fete) de 13-14 ani?
98 de raspunsuri

@ Foarte bun
@® Bun

@ Mediu

@® slab

@ Foarte slab
@ Nu cunosc

Figura2.5.0pi ni a speciali Htilor cu pri vdezvwltarea i |
a capacitt™ i de r ezi-Bame(degenfemmin)cazul el
Al Galsadgtem(Figura26) , ne indict faptul ct un proa
domeniu considert ct nivel ul de dezvoltare
masculin este foarte bunt, 34,7% bunt HHi 3E
el evii de gen masculin au nevoie de dezvol't

Cum apreciati nivelul de dezvoltare a capacitatii de rezistenta in cazul elevilor (baieti) de 13-14 ani?
98 de raspunsuri

@ Foarte bun
® Bun

© Mediu
@® siab
R @ Foarte slab

@ Nu cunosc

Figura2.6.0pi ni a specialiHtilor cu privire | a i/
a capacitdt™ i deaeviloreel3-44 amirfdégen masculmla z u |
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Cn ceea ce priveHte importan™a care se :

del13-14 ani “n cadrul itemud@fite@rigural @) ,e dwicaéHi 2t ffi
procentde 20,4%caor dt o i mportanHL mar e acestui asp
mi ct i mportan’HL. Rbspunsurile oferite de s}
necesarcaspecitlii i “n domeniu st fiemmotitvaddcestua

ce ne determinkt pe nubde san tirnamaondeuncte nt € Ine pmao
mijl oace de pregttire.

Cata importanta se acorda dezvoltéarii capacitatii de rezistenta a elevilor de 13-14 ani in cadrul

lectiei de educatie fizica?
98 de raspunsuri

® Mare
® Vedie
Mica
@ Mare ar trebui

Figura2.7.0pi ni a speci al i Hti |l or cauc oprrditv ideez viaoal
capacit i ™ii de r elz4 sd rein "HioHlecha derlee e idliuec @ éHi &

Din figura de mai jos (Figurd.8.), itemul opt, observtm ct un proc

"ntrB6 MmMinute timp “n cadrul | ec ™Hi ei de ed
rezistenHt;1043ni %%tentHi-@a 3BmiBvout et rekcddt e r Lts
st apreciemtd apxtudlembtde i mportant atunci c C
lukm “n considerare timpul de Il ucru.
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Cat timp alocati dezvoltarii capacitatii de rezistenta in cadrul unei lectii de educatje fizica?
98 de raspunsuri

@® 1-5minute
@® 5- 10 minute
© 10 - 15 minute
@ 20 - 25 minute

@ Atunci cand o dezvoltam prin joc sportiv,
de exemplu.

@ Peste 15 minute
@ Rezistenta specifica. 20 min

Figura2.8.0pi ni a speciali Htil or liwl mprciavi rcea plaaii
rezisten™L “n cadrul unei l ec ™ 1
temulnouti lustrat "n di a2®)yamardet mat posp

aloct un timp de 2 ore pentirar derzvpil taereia d
n medie 3 ore acestor activitte™H . Acest e
program de antrenament deoarece aceste opin

convi nHi ct w@unnte adlsgpumasiurriel ev

Cat timp alocati dezvoltarii capacitatii de rezistenta, pe parcursul unui an scolar?
98 de raspunsuri

@ 35 minute
@® 1,30h
/ ®2h
/ ® 230h
é @®:3n
‘ @®4h
‘ \ @ Daci exista conditii pentru practicarea...
: ® 100re
174V
Figura2.9.0pi ni a speciali Htil or «iwl mprciawi rcea plaaii
rezi sten™Ht pe parcur sul unui an
Cel dealzeceleatem(Figura2.10) , ar att ct un procent de
ma i mare de lucru “"n etapa pregehipaarepr ez
a Hcol il Hi un procent nalet .1 8Addss tpee rptesrp uonasd
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obsev a "Hi i | e THi C u n o Ht-a lunddeaniler de activifate cu elevieeas ae 'He t e

condues pre noi “n definirea programului de an

In ce perioada / etapi de pregatire a elevilor, se pune accent pe un volum mai mare de lucru, in

vederea pregatirii echipei reprezentative?
98 de raspunsuri

@ Perioada pregétitoare

@ Perioada precompetitionald
Perioada competitionala

@ Perioada de tranzitie

Figura2.10.Opi ni a speciali Hti poegéeaipei ai eé el

ce priveHte volumul de lucru pentru e

Cn ceea c e-alpnsprezeeditbe(Figwed2.11d e ar at £ cH#,3% n p
pune accent pe o0 intensitate mai mare de | U

pentru echipa reprezentativt a Hcolii, un p

s

n perioada competi Hlonaa Lt'Hi Actespgens dhsiplue sd
concret observa'Hi il e 'Halunguuanilortd activitddeal ce elepiifcoeep r i

ce ne conduce spre noi “n definirea progran

In ce perioada / etapa de pregatire a elevilor, se pune accent pe o intensitate mai mare de lucru, in

vederea pregatirii echipei reprezentative?
98 de raspunsuri

@ Perioada pregatitoare

@ Pericada precompetitionald
Perioada competitionala

@ Perioada de tranzitie

@ Precompetitionala si competitionala

Figura2.11.Opi ni a speciali Htilor cu privire | a

priveHte intensitatea de |l ucru pentru
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Din rtspunsurile ofer it e-aldoesprezecelegengHigurdt i i
212), reise faptul ct un procent de 20, 4% ac
“n cadrul unei | ec "Hi i de antlIz0@mmht 8hb, 2%
mi nut e, 19,4% 45 minute 'Hi 20a 4&0c et itt enpu
identificktm timpul-l opd¢comdiprm atau reccivdedhakae a \sd

capacitt™i i de rezisten'Ht.

Cét timp efectiv alocati dezvoltarii capacitatii de rezistenta in cadrul unei lectii de antrenament cu
echipa reprezentativa de atletism (800-1500m)?

98 de raspunsuri

@ 15 minute
@ 30 minute
45 minute
®1h
@ Nu lucrez cu echipa de atletism
@ Mai mult de 60 de minute

@ Antrenament de fotbal fete - se bazeaza
pe rezistentd, si coordonatie

@ pentru cea specifica 30 min.

Figura2.12 Opi ni a speciali Htil odeczwoprtikviine clag :
rezisteds6@dm)( 800

Itemul treisprezece(Figura2.13.), r el evi f apt ul ct “"n prop
considert ct sunt necesare activitt™H | e ext
ce ne “ntitreHte obiectul de |l a care am pl ec

Considerati ca sunt necesare activitati extracurriculare la disciplina educatie fizica?
98 de raspunsuri

® Da

® Nu
+ la toate ar trebui sa fie si obligatorii, nu
mai putin de 2 tipuri de sport la un eley,
pentru a il incura de a lucra asupra sa.

Figura2.13.0Opi ni a speciali Htilor cu privire | a i
di sciplina educa™HH e fizict
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Necesitate@ er cet L r i i propuse, I mportan™™a st uo
opiniilor persoanel ofaptdel spiecetkbul atge mmazii
i ntroducerea activitt™i I or extrakilriri dael aes

acestorgFigura 2.13.

2.6. Fundamentarea metodologit a dezvoltrii rezisten™Ei la eleviidin ciclul gimnazial pe
baza rezultatelor obkute 'n urma aplictrii chestionarului

@ urma aplitrii chestionaruluprofesorilordin Holile gimnaziale analizate onc | uz i o |

fapt ul ct speciali Htidi sunt de ptrere ct
suficiente pentru dezvoltarea acestei cal i
mut ti mp pentru dezvoltare, -madel spe mterruni a c

De asemeneansiceédti act activitbt™ |l e extract
dezvoltbtrii rezisten™ei “~ n rn©nad usle eilnetvrio dourc
specialt de antrenament MR er cciH B fno@Ectadgea v e 1z
somatef uncWwsoboanakh opti,pmtegilt stadHmadieh cli d it eta

Se mai subl esteieaxzts afrapgtaul” ncpr ogr amul el e\
punt accent pe exerci Hii care dezvoltt ace
genekHiatmget ul ct el evii de gen feminin au n:
Estenecesar ca mobfeaddi stsacbrde o i,cegacernean’l
determinkt pe noi st introducem “n programu

mijl oace de pregttire.

Ac e Ht apeecarzbta pt ule xctkr eens tdee i mportant atunci
de presgttlivtem " n consi der asrdecstadomprulet deo blsec
cuno Ht i n"Hel e -gdungulmmilor de activitaten’eli ete\di, ceka ce ne conduce spre noi
" n findea programului de antrenamehtis £ | dcemh i mpuu ¢ optim He ¢
acordtm atuncictcdc@ndlezweomtaa eabicaeapaci t it ™i i ¢

Drept pentru cargom realiza programa experimerntale care o vom aplica ca variabila

independent. 'n cadrul experimentului de baz
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2.7. Studiul preliminar cu pri vire | a dezvoltarea rezi st
gimnazial (clasa a VIla)
Studiul preliminar sa ef ect uat pentru e eviden'™i a

generale la elevele de ciclu gimnazial (clasa aa&yll pri n sus™Hi nerea prc

rezul t a'Hi au fost “nregi str a’Hi conform bar
Eval uar e Hi au fost Reouldtaateelneot @b HiTrabted ud
propunem un program spa a | de pregttire pentru i mbunat
Considertm i mportant acest aspect, deoarec
cardior espi ratori e Hi func™H onal t a popul a’Hi e
programele de pregttire st i mplementtm depr
exerci H i Hi dupt finalizarea studiilor din

Cn studiu atcbbst BBcphpbusées&br-a.Cu32prekiem
10% (r oxi mati v 35 f eHie) p ast, @%rritdpioentatv@2A0 fee) ad 0
ob™i nut noH20 % nt(raepr6o xHima7t i v 35 fete) au ob

Conform datelor (figura 2. 14 ‘Hroba2iealefgagre m
de800n este de 286 N 20s. Valorile disponibil
testulTpentru un singur eHantion. Pentru nivel
analizaHcrivalcoasea 1, 98. Medi a eHantionul
10 (270s), nota 9 (275s), nota 8 (280s), nota 7 (285s), nota  J290°H i nota 5 (29
ob™Hi nute de participan™H (286 & 21®Bs ,9)Nd3>2x @)t
pentru nota 10 (270s) . Prin urmare, conforn
ar fi obH as¢émaméa, 10ez Dlet at el e ob™Hi nute de
semnificativmaimarit= 9, 45) dec®©t valoarea din barem
ur mar e, conform rezultatelor, u n naotmotat9r Mas e mi
mult dec®©t at Ot , rezul tatele ob™M nute de p:
marig= 4, 97) dec©t valoarea din barem repreze
semni ficativ de puanota8. ci p an "Hi nu ar fi ob Hi

La compararea rezultatelor ob™ nute de p
nota7,sa observat ct acest eatsxnlid9) de mloarea dinmbarerh i ¢

reprezentativi pentru amedise t mez dl (28&ls¢ . p

de alergare de 8080 " i pl aseazt pe aceHtia “"n jurul n
a performan™Hei. Aceste rezultate indict far
o nottarmaidem?7, restul de 89% ob™Hi n©nd not a
Ssus™Hi nut t THi de observa™Hiile wulterioare. R
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comparate cu baremul pentru notriame@iarézaltai€os ) I
participan™ | or a fost semnificativ mali mi ¢

Prin urmare, majoritatea participan™i |l or ar

als

2'25 250 2%5 360 355
Rezultate - 800m (s)

Figura2.14 Di stri bu™Hi a rezultatel or participan'H
800m. Cntl H mea batoanelor este direct pr o]

mare este "~ nitl "H mea, c wultaidlréedgpectmai des a

m Nota 10+
m Nota 5-6

= Nota 7-10
= Sub nota 5

Figura 2.15 Rezultatelepar t i ci pan™i | or | a proban den & luenrc

de notele ob™i nut e
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Concluzii la Capitolul 2

1. Cn urma eval ubtri.i c a p a cciclul pinthiadial sd e co v gt at

media generalt a rezultatelor este sat.i

didactice utilizate pentru dezvoltarea c
Hi structurate "n atHadr dl®tz1 ét "Hi il oc a dreu
extracurriculare.

Lipsa resurselor informa™H onal e, a unui
dezvoltare a capacitt ™ii de rezisten'Ht
extracurricula e pot fi unel e dintre cauzel e
performan™el or “nregistrate.

. Cn cadr ul chestionarul ui aplicat, spe
extracurriculare au un i mpact biedim €i€lul ¢ a
gi mnazi al . Cn acord cu rtspunsurile ofe
speci al de pregttire trebuie st cuprind
multilateral b, astf anota\v @redaléotricitatepdsema® d e
-funcWwsoaakh opti,pmtegit stadHmodieh cli d qit eta
Este i mportant ca speciali Htii domeniulu
fizictkt THi “pnr epgrea g rreemu’ln deead r u activitt
atracti ve Hi motivantesenijhoredende @maxrH

(volum, intensitate si complexitate).

.Ob™Hi nerea rezultatelor superiHbanat ¢ pdef

pregttiridi el evilor l a un nivel superic
di nami ca 'Hi dozarea aceé&nbaumatsddHitrea cenz
priveHte dezvoltareaimnaia.i st en™Hei | a el ev
.Utilizarea mijl oacel or de ac™Hi onare car €
adaptate “"n funcH e de obiectivele stabi

Pentru a optimiza performan™Hel e sportiwv
clart , Cu obiective realizabil e, pentru a
rezultatele dorite.

. Subliniem necesitatea dezvolttridi cal it

gi mnazi al “n cadrul activitt™i | or extr a

83



9.Cn urma ritspunsurilor primite dupt aplic
de elevilaevalar ea ni vel ul ui de dezvoltare a oc
reali zarea, i mpl ement ar ea 'Hi val i dar ea
dezvoltarea capéaan tHiH a et miexzii tsk "&linilHLg e n
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SFUNDAMENTAREA EXPERI MENTALI A EF
CONHI NUTULUI PROGRAMEI DE DEZVOLTARE
ELEVII DIN CICLUL GIMNAZIAL PRIN APLICAREA MIJLOACELOR
DIN ATLETI SM CN CADRUL ACTI VI TI HI LOR

3.1 Validarea programei propuse pentrudezv ol t area rezi sten’Hei

reprezentativt Hi a rezultatelor ob™i nute

311Analiza interdependen™el or dintre nivelu

aplicate pentru evaluarea acestei

Tabelul3.22Anal i za de corelaHi e dintre nivel ul d
Hi nivelul dezvoltbtrii rezistenHei spe<i al
15 ani)

ak Testele utilizate coerl el eni L

crt. Pearson ()

1 Onset of blood lactate accumulation (OBLA, %) -0,859

2 Testul Cooper adaptat (m) -0,861

3 ConcentraHia de | actat 0,199

4 ConcentraHia de | act at -0,568

5 Cntl Hi me (cm) -0,115

6 Greutate (kg) 0,335

7 Il ndice de mas3}3 corpor al 0,266

8 Peri metru toracic “n in -0,228

9 Peri metru toracic “n ex 0,118

10 Capacitate vitalt for Ha -0,354

11 Vol um expimdtreectiondia{ % -0,428

12 Debit expirator maxim (%) -0,495

13 Vitezt expi+oadiee uindrh "HE -0,463

*Not t: val oarea critict a coeficientul ui d

30 de participanwi este 0,361

Ca urmare a anal i zeTe srteazrud da pitomiAl@gaeeldeb "Hi r

r ezi s80@m seipoate stabili care dintre testele utilizate sunt informative pentru acest studiu

decercetarec8 constatat faptul otegextiisvttt, 0 ndareelra
laprobaAl er gar e d&0 mkeiz icsetleen Teslul'BBLIAu@nset df Blood Lactate

Accumulation(r=-0 , 8 5 9 ) Testidli Codpea adaptafr=-0 , 8 6 1) . De asemen:

negati vt, medaef eoptr eopseevatiict ntrAergaredeul t
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rezi s80dmmMitoncentr avntssuda@mitad taat d u-P,b68)eAteaste t (
rezultate sugereazt ct testele men'Hi oodte e a
cuvinte, rezultatele de lBestul OBLATestul Cooper adaptatHConcent r amika ud e t |
l@a2mi nute dupt efort sunAl earsgoacriea tde@0Oarue z8ieshtieeenc
care ob™Hi n r destullOBlAtTestul lCaopes adaptadd Concentr aWwi a
mELsuramitnutae dupt efort sunt, “~n mar Alergaec ee
de rezBMmenNwWk " n ul timulsemand, catadcworelda i pL

dar nu | a fel de puternickt precum cel e men
Al ergare d8&800méH¥Viod tuenuib & e x p imd artsaerc u-D,4RR)WdEhituE
expirator maxim @0, 495) 'Hi Viteza-ounseeic uddgd) r(ar’'Hi i f o

Celelalte variabile analizate nu au dept
“n special "n ceea ce priveHte ~ ntl "HiomwEca , (
n inspir Hi peri metfundament oz aci cgi o pepiru &
mbLsur ttor.i sunt (sau ar trebuAl setgére)deor
800 m

32 Rezul t at el eGroubp’ldi neuxt peeHn@repeematton pertru fiecare testare
(i ni ™H al t, intermedi ar t, final t)

—4—Gr upa ex p e +i-nbeupanaitot

156,5 156,2

156,0

6/ av

155,5 155,9

155,0
1545
154,5
154,0

153,6

Ob([ =eLa?9

154,0
153,5
153,0

152,5

152,0
I NI HI AL I NTERMEDI AR FI NALI

TESTARE

Figura3l. Rezul t at el e ob™Hi nute de Grupa experi me
antropometri-c@i (HCmLik'Hi m@d er medi ar t,
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Ca urmare a anali zei datel or fol osind t

val oare F = 0,1. Aceastt valoare nu este se
di fetanHsts c semnificative “"ntre mbsurttori
Tukey posthoc.

lLaTestar ea i mi WiHiadstupei maetat(i 543, 0 N 0, 9, N=
semni ficati v ddrupe experithentatte 1 5c3e,a6 aN 0, FestareN =15
inter medinda@rdpéimeetar( 154, 5 N 0,8 , N=15) nu a f
a Grupei experimentald 154, 1 N 0, 8, N=15p+Lt!| Wnmadseuptéi ndil

experimentalé 1 560,26 ,N N=15) nu a f ost Gumimarof 1&&t 9v
0,9, N=15).

Cn c @rdpeiedperimentale nu a fost observatkt o cre
ur mare a compar tTreisit arr efd 5B 4 e I8 dlcel@de 1TbsEakd )

i nter mMeldsida,rit N 0,8, N=15). Mai mult decOt
semnificativt “ntrd@eseéeaunktai(elltsetr, he dNe gor, &8t r,at
ob"Hi nue *t drae(al 5/6i0m&6I,N. N=15) . Nu “~n ul Testanaal r

fin@alse, 2 N O0uyféo s tN=slesmn infui caat i v maTie shtuarree ad & cl
(153,6 N 0,8, NelS5hstobsered®nedue de 1, 7%
particip a n "Hi | o rGrupeCmartay achuula f ost obser vat Iestareacr e
ini Pil&l4t 0 TRe sit,ar)e aHii(Mt5etr, me Ni @Or, 88, N=15). De
rezul tatel € e’snrae gias ti(rasStela, rol a\L 30y, tSH i c eléswmrean b "Hi
fin@l1% 5,9 N 0,9, N=15) nu a fost semnific
"nregiBdgtagrt¢ d a6i, ®9alNL 0, 9, N=15) est eTest@mda ma
ini Yil®l4t 0 N, 0 o® s eshev Eob jlcur e Ht er e de 1, 3 %, N

este nesemnificativkt din punct de vedere st
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——Gr upa e Xx p e +E-nbeupatnartot

49,0
48,1
48,0
47,0
Q460
= 45,1
K 450
'_
)
B 44,0 43,6
(D /
43,0 ] 435
Aﬁ
42,7
42,0 42,4
41,0
40,0
39,0
I NI HI AL I NTERMEDI AR FI NALI
TESTARE

Figura32.Rezul t at el e ob™ nute de n@Groulpa MikPper i me

antropometrice (Greutatea-i ni "Hi al £, i nter medi ar t,

Ca urmare a analizei datel or folosind t
val oare F = 3,2. Aceastt valoare est eusee mni
di feren™He statistic semnificative “~ntre mks
hoc pentru a stabil:i cCu exactitate care su
parametri.i analiza™H tomuimbtrTmulcaddr @glr ufdEidcHi r a

este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru “nceput, au fost alneasltiazr aetagreutdbenf Wel ra
medie aGrupei martor( 43, 6 N 0, 8 N=15)thu (& =1 0oG&Upei 8 em
experimental¢ 42, 4 N O T@stNM¥R2H) j nlt @z me da eGrupaemadds "Hi n
(45,1 N o0, 9, N=15) nu au fost s@mupdiexagarvi |
(42,7 N 0,7 ,umMNmij5)gr €unGrape dxperimenthléace sat ar ea f
(43,5 7, N=15) a fost s eGrupd martar@4 8 v1 midi
N=15).

pral

0,

O altt compara™Hi e a fost efectuatt "~ ntre
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fi

greut L™ i

ectrei

delaTest ar e a

stati
N=15)
Testare&g4d48jBvalNLo, 7,
Test ar ed 4i2nid4wiNa IOt 6,

nu a

Test ar ea

f ost
i nt er med5 .,a¥ £ K

0,

observatt o
9,

Cu

toat e

g rGrupeeexperimentale aduula f os't observatt o
(t=0,3) ca Ulestarmaie W ig adk2g mMp &\r 0r, i6i, oNe

i (n4 2,rmeNd i0a,r7k, N=15). Mai mult dec

stic semnificativt ldTes@ adla nnhae,relil
'Hi tedadd =t arbeéki4n3dui mafl L0, 7, N=15) . Nu " n
N=15) nu au f ost semni

-Blel6) cr e bt er @l Gdpdi martor5 %.

cTes Htae re e 433a now i Nestddkast )i v
N=15) .
i (N4 %=,r meld i'6h,r @ e | N= DbsHianruetiaet 8liah all L0, 8,

acesteas

fost semnificativit din punct deTewd e reéd8 H ti ante
N o0, N=15) este semnifi caTeisvt amaia( 4n3nri&y i fhe |
N=15), okbsxerov@mdceuHt ere de 10, 4%, semnificati
¢
- —4—Gr upa ex p e +i-nbeupanaittot
~ 20,0 19,8
-
<
o
o 195
o
glg,o 18,9
®)
~ 185 184
n
<
s
18,0 —— —
o 18,0 18,0 —
— 175 17,8
e
2
~ 17,0
16,5
I NI HI AL I NTERMEDI AR FI NALI
TESTARE
Figura3.3.Rezul t at el e ob™H nute de ntroulpkddicelxdee r i m
mast corporalt (ini ™H alt, I nt er me
Ca urmare a anali zei datel or folosind t
valoare F = 4,9. Aceastt valoare este semni
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diferen ™He st at i stic semnificative “"ntre mbsur bt

hoc pentru a stabildi Cu exactitate care su
parametri.i anal i za Hi ( numtlr ufl i elek rgaiu ggriticdHp e )c
este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru “"nceput, au fost desl arz e damdicel® ddv e a {
mast ¢ o rGuupeirmartd( 1a8, 4 N 0, 3 N=15) (@bL2)decdlost

al Grupei experimental¢ 1 8, 0 N 0, TRestNa=rle5a) .| nitaezmé daa et e
Grupamartof 18, 9 N 0, 3, N=15) nu au fost s@ropai f i
experimdamst &1 tN 0, 2 , uN=nt5) .i nGni ceed lee diripeima s t
experimentaléaT e st ar dd 7f i8ndl 0, 2, N=15) a fost semi
alGrupeimartorl 19, 8 N 0, 3, N=15).

O altt compara™Hi e a fost efectuatt "~ ntre
fiecktrei g rGupeeexpernentagaduula f os't observattit o
i ndicel ui de mast corporal tde(laTe8t Ay e@a8ndmé
0,2, N=15)cuceledelhest ar ea i(rMt8eOmeéldi0aret, N=15) . Ma i
observatt o diferen™L statistic senipstafea c at
i nter mMeldd ,ar tNL5Q, 2Hi N= ITe s o b He(alunf,é8nbfh L0, 2, N-:
ultimul r©ndTese¢aul(alarf,é8neaN d0e, 2,a N=15) nu au
(t =0, 4) de Tceesltea roeb@ti 8nnudt TelN a 0at 2 , Gripei inartpr.nu adost ¢ a
observatt o creHtere Tesemai é & cldnidwi NTEsdaredl), 3 )
i nt er nfeldsi,a9r tN 0, 3, N=15). De asemenefestarehi f e
i nter neldsi,ar tN 0, 3, N=TT&63t &i e led jed afbrH ndt eN
semni ficativit din punct de vedere stTadtareat i C
fin@ls, 8 N 0, 3, N=15) este semni fTesataireamai
(18, 4 N5), 39bdlerlwo©rcdwe Ht ere de 7, 7 %, semni fi
(t=3,9).

90



a —4—Gr upa e x p e +i-nGeupa naitot
n
pd
- 81,5
z
O
O 810 80,9
O
<
24
o) 80,5
|_
D
o 80,0 79,8
|_
L 80,1
@ 79,5
L
- 79,4 795

79,0

78,5

I NI HI AL I NTERMEDI AR FI NALL
TESTARE

Figura34.Rezul t at el e ob™Hi nute de Grupa experi me

antropometri ce ( RBnspri-imreit Hiud| # ,oriarcti €r mend i ¢

Ca urmare a analizei datel or folosind t
val oare F = 3,9. Aceastt valoare este semni
di ferenHe stavesfntreemhsbredori. Prin -ur me
hoc pentru a stabili cCu exactitate care su
parametri.i anal i za'Hi (numktr ul de g rareg @iticHi C
este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru “nceput, au fost desatl arrzeadrezuldtelé iea |

ob™Hi n Gupamarter( 79, 4 N 0, 2, N=15) nu au fost g
ob™Hi nGrtepadeex p € r7i9mén tNa |0, 3, N=T&9t arDea aisretmest
rezul tatelGepamarttd{ A9t 8 HeO, 2, N=15) nu auwe fos
cel e obGHumpwt @ xpeg 79m&8nNabtL 2, N=15). Cn cel e
Test ar edeGrfumaa leexpéB8Om&nNabDL3, N=15) nu au fo
de cel e GripiHnanaert &0 ,de N 0, 2, N=15).

91



Oaltt comparaHie a fost efectuatt "~ ntre

fiecktrei gGrupeiexperimentale andur ual f ost observatt o
"nfleaset ar ea 7i9n i5W iNa |0HeQareaiNterh 8) @ HR, 8 N 0, 2, N=:
dec®©t ato©t, o diferen™ML statistic semnifica

Testarea i(nt®r8nediGr2, N=T&9t & e @8l jedh aolbrHi ,n3u,
Nu “n @htdi mukezuTetsdtaele@8@¢ ladlt 0, 3, N=15) au
mar i (t =3, 8) deecsCGtarceea BiInoiBVHNant 8, |-Helb) cr eb
de 1, 8%. GrGpei martod r nu a f ost obserwviavk @Ot <0, ec
Testar ea 7i9ni4WwiNa I0Texs,t aN=1a5)i (NHME,r5nedi G&dr2, N=15
di feren"™Ma “~ntr e Teesztudrteaa eil(ngt &, riimeddgiitsridr, a tNe= 1153
laTest ar e@80, haNto, 2, N=15) nu a fost semnif
RezultatelTesbhtHra806gehhAHLO, 2, N=15) sunt ma
Testar ea(79%4 niNWiOg I2t, N=1s5e) ,0 odrseeHtveernedude 0, 9 %,
semnificativt din punct de vedere statistic
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Figura35.Rezul t atel e ob™Hi nute de Grup&dMbLesxpeéetiome

antropometrice (Perdiimmet'Hiuall £t,o rianctiecr niend i ea
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Ca urmare a anali zei datel or fol osind t

valoare F = 1,2. Aceastt valoarenduc®sntde | s ¢
di feren™He statistic semnificative “ntre mts
Tukey posthoc.

lLaTest ar e,a @denriiwmeatl rtul Gtupermaroi( 7 47, 15 &x @i, 13, a IN
fost semnificativ difeit de cel al Grupei experimentald 74, 5 N 0, Jestardd=15
i nt er medpiearritmet r u l tGoupea mdrtar ( 7 4, S5e xipi ©, &l , N =
semnificativ diferit de cel aBrupei experimentalé 74, 5 N 0 ,n8L,s uN=1t50)g.r elae
peri metr ul tGupaexpedmentale 7e5x,p2i rN al, 3, N=15) nu a
de cel al grupei martor (74,6 N 0,3, N=15).

Cn c @rdpeieXperimentale nu a fost observatt o cre’

toracica nuremapier a compaTestidr eg@7zdund 2t iaN sl o3,

celedelarest ar ea i(mwtde romeld i0a, r3t, N=15) . Ma i mu | t
di feren™ML statistic semni Testaredtn tveer riferddir adr uNe £
N=15) Hi cédlest ab #liwnsd i2a aNI 40 , 3, N=15) . Nu " n

Testardabf,iandl 0, 3, N=15) nu au fost Tesamai f i
ini 9i7adl,2 N O0p3erN@®@nBpst o creHtere de 1, 3%
oracic “n expir a |Grupgeiamattar ¢ inpua naHi f os t €hs el
emni fichastvar é@mta&red WVNadttL8) e di i(Wtde G meld).iDa r3t,

semenea, di feren™a ~Thegtearrea uil Wtdd r8rhald i Oaprdte (
el e o bTHisntuatree(aV 4f,i6n aN t0, 3, N=15) nu a fost

tatistic. Peri metr uTes ttaorreagc 7f4i, baniNteX p3 r N=#1 B
ec©t cel Tdeesttearrneién7aétn blwaNalot 3, -Melbd) crelHs er ¢

"nst diferen™Ma dintre mbsurttor.i este nesen

~+

o u O 29 u
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Figura36.Rezul t at el e ob™Hi nute de Grupa experin

efort cu spirometrie-i(Capliaal tatiemat i madi

Ca urmare a anali zei datel or fol osind t
val oare F = 5, 3. Aceastt valoare este semni

di feren™Me statistic semni fi cuattiilviez atnktt raen anhti S

hoc pentru a stabili cCu exactitate care su
parametri.i anal i zaHi (numbtr ul de gr upgaitcHi C
este 2,81 pentru nivelul &% (P = 0,05).

Pentru “nceput, au fost draslt iaz & faezultdielefve ra
ob™Hi nGrupamaiter( 100, 5 N 1,0 , N=15) nu au fost
obH nGrepdeexpéfDmedt &l Ha,Te,st N+ 2h) .j rezul@mtelene d i
ob™Hi nGrupamatter( 101, 3 N 0,9 , N=15) nu au fost
ob™Hi nGtepaeexpetdmedt Bl ,5 , N=15). Cn cel ¢

Test ar eeGrupdenme i nfelnlt7a, 13 N 2, 6, N=15) au fost
dec©t cel GrupamadHorpL® 4, deN 1, 0, N=15) .

O altt compara™Hie a fost efectuatt "~ ntre
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fiectrei g rQuupetexperithentale a dhuula f os't observatt
(t=1, estare@l08d) i Al Meast aN=hb)i( MWi&gr, me Ni dr, t5

Ma i mult dec©t at Ot , o diferen™HL statilstic
“"nregiBagtadreed ai(ltogr, e di d4r 5, N=Tle5)t aHidgldy,& lien ¢
N 2,6, N=15). Nu “n Tégdt anud(alinf@inmBa INt €z 61, t &N
semnificativ mai mari Tetér83 (dPBPHUaldlelle 7.

obser-s®naou cr eHt er e Gapeilntirfod %nuCm d¢adtulobse
semnificatiVest{arr®aB) 6| @itThelestit,alr)e aHii( t0elr, Be Ni
N=15). De asemetnreea,r ai fletr FméHaar emr  glit0slt, Ba e
N=15) Hi cdlst ab #idnodi,e6alNe 1, 0, N=15) nu a f
vedere statistic (t=1,5).

Rezultat el Be sotbdHi ef(altOfedi ,i6eal B slu rOt, mesil Smar i
o b "Hi nTuetset alrae@1 0@ i Wl X, 0O, -sNe= 105 )c,r ecHt seerrev @red w4

nu este semnificativit din punct de vedere s
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Figura 3.7. Rezultateleo b "Hi nut e de Grupa experimentallt

efort cu spirometrie VeleomnéedXHp iat &t ot nft @ r ‘ida
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Ca urmare a anali zei datel or fol osind t
valoare F = 10, 5. Aceastt valoare este semn

di feren™He statistic semnifitcautwvki zat ikt eamask

hoc pentru a stabil:i Cu exactitate care su
parametri.i anal i za Hi (numbr ul de gr upggaitcHi C
este 2,81 pentru nivelul &% (P = 0,05).

Pentru “nceput, au fost draltiaz & faezultdielefve ra
ob™i nGrupamarter( 100, 7 N 1,0 , N=15) nu au fost
obH nGrepdeexpéefDmeBt &l .HaTe,stN+Eh) |rezulatelene d i
ob™Hi nGrupamatter( 101, 9 N 0,9 , N=15) nu au fost
ob™Hi nGt epaleexpeit0Omedt Al £,4 , N=15). Cn cel e

Test ar eeGrupderxapletr i mé20altN 3,6, N=15) au fost
dec©t cel GrupamdHorh1® ¢, deN 1,7, N=15) .

O altt compara™Hie a fost efectuatt “~ntre
fieckrei g rQuupetexperitnentale a huula f ost observatt
(t=1, destare@l0d| ®i Al ezt aM=ehb )i( kSr, e i 4dr, t4
Ma i mult dec©t at Ot , o diferen™HL statilstic
“"nregi Begtadreed ai(nto8r, @Me i dr, ¥4 , N=15) 'Hi cel e
3,6, N=15). Nu “n Tégdt anud(al ”2f@inma INr 8z 61, t &N
mni ficativ mai mar i Tets=t7a,r5e)a( diéndicid adleallg 2
ser-s®naou creHtere GapeilnBuioB %nuCm dadtulobse
mnificatiVest{arr®ab)aj WitTheleht,alr)e aHii(Mt0er, e i
15). De asamentne defeltBtatHedreaniiRds de dlit
15) Hi cdlestab ®ianoddi, eralNh 1, 7, N=15) nu a f
dere statistic (tEdstlar & OfAiyrira |&ktsdnt ndai, noatN Hil i
dec©Ot cel TeobdHi@aglBaj @i &I H, 0, -sNe=1b )G r eoHtseerre

"nst diferen™Ma nu este semnificativi din pu

i o T o

< Z Z 0O O 0 =

(0
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Figura 3.8. Rezultateleo b "'Hi nut e de Grupa experimentalt F

cu spirometrie (Debit expirator maxim-i ni "Hi al £, i nt er medi ar
Ca urmare a anali zei datel or folosind t
val oare F = 5,6. Aceastt valoare este semni

di feren™Me statistic semni fi cuattiilviez atnktt raen anhti S

hoc pentru a stabili cCu exactitate care su
parametri.i anal i za’Hi (numbtr ul de gr upgaitcHi C
este 2,81 pentru nivelul &% (P = 0,05).

Pentru “nceput, au fost dralt iaz & faezultdielefv e ra
ob™Hi nGupamater( 94,5 N 1,1 , N=15) nu au fost
ob™Hi nGtepaeexp€®bmdnNalli dsemeids l®e)st abDea | nt e
rezul t at e lGeupaartartbi( ® 6t @ d@de 1, 3 , N=15) nu au f
de cel e GrbiH e ud>ep@9%8 mednklalts5 , N=15). Cn cel

laTest aredeGfumal expetilment &l £, 9, N=15) au f
(t=4,8) decOGrupamarter( 9® H5 nNt &, e N=15) .

O altt compara™Hie a fost efectuattit "~ ntre
fieckrei g rQuupet expel@nentatea dhuula f ost observatt
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(t=1, Fpstate@9b5nd WN alTteds, t aNr=elab )i( fH8e 7T m&ldila Bt

mu | t dec Ot at ©t , o diferen™L stati sultatete s e
"nregi Begtadreed ai(®Be r7Tmdldilagst, N=T8&»t & H@F € ne
N 2,9, N=15). Nu “n Tégdt anud(alnf@inm@a INt €z 91, t aN

semnificativ mai mari laftes6é atke aPEg@WiNe el ed
obser-s®naodu cr eHt er e Gapeilnario7 %nuCm d¢adtulobse
semnificati Tes{ar0gd®%nbiiNektt Ay e Wi i(rOt5¢ rOmeld i
N=15) . De asemenea, difer@dprHaaftebar  95e OmNd E
N=15) 'Hi c gles t @by "gfianai,tism aNl a1, 7, N=15) nu a fo
vedere statistic EetaEFéastlar e®BL ibh & tle [7e  oNo="Hi5r
dec©t cel e othaHi em@wrdendNaltl, -Nelbd)cr ebser g ©
c

are nu este semnificativt din punct de ved
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Figura3.99Rezul t at el e ob™H nute de Grupa experin
efort cu spirometrie {Visteeaun ddHi @il g "Hii en t fea M’

Ca urmare a analizei datelor folosind t
val oare F = 69,1. Aceastt valoare este semn
di feren™He statistic semnifitctautvki zatkeamék

hoc pentru a stabili cCu exactitate care su
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parametri.i anal i za Hi (numbtr ul de gr upggaitcHi C
este 2,81 pentru nivelul &% (P = 0,05).

Pentru “nceput, au fost draltiaz & faezultdielefve ra
ob™i nGupamarter( 84, 5 N 0,2 , N=15) nu au fost
obH nGrepdeexpeéBbmentNalOtaZes tNaerldg . | rezul@mtelene d |
ob ™Hi nGrapamatta( 85, 6 N 0, 2, N=15) au fost semni
deGrupa expe88menfNabt7 , N=15). Cn cEé$taeadi n
f i ndeGrupa experimet & 1919, 8 N 0, 1, N=15) au fost sel
cel e o bGHipammoattae( 8d%, 5 N 0, 6, N=15) .

O altt compara™Hie a fost efectuatt “~ntre
fieckrei g Grupeiexperibentale aal rfud st observatt o dif
“"nfTeet are@a85n? WN a DTFedtagrea Mterddbi )a(r8tB, 2 N 0, 7, N=:
dec®©t at©t, o diferen™M statistic semnifica

laTestarea i(BBermddiOar7t N=I6&63t di  @Of, Bn alb i, iy
Nu “n @hdi mulkzuTdstteerl ead 8fei8l al t0, 1, N=15) au
mar i (t=24,0) dec®tarc@l8é n@tiMa®dtride BDals)cr el
de 17, 2%.Grupaimactag d rnlul a f ost obsecatit vt o( tc¥le,
Testared 8¥dnbWwiNadGt 2y e#®i i(rmBtserémeldi Gr2, N=15) .
di feren™Ha “"ntre Testhtatel Bt5e ®mdldiOa 2t atNe 1153
laTest ar e(a8 9f,i5n aN LOf, st Nsdrbni fai cati vt din pun
Rezult at elTee sotba'Hie(@d dfeisnlall £0, 6, N=15) sunt ma
Testare@84nbwNadt2, Neld)crebsere oheub, 0%,

vedere statistic (t=8,3).
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Figura3.10Rezul t at el e ob™Hi nute de Grupa edeper.i
efort OBLA (Onset of blood lactate accumulationri ni "Hi al £, i nter medi

Ca urmare a analizei datelor folosind te
valoare F = 7,17. Aceastt valoare este semn
unei diferen™He statistic semnti futcialtii Zukeayt nda n
posthocpent ru a stabili cu exactitate care sun
vedere parametri.i anal i za'Hi (numktr ul de gru
t critic este 2,81 pentru nivelul &6 (P = 0,05).

Pentru “"nceput, au fost dreasltiaz etaezultatdief’He ra
ob™Hi nGrupamaiter( 141,5 N 1,5, N=15) nu au fost
ob™Hi nGt epaeexpel#smedt Bl HeasemenddTHeSs)t.area | nt e
rezultatele ob™Hi nute de grupa martor (141, 7
cel e obGHI lnmua eexdeet 4edt®I £, 5, N=15). Cn cel
laTest ar edeGfumal expetibmmeat &l 1, 9, N=15) au f
(t=5,6) dec©t cele ob™H nute de grupa martor

O altt compara™Hi e a fost efectuatt "~ ntre
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fiectrei ngGruppiexperi@emtale andu a f ost observatt o ¢
"nTesetare@l42) 9iWlEeSt aNeas5)(AHdEr @edi 4r 5, N=
dec®©t ato©t, o diferen™Hb stati gteizal damreil fei ¢ a
Testarea i(AKdé&r e di dr, 5, N=Tle5)t aHid dc ®f4i,etaclf"Hi ,n U
Nu “n ultimul rTCensdt,arrepat GfflitrdatiBtl 2, 8 e Nal5) au
mar i (t =5, 9nutethEe ©tt ace@ led @jbSHi B L, 5, -sNe= 105 )c,r ect
de 8,1%.

Cn ca@rdpeimartor nu a fost observatt o TestareaHt e
ini 9140t 5 N TeStaN=eas5)(dHdr medi dr menNdals5di f
“ntre rezultaTedtear enar eignltdtelm rde aN adTat 4 , N=15)
Test ar gal 4f2i,mla INt 1, 4, N=15) nu a fost semni f
Rezul t at elTee sa m"Hie(®ptfle Madlt, 4, N=15) sunt mai
Testaregldédmhj Wi &l A, 4, -sNe=1b)Gr eoHtseerrev ©heal u0, 4 %,
semnificativt din punct de vedere statistic
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Figura31l1.Rezul t at el e ob™Hi nute de Grupa exper

lactat-Anal i za | actatul ui (i ni ™H al t, I n
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Ca urmare a anali zei datel or fol osind t
valoare F = 0, 37. Aceastt valoare nu este s

di feren™HMe statistic semnif ifcoastti vree ¢ ens aret nmktts

Tukey posthoc.

La testarea ini H alt, rezul tatele ob"™Hi nt
semnificativ dif e3riutpea deex pedlj éndon NHIDL T¢dmrealNe 1
int er meat atrel e Gupdimartot( & , 8¢ N 0, 17 , N=15)

diferite deGrepa ebpHhumen®ad Lt19, N=15). Cn
ob Hi nTuetset alraedaGriuimaalex pe6j M8 nNabD4i 1 7stseNnfitav) n
ma i bune dec ©Grupamarter( D,b4H nNt @, U2, N=15) .

Cn c &dipeudxperimentale nu a f ost observatt o
nivel ul ui de |l actat ca ufTeatara@tp PRI L1

cuceledeld@est area i(mtdrdmeNdiOgrit9, N=15). Mai mul
o diferen™Hb statistic semniTfeisd atriewat i(rt,telrlan el
0,19, N=15) Hiesdalredfap FHinMUGel V7 aN=15) . Nu

delaTest ar & ,f9i5nall 0, 17, N=15) nu au fost sem
Testared7i aivwiNalot, 19, -sNe150st obsemb@©ndut Hir
priveHtle Inacvtedt ul ui Grupei martosn geu &nf ocsadr obse
semnifichestvar ém7jr &7 W NraeDstt 1a8r)e aHii( 7t, 8r7meNd i0a r1t7
De asemenea, difer en HaTestaraamtermediwt @] B8 &t &Il 6, 1
Hi cel e TelHam wtae, f4idn Nl 0, 17, N=15) nu a fost
statistic. ReTes$tat géregf4otb N Wytler ,| aN=15) nu
ob™Hi nTi¢ &t drae 7,37 i @W,i B8 +t N=15) , di feren™a di-

semni ficativti.
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Figura3.1l2Rezul t atel e ob™Hinute de Grupa experim

-Analiza | actatul ui 2m@iomwteentdwpH ae fdeer tl )ac(tiarn
final t)

Ca urmare a anali zei datel or folosind t

valoare F = 12, 5. Aceastt valoare este semn

di feren™He statistic semnifitautwvki zat ikt e-amask

hoc pentru a stabil:i cCu exactitate care su
parametri.i anal i zaHi (numbtr ul de gr upgaitcHi C
este 2,81 pentru nivelul &o (P = 0,05).

Pentru “nceput, au fost draslt iaz & faezultdielefv e ra
ob™Hi nGrupamatter( 7, 28 N 0,17 , N=15) nu au fost
ob™Hi nGtepaleexpe?j M8 nNalPeaBemeneaNlEd St area | nt e
rezul tat elGrmpaoartei Tue 8 &eo0, 16 N=15) nu au f

de cel e @rbUiHi an uet xep (@Bei In® nKl ad £20, N=15). Cn cel
la Testarea fia | deGr upa expéebj mentfNalot 17, N=15) au f
(t=7,2) decOGrupamarter Dpb2H8 nNt @, &, N=15) .
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O altt comparaHi e a fost efectuatt “~ntre
fi ectr eicadgurQuupet expel@mentale nu a f ost observatt
(t=0, Fpstare@7 08WNa0OTESt aN=2h5 ) BHIO@BmMd i0g r210

Ma i mul t dec Ot at Ot o diferenH Btaei seza
“nregi Begtadree d ai( 16t, @5medld i0g r210 , N =Tlebs)t aHi g58%fl ien
N 0,17 , N=15). Nu ~ rl ewslt tair (8 , f3ig@reMd £0 rle7Z,ul N

semnificativ mai ebuonbe™Hi ntust6ea blpas de OB®iNa e, 1 9
obser-s®ndu’ mbuntt t Hi rGeupeireart@2 3 n3i%.a G sdadrbisle
semnificatiVest(ar®a1) 28 & Naelsttlazr)e aHii( 7t, €r8meNd i0
N=15).D¢ asemenea, diferenHaTestaneene {wk 2B8meld &
, N=15) 'Hi TedtearodaHifaiGrial H0a 18 , N=15) nu a
de vedere statistic (t=0,2).

Rezultat el Be sothaHiefart,f@i3nadl L0, 18, N=15) sur
ob™Hi nue =t drae &7 BBWNalot 17 ,s&N=45) mbobkek HOne

di feren™a nu este semnificativit din punct d
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Figura31l3 Rezul t at el e ob™Hi nute de Grupa exper.i

Cooper (adaptat pe 6 minute-i ni "Hi al L, intermedi ar t,
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Ca urmare a anali zei datel or fol osind t
valoare F = 37, 9. Aceastt valoare este semn

di feren™He statistic semnifitcautwvki zat ikt eamask

hoc pentru a stabil:i Cu exactitate care su
parametri.i anal i za Hi (numbr ul de gr upggaitcHi C
este 2,81 pentru nivelul &% (P = 0,05).

Pentru “nceput, au fost desatl arzadrezultatelad iea |
ob "Hi n Grupa matter( 836, 7 N 4,0 N=15) nu au fost
ob™Hi nGtepaeexpdr8i3rde Mt aN £t4 Tést aNr=el & ) i, mettuttaterme d |
ob ™Hi n@upamaiter( 838, 0 N 4, 2 N=15) au foste sen
ob™Hi nGrtuepadeexp€Bi7e ®t &Nl 3, 9 , N=15). Cn cel e

TestaredeGf upal fexpdrmi7me Bt aN £t18, 5, N=15) au f
(t=11,5) dec Gupamaitog 84 ™Hi3n Nt 4 ,dle N=15) .

Oaltt comparaHie a fost efectuatt "~ ntre
fieckrei g Gupeieexperi@entale aa r ubst observatkt o cr ¢
" nierset ar e d 8i3r2i, Wi &l Hestéreaintérmédbr)(L8'Hi4, 0 N 3, 9, N=
dec®©t ato©t, o diferen™Mt statistic semnifica

Testarea i(n&74,medN a3r,t9, NIdSt) a He(@axmd e blb "Hi 8n, Ut
Nu “~n ru@nd,murle zTelsttaatrecla® 7T@enlld 18,5, N=15) a
mari (t=12,3) destoar e@8rAOBIHNINL Lt &, Ishe= 105 )c,r ect
de 17, 7 %.Grugenmadog d rnlul a f ost observatt o cre
Testar ea( 8i3n6,Wi afels4 ,a0)eaHii (828 meédNart 2, N=15
di feren™Ma “~ntr e Teesztualrteaat e (n& & nnmeedfiiadritl at N=1 8
laTest are@841inxal® 4,1, N=15) nu a fost semnif
RezultatelTesbafHe@&4end bl 4, 1, N=15) sunt m &
Testar ea( 8i3m6i,wi aN t4, 0, -shed@ er eobleeOy@®®ju nst

semni ficativt din punct de vedere statistic
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Ca urmare a analizei datel or folosiktnd t
val oare F = 25,9. Aceastt valoare este semn
di feren™He statistic semnificative “~ntre mks
hoc pentru a stabili o«orui leexacarid adief ecratr e” rstu
parametri.i anal i za'Hi (numktr ul de gr upgaitcHi C
este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).

Pentru “nceput, au fost desatl arrzeadrezuldtelé iea |
ob ™Hi nGrupa matter( 278, 2 N 1,1 N=15) nu au fost
ob ™Hi n@Grtuepadee x pg¢ Ri7THemt &l 0O, 9 AFelsid)a.r e@e i,ag en
rezultat elGupambrtbi 8@ 7e 8d& 1,1 , N=15) nu au f

de cel e @hluHian letxe ¢éRa7 et 1 @, 9, N=15). Cn cel
laTe st ar e deGfuparespeé £ me (2&17L, 4 N 2, 7, N=15) au f
(t=9,8) decOGrupamarter( db7H hulel d2, N=15).
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O altt comparaHi e a fost efectuatt “~ntre
fiectrei g rQuupet ex@riMentale a duula f os't observatt
(t =0, TOost anrtea e 2i7r6i, Wi al t0e Dt, a MNe=d 5i)(nAHeT ,mle dN aQ ,£9
Ma i mult dec©t at Ot , o diferen™HL statistic
“nNnregi st atr e al a(n27%5,me dN a0r,t9, N=Té &§) aHe@57 81 r a
N 2,7 , N=15). Nu ~ n Teuslttairneudl2 5riGnngdl K r2e z7u | tN
semni ficativ mai bune (ed=ad,e2a) (hd &t | dle l0g 9
obser-s@®naou cr e Ht er e Grupei Bart®& %. n uCna cfaastul obser
semnificati Vetst(atr=eOa( 20Jr8i, Mtad sl al paHi n2e? medN a

N=15). De asemenea, dif er ®nsHaar enat ri¢nifed zmel dia
, N=15) Hi Tesltare@Miidwntad Kl 4, 2 , N=15) nu a
de vedere statistic (t=0,1).

Rezultatele b 'Hi nuTe et draeg§ 27 vnal N 1,2, N=15) sur

ob ™Hi nletse alr @ a( 2i7n8i, Wi aN t1, 1 ,s&N=45) mbobkekt HOne

di feren™a nu este semnificativit din punct d
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Concluzii la capitolul 3

Cn wuremraul t atel or obHi rmcteest Hicapi énént ptud
concluzii:

1.Sa constatat faptul ct existt o corel a'F
probaAlergare der e z i s 8006 mRit c el e TeshldBbA: Orset of Blood Lactate
Accumulation(r=-0 , 8 5 9 ) Tesidli Coopea adaptafr=-0 , 8 6 1 ) . De asemen:
negati vtit, medi e spre puternict a fAeggadedoebse
rezi s80emMtoncentr awntasudd@mibandtaat dupb68)eAcaste t (
rezultate sugereazt ct testele men™H onate a
cuvinte, rezultatele de lBestul OBLATestul Coope adaptatHConcent r amika ud a t |
la2mi nute dupt efort s unAl earsgoacriea tdeg00Oarue z8iesbtieeen
care ob™i n r GestullOBlAtTestul ICaopes adaptadd Concentr aWwi a
mELsur aninuteduapt efort sunt, " n mare, aflegaHi
de rezB®menNwk “n ul ti mul rond, o corel a’H e
dar nu | a fel de puternict pr ec utme reguitdtele lame n
Al ergare d8&800méH¥Viod tuenuib & e x p imd artsaerc u-D,4RR)WdghituE
expirator maxim (r=0 , 4 95) 'Hi viteza -anesi c e-64bR).rCelatite f
variabile analizate e &W,B6dL HiAtceprtad wlcrar
ce priveHte “~ntl "Hi mea, greutatea, i ndi cel e
perimetrul toracic “n expir. Nu existt teme
(s ar trebui st fie) cAredg@gare cd@0meui ¢$tae W

2.Cn c@rdpeiexperimentale nu a fost obser vatnt cHicmie
urmare a compar fTreisit arefplbBa e IHd &, Be Thdakd )

i nter mMeldida,rit N 0,8, N=15). Mai mult decOt
emni ficativt ~ ntr Gestareaz ni ¢ @ n(eltiSeda, rlin rNe goi,s8t r,at
b "Hi nTuea =t drae(al 5f6i,2alN. 0, 6, N=15) . Nu TeStarea u | t

i nall56, 2 N 0,6, N=15) nu au fostTseemarthcal
153,6 =N150, 8,o0kcer'visntduo creHtere de 1, 7%
articipanGiupeimmartor Cmu ca dfraudt obser vat Testareacr e
ni Pil&K4L 0 TRe skt ,adr)e aHii(lt5etr, me Ni @Or, 18, N=dBHer Or’t
rezul tatel el e’snrae gias ti(raStele, MleaNi r, t8 , N =TeStgrea Hi
fin@lis5,9 N 0,9, N=15) nu a fost sGnmnli'fHiince
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"nregiBdstaart¢ d abi, 9xlBE0, e st ¥ mai mar eTestagea ©t

ini ®il&l4L 0 N 0, 0, -sNe=105)c r eoHtseerrev ©hed ul, 3 %, ~ n¢
este nesemnificativkt din punct de vedere st
3.LaTest ar e,areltatea riedi@ aGtupeimartor( 43, 6 N 0, 8 N =

semnificativ di f@rupeitxperiientaldd 42 ) 4 dE @ eBestasell =15
i nter mediearud t at 6rupa martor(Hd Byt e Nde, 9, N=15) n u
diferite (t=2¢deB)yr upa exlpes@mdlintNatDe 7 N=15)
greutatea medie @rupei experimentala T e st ar g a 3f, i5nall 0, 7, N=15)
mai mi ct (t =Grupd partak(e4£8®,t1 cé ad,a8, N=15) .

4. laTest ar e,andidele defna a L £ c o al Gropeianartor( 18, 4 N 0, 3
nu a fost semnificativ diferit (t=1,2) de cel@iupei experimentale 1 8 , 0 N 0 TestareaN = 1 !
i nter mediearud t at Grupa martbr(HL 8 u® e Nd 8, 3, N=15) nu
diferite  (t =2, 5) deGrcwep @ ebpH induheen MaebL 2 N=15)
indicel e de @BasekexperimenmidaTalst aaldd 7f i8n &l 0, 2, N
semni ficativ mai QGrpea maftdar(=159,,58 [belOc,c, cNed al

5.Privind ML sur ttorile antropometri celaTeBtaeai me
ini Wimetul t at @lpamatdr(H S,u4 eN d@, 2, N=15) nu au
(t=0,2) de GelbpaobXMpeu9 méddialbt 3emendss|Testhrea D e
i nter mediearuld t at Grupa martbr(Hr A u5 e Nd 8, 2, N=15) nu
diferite (t=0, 99r uben eelpe 7® mMBin Nwtoe 2de N=15) .
rezultatelTe st HedGtfa mha exp 80 ménNalot 3, N=1
semnificativ diferi GepaMmartor 82) 1d8l 6eRe bdb™Hbh

6. Privind MLsur ttoril e antmedpoimme ttroircaecld eRtaaai e
ini Wi peti metrul Grupei martir(c7 4,n5 ek pd,r3,alN=15) nu
diferit de cel alGrupei experimental¢ 7 4, 5 N 0 ,T3e,s t Na=r 1e5a) .| pedreetruime d i
toraci c Gfupeimanogi7rd , &l N 0,3 , N=15) nu 6rudeo st
experimentald 74, 5 N 0 ,nB.,s uN=150)g.r glaear fi imedlrtu | Grupei a c i

~

experimental¢ 75, 2 N 0, 3, N=15) nu a f osatr tsoermn(i7fdi, ct

N=15).

7.LaTest ul de efort cu spiromelaTe et g rCeag aic
rezul tat elGrmpaonartei 1 00e 5d& 1,0 , N=15) nu au f
de cel e oo Hiprautex pkalioBedt aNl L1, T7estMT1le5:) .| nltae
rezultatelGmpaonarteti 1 0tle 3d& 0, 9 , N=15) nu au f
deceleob ™ H nGtr epadeexpéedDmedt &l 1,5 , N=15). Cn
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o b "Hi nTuetset alrasdaGrfupnaalex pet 1 medt B8 2, 6, N=15) au
mari (t=5,8) déuw@martorel @406 Hinbi e, dN=15) .

8.LaTest ar e a, icamul™We satl &l de efort cu spiromet
"nbrsecunadb)t at e Gepamartdlf ho® e7dR 1,0 , N=15)
diferite (t=0,2Brupa cex ¢ dobi Mtudll etlladrastareaN = 1 &
i nter medieamtd t at @lpamastdr(Hi u,t & NeO, 9 N=15)

diferite (t=0, &rupea eceshbetompdnobt &, de, N=15)
rezultatelTee sd mHiedauGrigiarlagp &r i mdR20allt N 3, 6, N
semnificativ mai mari Gugamatpr@) 04 e 2 ON te7ge Nb

9. lar la Testul de efort cu spirometrie (Debit expirator maxim)laTe st ar ea i r
rezul t at e |Geupaartartsli( @t & de 1, 1 N=15) nu au f
de cel e oQrHiprautex pkedism&ntNal 1, 4, N =1 %estarea D e

i nter medieart t at &rupa martor(H? B u® e N d ;y &8 fost seMmifitasiv)
diferite (t=1, Byrupa ec«xlped®8meinNatle 5de N=15)
rezultatelTee sd mHiedauGfeu plad expeédil et aNl 2, 9, N
semni ficativ mai mraute deGrpa martor8 9 8 d®8 c Mt 1 c®2) eNo b
10.Cn claTzewsslt ul ui de efort cu spirometsreida nd\
laTestarea i@t Wi tatedrupa nmatoli 8ndu,t%e N eO, 2 N ="
semnificativ diferite (t=1,2) de celeb Hi n Gt epadeex p € 8b mé n tNa lOt, 4,
Testarea | ntrerzmddiad reGrea mantdHf 85t WNe 0, 2, N =
semnificativ diferiGeupa=expe8dem2abllad Ladb Hi N
din urmbt, rezdletsdataeledrGobphiandx pe® @méniNabDL 1,
fost semnificativ mai mari (t=16)8 d e ¢ ©t ¢ eGrupa nwakocidi8nu, t5e Nd e0 , 6, N
11. Privind Testul de efort OBLA (Onset of blood lactate accumulationla Testarea
i ni Himé 2ul t at Gripamantdr("Hi 4nlu,t5%e N el , 5, N=15) nu a
(t=0,6) imitedecGeupaocobipetdmedt Bl L, 5, N=Teskajea De
i nter mediezrud t atel e ob™H nute de grupa marto
diferite (t=1, Brupa expeitdbbDn &l &, i M =ur5mt
rezul tat elTee sdmHiedsuGfeu plad exp eédbmendt &Nl £1, 9, N
semni ficativ mai mar i (t=5,6) dec©t <cele o0b
12. Cu privirela Testul lactat - Analiza lactatului ,| a t esabhtear enulHi at

de grupa martor (7,37 N 0,18 |, N=15) Gmpa awu
experi m@ntdl tN 0, Te,stH+*x®A) . nrazmé diaa eSkupa o b
martor ( 7, 37 N 0,17 NEfL by atniuv adii ffeositt Gupadnen
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experi m&@&pntal N 0,19, N=15). Cn c&bketdieaufim
Grupa expe6,menflad 17, N=15) nu au fost sem
Grupamartor( 7, 44 N 0,17, N=15).

13. Testul lactat-Anal i za | actatul ui @onuoteat ddgHL a e

Testar ea rienziulitad tBeupaemado(78i8n W\t & ,dle7 , N=15) nu
diferite (t=0, Brupa ec«pe7pmBnbladDe 18e , N=15
Testarea |jnrezmédiaaSlum marfortHi7n 28e Nd&® , 16 N =

semnificativ diferite t=3) de cel 6r opaH eaxp @6 jd®we nil ad 20, N
din urmb, rezidlesatelkdaGrowgra haix e d jan@nNaOpr17,
fost semnificativ mai b @rapa mdrtor=7,, 23 N BX,©18 c e

14. Testul Cooper,pr e z iTretstt alrae a ez i ¥ ia & le Grpamardi8367t e
N 4,0 |, N=15) nu au fost semniGriwma i ex pda rfiel
(832,0 N 4T&st aN=d & ). ntLeaz mk t adaGrupamaady(18i 3n8u, t0e K
, N=15) au fost semnificati vGrmap a se xapb@f4,q ne=n3
N 3,9 , N=15). Cn cel e Teisn anedaGrfimatexpeat i
(979,3 N 18, 5, N=15) au fost s e mniGfupaoarartor v n
(841,3 N 4,1, N=15).

15. larlaTest ul pentru evRrl awka eml aregdrsd ethélerie z
Test ar ea rienziuilitad tBedpaematort( "Ri7rByt2e Ndd , 1 , N=15)
diferite (t=0, Brupea ecxlpe?2dmpibn &l &, e , N=15
Testarea jnrezmédia Slum martorH2 7dt 8 dle 1, 1 N =

semnificativdifei e (t =1, 3) d@r wed ee o mER Tnfud et fled, 9, N
din urmb, rezilkesantnelkdaGrobgra haix pe2 Sameht Bl 2, 7,
fost semnificativ mai m@rupa maftar(=207, 78, p7Nd¥)c ©t c e

16.Putem afirma ct, “n urma aplicktridi pr ocf
efectuate au eviden'Hi at O “"mbunttt™Hi re sen
progr amul propus de noi pereffi ci@eatrvdHit poad
mo d e | de pregttire.
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CONCLUZII GENERALE 1 | RECOMANDI RI

1.Cn urma analizei literaturi.i de speci
argumenteazt Hi sus™Hi n i mportan™Ha educa™Hi ei
stnkttatea popul a™Hi ei Hcol ar e swmb faspgedt afran
men™Hi nerea sttrili de stnttate, obiectiwe d
armoni zare a metodel or didactice Hi a mi j | c
dezvoltare aO©Oelsewildorf eaf It @ Hi l a v

2.Special i Htil domeni ul ui eviden™i azt ct
deprinderilor mot-g i centtirreldbtui @ ctskalfiizear'ent rd:

popul a’Hi ei Hcol ar e 'Hi'Hiai vdepiorde ode nteenbrriin d
formativ.
3.Ni velul actual de de,zwopgtaereeadl "Ht adap ¢ didte

este unul opti m, acest aspect rezul t,oe®d 'Hn
rezultatele ob™ nute “"n cadrul demer sul ui n
preliminar.

4.Dezvol tarea calitt™ i motrice rezisten'Ha

tradi "H onal e ( aalcecregpatraetae) dneu esluenvti ,u Hwort i v p e

altor mijloace de ac™Hi onar e ( jeoegperrmentd Ht af et

5Cn urma evalubtrii opiniilor speciali Htil
readpt at Lri i Hi optimizkridi continue a met odc¢
cal i t &£ Hi motrice Hi cu precktdere a rezisten
6.Cn urma demersul ui i nvestigativ se const

al elevilordi n echipa reprezeasambVhareeéeste maeéc amsu
acH onar e, "n vederea dezvolttridi mul tdel at
mi Hcacare constituie mijloacel estda , acc’tdindgn al
cele pentru dezvoltarea for Hei, vitezei Hi
motrice combinate.

7. Prograna experimentdl poate fi adaptatl e ¢ "Hi e i de educa'™Hi e f
elementele de dozare, deastt e , parametri a&fta@ar tswel widretse.a,zt

activitbt™ |l or extracurriculare pentru el evi
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8.Se constatt ct subi ec™ii din grupa &exp
dezvoltat 0O r edzeicsCubd n &Hec "Himia i diHu n g rmppgd a cma r troel
competi H il e Hcolare au fost semnificativ n
9.Cn urma analizei calendarul ui compet i "Hi
ob™Hi nut rezultate meai udumue bdaeng ©Otf aglt e wiair ed ip!
i mplicare “"n activitbt™Mi |l e extraHcolare org
i mpuse de /caufamhei t at e Hi

100Analiza comparati vt a r ez ule dmcadeul Sstemulaib "Hi
N a "Hi rolaade Evaluaré a di sci pl i na Endeu cda€Hieer miinzki cstt H

medi ul ur ban cel e mai buoeWk ez, dli t avti & ‘erx oo me d
rezi eseewa calitate motrickt care predomint
11.Pe parcur sul i mpl ement Lridi progr ame.i e X

antrenament pe stpttmOntde midamgce©ta uHii necxl eursc i dl
vitezt “n regim deHireefistiearHHa dr mo e sdiart©altlie

“n competi Hi il e Hcol ar e.

12Particul aritatea programul ui de pregtti
modeluldep | ani fi care din antrenamentul sportiv,
pregt i t oare (de adaptare), precompeti H onalt
de vOrstt Hi de pregttire al elevilor.
13.Privind analiza factoril, am constatat c¢ct ponderea mi
de exempl u, rezultatele ob™H nute | a testel:
30% de for Hivi 1®26 dEHi f o60H6 rezi sten™HL aerob
14.Cn ceea ce edrei WesachHi jolnmae utilizate pen
cea mai mare o deH ne alergarea de duratt (
tempovarigt n func™Hi e de obiectivul st abrielgittt i’rne.
15.Cn urma studiului Hi a demersului invest
propuse au fost “"ndeplinite 'Hi i poteza a fo

Anal i z©nd cel e men™H onat er,ecnoemanredtnriit em s/{

1.Pregttir eiaacctaidcreel oor edspunztét oa raemijldacelorc e e

atractive, dar Hi facilitarea participbridi
congrese.
2l ncluderea jocurilor de miHcar erueleviidhr ogr

ciclul gimnazial.
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3. Recomandtm, ca pe | ©ngt metodel e utiliza

corespunzttoare (vitaminizare, “~not, masaj,

LI MI TELE CERCETI RI I

Ca |imite a cercetbiridi putem sublinia ur:i
-includerea unui numktr redus de subi ec Hi (
momentul testktrii a Acontribuitodo |l a acest f

- nivelulde pregttire a sportivelda pahodosmi citk:

nu nea permis includereaamainmilr t est e 'Hi mi jl oace.
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ANEXE

Anexa 1l Tabelul1.1Subi ec "Hi i ( Greumgaetexpeaeri mant al t)

Tabelul1.1.Su bi ec "Hi i cercettbtrili (Grupa
Nr. NUME, VARST ANUL CNI L HI| GREUTATE | INDICE DE
crt. | PRENUME (ani, NARTER (cm) (cm) MAS |
ELEV luni) CORPORA
(kg/m2) - Tl

1 B. k. 13,5 2009 150 37,2 17.3

2 C.V. 13,4 2009 141 34 17.3

3 C.S. 13,9 2008 151 43 18.9

4 D.N. 13,6 2009 159 50 18.6

5 T.M. 13,5 2009 150 40 17.8

6 C.M. 13,9 2008 151 49 18.0

7 B.B. 13,8 2009 148 39 17.7

8 M.M. 13,9 2008 161 56 18.7

9 u.S. 13,3 2009 160 46 18.1

10 N.A. 13,4 2009 162 48 18.0

11 G.l. 13,7 2009 156 45 17.7

12 C.E. 13,9 2008 150 43 19.1

13 D.D. 13,3 2009 159 47 17.6

14 L.C. 13,6 2009 165 45 16.7

15 M.C. 13,8 2009 163 52 17.9
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Anexa 2.Tabelul 1.2.Su b i e ¢ "Hi i cercetbtrii (Grupa martor

Nr. [ I NI 'HI AVARST ANUL CNI L HI| GREUTATE | INDICE DE
ct. | NUME 1A (ani NARQTEHR (cm) (cm) MAS |
PRENUME luni) CORPORA

(kg/m2) - Tl

1 G.D. 13,6 2009 153 50 19.3

2 C.L. 13,5 2009 164 45 16.7

3 T.C. 13,7 2009 158 51 18.7

4 B.S. 13,5 2009 142 35 20.4

5 C.S. 13,8 2009 151 42 19.3

6 B.R. 13,7 2009 160 55 19.7

7 M.A. 13,9 2008 161 49 18.0

8 C.F. 13,6 2009 157 44 19.3

9 M.L. 13,9 2008 151 44 18.7

10 C.A. 13,9 2008 162 53 18.6

11 D.D. 13,4 2009 148 40 17.0

12 T.V. 13,4 2009 162 47 17.5

13 P.D. 13,5 2009 158 46 18.0

14 B.D. 13,7 2009 150 42 16.2

15 .M. 13,9 2008 151 37,5 18.3
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Anexa 3. Tabelul 2.1.Scheme-model de repartizare a principalelor mij!l o-anccelude
anual de PY¥eaegtbtj)ifel i ttL de subiec™ i grupei experimentale
Tabelul 2.1 Mijloace de antrenament

LUNILE

Nr.crt Mijoace de antrenament VqurIn

IX X | xto| X | I 1l \Y vV |V tota
1 fedi n'He de antrenament 11 13 13 9 12 12 14 11 14 7 116
2 Al ergare aerobt ( km) 20 30 30 20 30 20 15 15 20 15 215
3 Al ergare “"n regim mixt 14 14 14 14 15 14 14 11 11 11 132
4 Al ergare “"n regim anaer 8 8 8 9 8 8 8 8 8 8 91
5 Alergare compensatorie (km) 6 8 8 8 8 10 10 10 10 8 86
6 Al ergare “n pantt (km) - 6 6 6 - - - - - - 18
7 Alergarefartlek (km) - 14 14 - 10 12 8 6 8 - 72
3 Jocuri d]‘nam|ce pentru 4 4 4 3 3 3 4 5 35

rezisten’Hei (ore)
9 Mi jl oace pentru dezvolit 2 4 4 2 4 4 2 2 4 2 30
10 Mi jl oace pent r specifioe fore)o | t| - 2 2 2 2 2 2 2 2 2 18
11 Exerci H i pentru detent - 100 | 150 | 100 | 150 | 200 | 150 | 150 | 150 | 100 1250
12 MEsur i de refacere X X X X X X X X X X -
13 Mi jl oace pentru dezvolit 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20
14 |\/||J|o§1ce"_H| jocur i _dlne 4 4 4 2 4 4 4 2 4 2 34
capacitt™ | or coordinat

15 Sus H  nerea probel or de X - - X - - - - - X -
16 Starturi proba de bazt - - - - - - 1 1 - 1 3
17 Starturi alte probe (nr.) - - - - - 1 - 1 - 2
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Anexa 4. Tabelul 3.1.PI ani fi carea orel or de pregttire

microcicluri

Cn aceastt perioadt de adaptare, care a
la elevi dinci c | ul gi manzi al , dintre care majori:t
rezisten™H a durat 4 luni, adict 16 stpttitmC

i ntensitate mict, me di el &hnrddarnmente st del®0 miriute, iat o t

frecven™a Hedi n™Hel or a fost de trei pe sty
mi jl oace cuprinse “n aceastt perioadt au fc
exer ci "Hii cur i’ ngg enefeaeer enbswu i ndi ca’Hii m
motrice (regi mul “"ndeplinirii, durata de t
exerci H i, de serii care difert de | a un an

Tabelul31.Pl ani fi care pr egRdriirca e g rce roadaptare i spe
Acti vi t L Hi extracurricul are

Nr. ZILE INTERVAL ORAR CNCIF RCIF TURF/ I NTE
crt

1 LUNI 16:00-17:30 Mi ct

2 MIERCURI 16:00-17:30 Medie

3 VINERI 16:00-17:30 Medie
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Anexa 5.Tabelul 3.2.Pl ani fi carea orel or de educaHi e fi

perioada generalt Hi specifict

Cn aceastt peri oadtpedrei caaddaa tgaernee r echatr eeGsae <

|l a elevi din ciclul gimanzial, dintre care
Fizict Hi Sport au avut o dur at £t Idesc Hi il
e duc a Hamstdeb@minuigarf r ecven™a | ec™Hi il or a fost
de Mar "Hi 'Hi Joi . Mi jl oacele cuprinse “n | e

Programa Rfcoal art.

Tabelul 3.2. Planificarea orelordeedc a ™Hi e f i zi ct 'Hi s pioperiocaddi n Pr
generalt Hi specifict

Nr. crt. ZILE INTERVAL ORAR
1 MARHI 10:00-11:00
2 JOI 10:00- 11:00
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Anexa 6.Tabelul 3.3. Planificareap r e giitpé migrociclu-per i oada pr ec-ompet
acti vitt Hi extracurricul are

Faza de menH nere a rezisten'Hei muscul a
avut o duratt de 3 |l uni, adict 12 stcpetttum@ni
i ntensitate mickt, medi el thotrétramentddost deudd mihute, idr o t
frecven™a Hedi n'™Hel or a fost de trei pe sty
mi jl oace cuprinse ~ nr aareasdadr ke i(lkd)l, aal drc
exer ci "Hii cCu “ngreuiere, mELsuri de refacer
motrice (regi mul “"ndeplinirii, durata de t
exercsé&rii dere difert de | a un antrenament

Tabelul34.P1 ani fi care pregpgetriioadme pmiec-raargiiew ili il "idin
extracurriculare

Nr. ZILE INTERVAL ORAR CNCIF RCIFTURF/ I NTE
crt

1 LUNI 16:00- 17:30 Mare

2 MIERCURI 16:00-17:30 Maxi mal t

3 VINERI 16:00-17:30 Maxi mal t
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Anexa 7.Tabelul 35. Planificareao r el or de Educ a Hre gfriazniac4n c'dil
perioadaprec o mpet i "Hi onal t

Faza de men™Hi nere a r ezipsetrenoldedia npurseauol mapl

avut o duratt de 3 luni, adict 12 stpttmOni
avut tot o duratt 3 luni, bdcHLi 14ae sadgitide en®ir
50 minut e, iar frectemHa Ipec Hitipltobrm©a Lf 0 S tn
Mi jl oacele cuprinse “n |l ec™H ile de EducaHi

ncoal ar t.

Tabelul 36. Planificareaor el or de Educ a Hre gfriamac 4fetithidaas o

precompeti H onal t

Nr. crt. ZILE INTERVAL ORAR
1 MARHI 10:00- 11:00
2 JOI 10:00-11:00
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Anexa 8. Tabelul 3.7. Planificarea p r e giitpe microciclu - per i oada compet
activitt™Hi extracurricul are

Perioada c,ompeaviuHi omadur att de 4 |l uni, p
adict 16 stpttitmOni . Cncitiroetuctterutdeizat e
Hi mar e, d ueria t|aeadtiEhanehtdadosh de @hminutear f r ec v e n "Ha
fost de trei pe stpttmOnt, " n zilele de Lul
variat enpfogcdmel dcompeti H onal . Unel e mi)]j
alergare aerobt (km), alergare “n regim mi)
i ndi ca’Hi i met odi ce, "ndepl i ni r &i daratd de énaoptde e i
odi hnt, regi mul odihnei), etc. cu un numtr
altul Hi de | a o etapt Il a alta.

Tabelul38.P1 ani fi care pregpetriimadme croirgored dviiHi l&uHa | L
extracurriculare

Nr. ZILE INTERVAL ORAR CNCIFRCIFTURF/ I NTE
crt.
1 LUNI 16:00- 17:30 Ma xi mal Lt
2 MIERCURI 16:00- 17:30 Supramaxi mal
3 VINERI 16:00-17:30 Supr amaxi mal
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Anexa 9.Tabelul 39. Planificareaorelordeed uca ™Hi e f i zi ct ‘Hi sport
peri oada competi H onalt

Perioada competi H onal t, a avut o duratt
stptEtm©ni, iar planificarea orelor de Educa
stpt EtmOni . Dulread & it od ea lad df ocsat"Hlielee f5 0z imcitnut e,
a fost de dout ori pe stptEtmOntkt, " n zilele
Fizickt Hi Sport sunt cele men™H onate "~ n Pro

Tabelul 3.10. Planificare orelordeed uca ™Hi e fi zickt Hi sport din

Nr. crt. ZILE INTERVAL ORAR
1 MARHI 10:00-11:00
2 JOI 10:00- 11:00
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Anexa 10. Pl anificarea anualt a optgmmbnhreialr eri si@chulHei de éheviHar e

MI JLOACELE UTILI ZATE DE GRUPA MARTOR CN ACTI VI TI HI

Ti mp de exersar e: 9 (Perioadade aplicare: Septembrie 262 ConH owpmuirmse “n ins
Ciclul tematic: 1 lanuarie 202 Numbr de | ec Hi i al oc
Tabelul3.7.St ructura procesul-un dechontranaménde ptegttire al el evil
rezi s tCcllHe i
Nr.
crt. MACROCICLURI TOAMNiI-l ARNI
1
2 PERIOADA PREGITI TOARE
PREGI TI
3 TI PUL DE PREGITI RE [DAPTARE PREGITIRE Fl zICl GH FI zICl
ANATOMI CI SPECI F
4 LUNI SEPTEMBRIE| OCTOMBRIE | NOIEMBRIE | DECEMBRIE| IANUARIE
5 ﬁEDIN'HE DE ANTRENAMEI 11 13 13 9 12
6 MICROCICLURI DE ANTRENAMENT (NR.) 11 13 13 9 12

MI JLOACE PENTRU CREATEREA NIVELULUI DE PREGITIRE FI ZI ClI GENERALI

1 ALERGARE AEROBI 25 35 35 25 35

MI JLOACE PENTRU DEZVOLI

2 GENERALE (ORE)

15 3 3 1 2
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MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA F OR HE

€ SPECIFICE (ORE) : 2 2 2 2
EXERCI HI I PENTRU DE
4 (NR. IMPULSII) - 100 150 100 150
5 Ml SURI DE REFACERI X X X X X
6 MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA > > > 2 2
MOBI LI TI 'HI I ( ORE)
MI JLOACE nl JOCURI DI N
7 DEZVOLTAREA CAPACI Tk 1 1 1 1 1
COORDINATIVE (ORE)
8 SUSHI NEREA PROBELOR D X - - X -
9 STARTURI PROBA DE B/¥# - - - - -
10 STARTURI ALTE PROBE (NR) - - - - -
MI JLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZI STENHEI
1 ALERGARE CN REGI M Ml 12 12 14 12 14
2 ALERGARE CN REGI M ANA 10 10 10 8 10
3 ALERGARE FARTLEK (KM) - 10 8 - 8
4 ALERGARE CN PANT - 4 4 4 -
5 ALERGARE COMPENSATORIE (KM) 4 4 4 4 5
JOCURI DINAMICE PENTRU DEZVOLTAREA
g PREPONDERENTIF A REZI ST e B Lo s Lo
LegeXpgkeri oada ¢ Onedx esrec ir’idiailliez/eparzotipeslréa ocha serce@nrdedneea zcki "Hi i | e/ pr ob el
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Anexall. Pl ani fi carea anualt a optimizbtrii reziste@cheli | a el evii dir

MI JLOACELE UTILI ZATE DE GRUPA MARTOR CN ACTI VI TI HI

Ti mp de exersar e: 9 (Perioada de dipare: Februarie 2@ lunie Con™i nuturi cuprinse

Ciclul tematic: 2 2022 Numtr de | ec Hi i al oc

Tabelul28. St ructura procesul-un dechntranaméntde pregttire dazvoltaseh e v i | «
rezi s tCicllHe i

Nr.
crt. MACROCICLURI TOAMN+HI ARNI PRI MI VARIARI
1

. > PRECOMPETI HI ONA
2 PERIOADA PRECOMPETI! HI O®MNMPETHHI O COMPETI Hl OANAL

PREGI TI R . PREGI TI .
3 Tl PUL DE PREGI TI RE SPECI EI C COMPETI HI Ol SPECIFICOMPETIHIO
4 LUNI FEBRUARIE MARTIE APRILIE | MAI I[UNIE
5 ﬁEDI NHE DE ANTRENAME 12 14 11 14 7
MI JLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZI STENHEI

1 MICROCICLURI DE ANTRENAMENT (NR) 12 14 11 14 7
2 ALERGARE AEROBI (K 25 20 20 25 20
3 ALERGARE CN REGI M MI 15 15 10 10 10
4 ALERGARE CN REGI M ANA 8 8 8 8 8
5 ALERGARE FARTLEK (KM) 8 7 7 7 -
6 ALERGARE CN PANTI - - - - -
7 ALERGARE COMPENSATORIE (KM) 5 5 5 5 4
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JOCURI DINAMICE PENTRU
8 DEZVOLTAREA PREPONDE 1,5 1 1 1,5 1
REZI STENHEI ( ORE
MIJLOACE PENTRU PFG SI PFS
1 MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 4 2 2 4 >
FORHEI GENERALE (C
2 MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 2 2 2 > 2
FORHEI SPECI FI CE (
EXERCI HI | PENTRU DE
3 (NR. IMPULSII) 200 150 150 150 100
4 Ml SURI| RHFrECERE X X X X X
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 2 2 2
MOBI LI TIF HI | ( ORE
MI JLOACE nl JOCURI DI N
6 DEZVOLTAREA CAPACI Tl 1,5 1,5 1 1,5 1
COORDINATIVE (ORE)
7 SUSHI NEREA PROBELOR D - - - - X
8 STARTURI PROBA DE B - X X - X
9 STARTURI ALTE PROBE (NR) - - - - -
LegeXpgeri oada ¢ ©Onedx esrec ir’ldiailliez/eparzotipesiréa ochea serceGinrdesdoeea zcki Hi i | e/ pr obe
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Anexal2. Tabelul 3.9.Schema-mo d e |
anual de PX®ganii)y ef dllosi t t

de

Tabelul 3.9. Sc h emodelder epar ti zar e

a

principalelor

reparti zare
de subi

a principalelor
grupei

e ¢ "Hi

mi j | o-arccielu d e &

martor

mi jl oace

d-an cialunanualede a me 1

pregtB8lfeannil) folositt de subi ec ™ i grupei ma
LUNILE

Nr.crt Mijoace de antrenament VqurIn

IX X | XIo| Xl | [ I \Y vV |V tota
1 fedi n"He de antrenament 11 13 13 9 12 12 14 11 14 7 116
2 Al ergare aerobt ( km) 25 35 35 25 35 25 20 20 25 20 265
3 Al ergare “"n regim mixt 12 12 14 12 14 15 15 10 10 10 124
4 Al ergare “"n regim anaer 10 10 10 8 10 8 8 8 8 8 89
5 Alergare compensatorie (km) 4 4 4 4 4 5 5 5 5 4 44
6 Al ergare “n pantt (km) - 4 4 4 - - - - - - 12
7 Alergare fartlek (km) - 10 8 - 8 8 |7 7 7 - 55
8 Jocuri dinamice pentru) 5| 45| 95| 1 | 15| 15| 1 | 1 | 15| 1 12

rezisten’Hei (ore)
9 Mi jl oace pentru dezvol tl 15 3 3 1 2 4 2 2 4 2 245
10 Mi jl oace pentru dezvol t - 2 2 2 2 2 2 2 2 2 18
11 Exerci H i pentru detent - 100 | 150 | 100 | 150 | 200 | 150 | 150 | 150 | 100 1250
12 MEsur.i de refacere X X X X X X X X X X -
13 Mi jl oace pentru dezvolit 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20
T O e AL L 1 1 1 1 | 15| 15| 1 | 15| 1 11,5
capacitt™H | or coordinat

15 S u s "Hi prokelorada control X - - - - X - - X X -
16 Starturi proba de bazt - - - - - - 1 1 - 1 3
17 Starturi alte probe (nr.) - - - - 1 - - 1 - 2
LegeXpgeri oada ¢ ©Onedx esrec ir’ldiailliez/eparzotlpeslré ochea serceGinrdesdoeea zcki Hi i | e/ pr obe
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Anexal3. Reprezentare ¢

ar2t 2l 05 UA 220dNR RAYFYAOS LSy

aAhect 2l

omparativt a mijloacelor de antrenament

Starturi alte probe (nr.) I ——
{ G 1 NI dzNR LINED o S iy a0 o

@S

O0S LISy i Nz RST DNy i iAo 2 NS o

9 ESNDAGAA LISy (i Nz mReSHmSymmN sy S Z A S i

aretz2l 0S8
aret 2l 0S8
w2 OdzNA RAYl YAOS

LISy i NHz RS 2 NSNSy s SIorf oS e 2aNS o
LISy & Nz RST ¢ 2 immNsSzaNnS =S yaSiNmn Seor 2N S
LISy i Ndz RST @2t [imNSImNSI RS ISy NSNS i S ammen2aNsi
Alergare fartiek (km)

L e SNEF NID iy
Alergare compensatorie (km)
f SNEF NS ny NI S NN 0 N M
PESNBF NS ny o o s

0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%
mD NHzLJ S E LIS NR Y S yi Gruga Martor
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Anexal4d.Pr ogr ama Hcoal art pentru disciplina Ed
ClaseleaV-a-aVlll -a

Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 1 28.02.2017

MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara

pentru disciplina

EDUCATIE FIZICA S| SPORT

Clasele a V-a — a Vlll-a

Bucuresti, 2017
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Nota de prezentare

Programa scalard penlru disciping Educalie f2ied & sport este n document oficial cane descre
alena cumiculard penbru TnvalBmantul gmnazial (dasele a Vea — a Villa). Discipling este prevazuld in
planud-cadru e irvalamant, Tn ara cumiculard Educaie fzed, spar o sdndlate, cu un bugel de timg
de 2 orelshplimand, pe parcursul fecari an scolar,

I conformitate cu prevederie Legil educatiel naionale ne 102011, cu modifcirile si completanie
ullesinare, ar B8, abn (2), Educalia fizich gi sportul Tn InvAiamantul preuniversitar sunt euprinse in
tunchiul comun & planurion de Invalamant. Legea educaliel fisoe & sporuli ne B92000, cu
modficdrile 3 completirile ulleroare, slabileste ci educaia fizich si sportul sunt sctivitsti de
interes national sprijinite de stal” OMECTS. nr. 34E2/2012 reglementeard organizarea si
desfisurarea actvitifior de educalie Tzicd @ sport In Invalimantul prevniversitas I eonsecind in
caderul Invatimantului preuniversila, educalia fzc gi sportd figureazd atdl ca actvitali curiculare,
el §i £a selivithli extracurriculare.

Programa disciphnel Educajie fizncd & spond este elaborald din perspecliva modelilui e
proiectare curriculard central pe competenls. Corslrucia programe esle realizald sstlel inchl od
conlribuie la dervoltarea profilubui de formare sl absolventului de gimnaziu. Din perspectiva descipline
de studiu, orientarea demersului didacte, pornind de k compelente, permite aceenluarea scopubui
peniru care s& invald, precum si a dimensiuni aclionale in formarea personalilalii ekesulu

Structura programei scolate include, pe [dnad nota de prezentane, urmBlcarehe ekmente.

. Compelenls genarale

. Compelenis specifice si xemple de activita] de irvajans
. Conlimuturi

. Bugesti metodologics

Competentele sunl ansamblun stuclrale de camogbnle, abitay i atiludni dobandile prin
invdlare, care permil rezobsarea unor probleme specfice unu domenil sau & unor probleme genarale,
in diverse conlexte particulare.

Competentele generale, vizate la nivelul discipline: Educafie fiticd si sport, jalaneazh achizijile
elevuls pentru Tnlregul ciclu gimnazal. Acestea concurd la formarea uni stil de viald sindlos al
eblevuli, la dezvaltares fizicd armonicasd ai a mobricitili acesiuia.

Competeniele specifice sunl derivale din compelenjele penerale % reprezinld achizit
dobdndite pe durata unui an scokar. Penku resizanea compelenlelor specos, in programd sunl
propuse exempbe de activitdli de Tnvifare core valorificd expedienta concreld a elevulu si care
infegrears strategi didectios adecvate o conlexte de invalare variate,

Confimuturile instruini sunl grupate pe urmtarele domeni

1. Drganizare a aclivitdfilor motice

2. Dezvollare fizicd armonioasa

3. Capacitate molrich [deprinderi s calilal motrics)
4. Discipline sportive

5. Igiend g protecte individuala

8. Comparlamente si aliludini

Sugestiile metodologics includ relen |a proieclares actvitils didactice, |a stralegile ddactics,
precum & la slemenlele de evaluane,

Prezenta programd seokard prapune o olend Nexibild, care permile cadrulis ddactic <8 mediics,
adi compleleze sau s inlocu@sch actvitdike de invilae. Se uminests astlel realizarea unui demers
didactic personalizal. care si asigure formares competenlelor prevazule de programd n conbextul
specific al fecdnei clase si al fecing elky. Este necesard, de asemensa, o abordane specifica
educalie |8 acesl nivel de vireld care =3 ofere Tn acelasi imp o plaja lamgd de diferenljers a
demersuli didactie, in funclie de schizifile shelor.

Aria curriculard Educafie Fried, sport gi sfndtate conlribuie drect la finalitafike Trvdjamarti,
concrefizate in menlinerea sAnatals elevilor prin Uliizares acthitafior molrice de cele mai diferite
bpwi Discipling Educsie fricd si spor! esle aceea prin care se ifuenleard dervollarea fizci
ammonicash, se lormeazd deprinderile moltice, e dezvolld capacilalea de efort 3 se favorizeazs
irlegrarea in mediul natsral 8i socal, Astlel, se urmaresle o dobandie progresivd a competenelr,

Educafer izl & spot — olasele & ¥ea - 5 VW2 1
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prin valorificares expemaniei specifice virstel elevillon, prin accenluarea d@mensiunior alecliv-
alitudinale si acfionake ale personalilli aceslors,

Ir spirilul aspectslor mai sus menfonate si penbiu & pulsa asigura un proces didache madern,
bazat pe olera educalionald optimd, valorlichnd mstruirea diferentjald a elevikr, pe baza unce rases
particulare de invdilare, individuale sau de grup, este recesar, corespunzitor realitdlii praclics, @ in
chasede 3 V-a — a Vill-a &3 se ssquie dobdndiea de clite sheyi a compelentelor necesare acfiondsi
asupra dezvoltari izice gi a calildfilor molrice, cat gi practicdni unar discipine/probe spartive, astfel:

= jnclaza aV-a:

- Alletism: trei probe atletice, de prefesat din grupe diferite;

. Gimmastich - un exerciiu mbegral cu elaments gi combinali acrobalice stalice si dnamics. o
sdirilur |a aparatul de gemnastich;

« Jocur sporlive: un joc sportiv.

» i clasa a Vi-a:

- Alletism: trei probe atlebos, din grupe dilerile (cele predale in dasa a V-a),

- Girmaslich - un exercliy inlegeal cu elements 3 combinalii scobatios statice si dnamice, o
sdirilurd |a aparatil de gimaastics;

- Jocuri sportive: doud jocur sportive, dinke care unul esle osl predal in clasa a Vea.

= in clasa a Vil-a:

- Alletism: trel probe allstice din grupe diferite [doud dinte cele predate in class a Via, o probd
alleticd noud)

. Gimnaslich un exercilu imegral cu elements i combinali scrobatice slalice si diramice;
sdirilurile |8 aparalele de gimnasted dn programd, fa alegere.

- Jecui spartive: un joc sportiv el in care shevii au Tost inijay in casa a Vi-a)

* in clasa a Vill-a:

- Alletism: doud probe atlelice, la alegers dnilre cele predate In ans anlerori,

. Gimmaslich - un exerciliu integral cu elemenle $i combinalii acrobalice stalice si diramice;
sdirilurile |a aparalele de gimnasticd dn programa, ka alegers;

- Jocur sportive: un joc sportiv, oplienal, dnire cele predate In ani anterior,

Disciplinele sportive alternative sunl predale cu aprobarea dreclonls untili de
nvAlAmant, In pericade precizale, numa Tn slualii specisle delerminale de Tactori de mediu gi de
baza tehnico-maleriald, cu condijia exmlentel maleialeor didactics necesare pentru tolf elevii clags gi
compaterfa profesionald cerlificald a cadruui didactic In predarea discipinei sporive respective.
Confinulurie si ariteriile de evaluare slerente Techrel decpline sporlive alernative se slabilese de
cdilre profesorl clasei gi e avizeard de ciilre inspectoru scolar de speciailate.

Situalile de irstruire ver Facilila slevilor Inbelegeres specificulus educatie fizice s sortuli, prin
alerirea unor experiente de invalare variate de praclicanl de armbituorganizater al activititilor
molrice, de spactatar,

Pregrama de educafje fizich, document reglater o procesulii de Invilamant, stabiesle
compaterjele specilice si permibe flechrui cadr didactie uiizarea uner miloace didactice
corespunzitoare domenidor de confinulu menlionale anterice, in funclie de particulanilafie dasei gi
candilile conerele de aclivitate.

Abordarea acestor conbinulun 22 va realiza Tnli-o manerd inlegrativd astlel incdl siluatide de
imslrure s& permile achizifionarea cunostinelor, formarea deprirderionpricsperiloncapacitatilor si
aliudmiler corespunzdloare compelenielor specilics.

Programa scolard are un carscler concenlrc, Tn sensul valoificln compelenlels specifios
formate Tn anublanii anlerion de studiu (3 unora @nlre contmulrle necasare formani! consclidas
deprindesilor) 5i pentru a faveriza fenomenul de lransfer in invatare. Conlinuturile marcate cu asterise
() se constiuie inlr-o aternalivd ofentd elevier cu cecilale sau ambliogi, iMegrali in nvatamantul de
masd.

Educafee Aok § spo - clasele & ¥-a - & ¥il-a ¥
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Competente generale

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in
practicarea constanta a exercitiilor fizice, pentru optimizarea starii de
sanatate

2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea
propriei dezvoltari fizice armonioase si a capacitatii motrice

3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe
parcursul organizérii, practicarii si participarii ca spectator la activitatile
de educatie fizica si sport

Educafie s & spod — ofasel & ¥-a - & ¥il-a 4
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Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice i sportului In practicarea constants a exercitiilor fizice, pentru
optimizarea starii de sdndtate

Clasa aV-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

1.1. Recunoasterea principalelor
aspacte ale starii generale de
sanatate
identificarea semnelor oblective
care indicd alterarea stirii proprii
e sAndtate
supravegherea starii generale de
séndtate pe parcursul activitafilor

g s
eventualelor situatll problemd

1.2. identificarea, in activitatile de
educatie fizica, a factorilor de
crestere a rezistentei
organismului la influentele nocive
ale factorilor de mediu
participarea  la  desfdgurarea
diferitelor etape ale leclifor, cu
axpunerea la influenfele variate
ale factorilor naturali de calire
adaptarea, pe parcursul lectisl a
echipamentului  in  funclie de
influenta factoriior de mediv $i de
reaclia organismull la efort

1.1. Operarea cu indicatorii
fiziologici de baza ai starii de
sanatate specifici virstei si

genuilui

. determinarea propriflor parametri

muorfalogicl §i funefional
compararea  valorlor  indicilor
fiziologici  proprii  cu  valorile
normale  specifice  wirstel  §i
gl

1.2. Aplicarea, pe parcursul
activitatilor de educatie fizica, a
masurilor de prevenire a
influentelor nocive ale factorilor de
madiu

prastarea  eforturilor
igienice

adoplarea adecvald a tpulul de
respirafie i funcie de
temperatura meditiu

in  condifi

1.1. Aplicarea modailitatilor de
mentinere a principalilor indicatori
ai starii de sanitate
efectuarea sistermnaticd a pregatini
organismului pentru fiecare tip de
efort

alternarea eforturior cu pauze de
revenire  (active, pasive) a
organismulu

adoptarea méasurilor de prevenire
a accidentalor

1.2. Adaptarea, pe parcursul
activitatilor de educatie fizica, a
masurilor de pregatire a
organismului pentru eforturi in

1.1. Adoptarea unui stil de viata

cotidian favorabil mentinerii si

optimizarii starii de sanatate
determinarea  raportulll  dintre
inditime §i greutate specific varstei
§i genulul §f adoplarea masurior de

menfiners & acestuia, In valer
nermale
. insugirea  exercifiler & @ a

xelor de dezvoltare fizicd, in
vederea uliizdrli lor ca gimnashicd
zilnicd
. insugirea exercitilor de dezvoltare a
calitdfilor motrice, In  vederea
utilizérli acestora, in timpul liber,
pentru fortificarea orgamismuiul

1.2, Expunerea progresiva, pe
parcursul activitatilor de educatie
fizica, la influentele agresive ale
unor factori de mediu

conditii variate de mediu

Bxpunarea progresiva a
organismulyi, pe  parcursul
activithgi, la influengele factorior
de medyu, conform reactiilor
propriului organism

participarea activd la realizarea
programelor de pregatire generals
& specificd a organismuiul pantru
efort

. parficiparea la desfsurarea unor

- efectuarea unor exerclli adaplate

etape ale lectiel care implicd
axpunerea progresivd la influenta
factorilor  de  mediu  stresan]l
(temperaturi  relatly  scdzute’
crescute, vant, ninsoare)

diferitelar condifif de mediu

Educape Bncs 3 3pat - clasals & V-a - & Vill-a

2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea propriei dezvoltari fizice armonioase si a

capacitatii motrice

ClasaaV-a

ClasaaVl-a

ClasaaVil-a

Clasa a Vlil-a

2.1. Recunoagterea termenilor
specifici dezvoltarii fizice
armonicase
efectuarea, la comandi, a
pozifilor 3 migcérilor de baza ale
principalelor segmente §i regiuni
ale corpului
efecfuarea exercifilor libere 5i cu
obiecte de influentare selectivd a

aparatului locomotor

adoptares, pe parcursul lecliei, a
\posturii corporale corecte
redresarea, la  atenfionare, a

posturii corporale deficiente

2.1. Utilizarea termenilor specifici

dezvoltarii fizice armonicase

- exersarea, cu descrerea
terminologicd  concomitentd, a
pozifilor §i miscérilor segmentelor
corpului

- efectuarea exercifilor cu obiecfe
portative, pentru  influenfarea
selectivd a aparatului locomotor

- compararea postuii corporale
propri  cu modelul  prezentat
(plange. filme, diapozitive) etc.

- observarea §i atenfionarea Intre
colegi asupra eventualelor abaten
de la postura corporald corectd

2.1. Operarea cu indicatorii

specifici dezvoltérii fizice

armonioase

- conducerea, folosind ferminologia
specificd, a unor exercifi de
dezvoltare fizicd armonioasd

- efectuarea exercifiior profilactice
pentru evitarea dewiafillor coloanei
vertebrale

- verificarea, In perechi, a aspectuiui
coloanei vertebrale

21. Aplicarea notiunilor specifice

dezvoltarii fizice armonicase in

contexte diferite

- conducerea parfiald sau infegrald a
unui complex de dezvoltare fizicd,
folosind terminologia specifica

- efectuarea exercifilor de corectare
a celor mai frecvenfe abateri de la
atitudinea corporald corectd, globald
i segmentard

- conceperea s prezentarea unui
complex de dezvoltare fizicd

2.2, ldentificarea, in cadrul

activitatilor de educatie fizica, a

elemantelor care definesc

dezvoltarea fizicd armonioasa
realizarea  exercifilor  pentru
formarea §i consolidarea reflexului
de afitudine corporald  globald
corectd
efectuarea exerciliilor de prevenire
& instaldrii principalelor abateri de
Ia postura globald corectd
determinarea cauzefor E
adoptarea masurilor de prevenire
& instaldrii abaterilor de la postura
corectd

- Insugirea exercifilor corective

pentru abaterile de posturd

2.2. Caracterizarea generald a

propriei dezvoltiri fizice

- studiul la oglinds, din fatd s din
profil, & posturi corporale globaile

- compararea postwil corporale
globale personale cu modelele
prezentate (planse, filme,
diapozitive)

- determinarea Indlfimii s greutafii
corpului §i calcularea wnui indice
de nutrie

- verificarea pozifilor gi aspectelor
principalelor segmente ale corpului
s comp cu delel
prezentate

2.2, Aplicarea celor mal importante
masuri pentru dezvoltarea fizica
armonioasa

- Insugirea exercifilor profilactice s

corective pentru asigurarea
atitudinii corporale corecte
- BXErsarea complexelor de

dezvoltare fizicd cu exercitii libere,
cu obiecte poriative, pe perechi

- efectuarea exercitiior
influenfare  selectivd a
segmente ale corpului

- Insugirea si efectuarea programelor
de exercifii pentru corectarea, dupd
caz, a deficienfelor de posturd
globald 5i segmentard

de
uner

2.2, Utilizarea masurilor gi
mijloacelor de dezvoltare fizica
i in danta cu

particularitatile si interesele
individuale

- EXersarea uner programe
individuale de dezvoltare
fizicd/corectare a atitudinilor
deficiente

- efectuarea programelor de exercifii
pentru evitarea’ eliminarea
excedentulli ponderal

- efectuarea programelor de exercifii
pentru dezvoliarea troficitati
(pentru  bdief)) s dezvoltarea
suplefei (pentru fefe)
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ClasaaV-a ClasaaVi-a Clasaa Vil-a Clasa a Vill-a
2.3. Recunoasterea exercitiilor 2.3. Efectuarea exercitiilor simple | 2.3. Efectuarea exercitiilor 2 3. Efoctuana exercitiilor pentru
simple pentru dezvoltarea pentru dezvoltarea calitatilor entru di It; calitatilor ri
calitatilor motrice de baza motrice de baza calitatilor motrice combinate
- exersarea mijloacelor specifice de | - efectuarea exercitiilor specifice de | - efectuarea exercitilor specifice de | - efectuarea exemmlor specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dezvoltare a calitafilor motrice dezvoltare a calitifilor motrice, in a motrice de
- ji il de i /| - parcurgerea de trasee apl:catlve conditii de tratare diferentiata baza si combmate
stafe pecifi i pecifi dezvoltarii Z de i motrice | - de dezvoit:
calitatilor motrice simple si p pecifi a calitatil motnce prin procedee
- utilizarea muloacalor §i a -1 pregatini  specifice a | discipli sportive, cu accent pe | metodice specifice
inst i pentru prestarea | dezvoltarea calitéilor motrice - angajarea in realizarea la nivelul
valonii nivelului de manifestare a ﬂecénntrpde efort - efectuarea exercitiilor care implica | solicitat a exercifiilor de dezvomare
calitatilor motrice - in i a mai multe forme de i a vitezei si
parametrilor  specifici  fiecarei | fiecarei calitéti motrice de bazé - angajarea in realizarea la nivelul
calitati motrice - realizarea executiilor care implicd | solicitat a exercifillor de dezvoltare
- participarea la intreceri de viteza, manifestarea coordondrii in | forfei segmentare $i a rezistentei
de forts, de itéti ipularea de obiecte
coordinative §i de rezistenta
24.E unor p 24. de p d 24. Ap !l 24 Ap pr
tehnice in structuri rice simple hnice in motrice do bui in ac;lunl tactice specifice | si tactice in p i
- specifice disciplinelor sportive specifice disciplinelor sportive linelor sportive globala a disciplinelor sportive
studiate studiate - exersarea procedeslor tehnice in studiate
- P I - I tehnice structuri tehnico-tactice individt - procedeelor tehnice si
mecanismului de bazd al structurate In structuri progresive $i colective actiunilor tactice in condii de
procedeelor tehnice ca §i complexitate - practicarea globald a di:
- exersarea integrald a fiecarui | - exersarea unor structuri motrice probelor sportive, sub formé de | - practicarea globald a disciplinelor/

element/procedeu tehnic, pana la
i i i de

bazad
- efectuarea unor actiuni specifice

disciplinelor  sportive  studiate,
alcatuite din  2-3 /
procedee tehnice

- exersarea procedeelor tehnice sub
formé de intrecere

proprii disciplinelor sportive, sub intrecere/ concurs cu reguli | probelor sportive, sub forma de

forma de Intrecere/concurs simplificate Intrecere/concurs, in conditii
- exersarea  actiunilor — motrice, | - efe i tehnico-tactic I

e Cifi isciplinel q in conditiile respectérii princip § de exercitii

studiate, In conditii variate prevederi requlamentare Ilber alese de gimnasticd acrobatica
- efe fiunik tehni - de actiuni tehnico-tactice | - orientarea pregatirii pentru un post

tactice in conditiile respectarii unor in echlpé in cadrul jocunlor

prevederi parti itétilor  si pr si

simplificate individuale tehmco-tacnce specifice acestuia

Educatie fizicd si sport - clasele a V-a -8 Vill-a

3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizarii, practicarii si participdrii ca

spectator la activitatile de educatie fizica si sport
ClasaaV-a ClasaaVl-a ClasaaVil-a ClasaaVill-a

3.1. Punerea in practica a unor 3.1. indeplinirea de sarcini de 3.1. indeplinirea de sarcini de 3.1. indeplinirea de roluri in
activitati motrice in formatii de organizare in efectuarea unor organizare in efectuarea unor si desfas
adunare, de deplasare si de elemente de gimnastica procedee tehnice si actiuni tactice activitatilor de invatare, intrecerilor si
lucru, conform specificului e D rolului de resp specifice jocului sportiv
80031073 de grup in organi. i pe | - ini rolului de il de | - ini rolului de cépitan de
- si fi grupe la gimnastica acmbaacé grup in organizarea exersdri pe | echipa

comenzii in formatnle de ad -p si oferir i si| grupe la jocul sportiv practi = linirea rolului de arbitru

S §i pa locului priji i In relatia cu un coleg in -aprecrema evolutiei colegilor de grupa | - ji inirea rolului de cr

slabilit In formatiile de la d tehnice sia | _ score:
- pastrarea ordinii la executie in | Cuun grad crescut de drﬁcultate aq:umlor tacbce din jocul sportiv R ;:Z::II::Z: z:;:: Z: st ane:

cadrul formatiilor de lucru - aprecierea Iutiei g de | P
- coop cu pa in| grupa, la i ea greselilor de executie

formatia de lucru pe perechi linilor §i a exercitiului acrobatic semnalate §i luarea masurilor de

liber ales corectare a acestora
- receptionarea greselilor de
execufie semnalate §i luarea
dsurilor de ea

3.2. Manifi 3.2.A pe p: 3.2. Aplicarea pe parcursul 3.2A pe p:
activitatilor a amudlnll de resp fvita tilor a pi deril activitatilor a prevederilor actlviﬁ;llor, intrecerilor si

fa;i de rogulilo mbllno

ngulamonnm, in conditiile

executiifor  potrivit
create de adaptare a

stabmle a cistigatorilor intrecerilor

stabnllte In activitatile de exersale - efectuarea
5 o np ik
stabilite pentru intreceri
- acceptarea consecintelor stabilite
In cazul incaicarii unor reguli
fata de de oficiale

prevederilor regulamentare oficiale
- utilizarea eficientd a posibilitatilor
create de adaptare a regulilor

- realizarea, In timp, a unor executii
in conditii c4t mai apropiate de
prevederile regulamentare oficiale

- observarea si semnalarea incalcarii
regulilor adaptate de cétre
partenerii de activitate

regulamentare
i - receptionarea observatiilor referitoare

api
regulamentare

la incéicarea requlamentului §i luarea | - pe p
mdsurilor de Incadrare a executiilor in tivitatil
prevederile requlamentare pmcedeelor $l sc{tumlor in condmﬂe
-efectuarea executiilor, procedeelor | precizate de regulamente
tehnice si actiunilor tactice conform | - aplicarea tehnicilor specifice
prevederilor requlamentare iscipli sportii tudiate  in
- utilizarea eﬁc;em& a posibilitatilor i §i desfasurats
oferite de p e P derilor 1
in i dearac;lde P - de la

§i ionarea P ale i si ale
de la prevederile e in
calitate de arbitru - de lar I si
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ClasaaV-a

Clasa a Vl-a Clasa a Vll-a

Clasa a Vill-a

aprecierea sancfiunilor dictate de arbitri
In concursurile scolare i extragcolare

3.3. Manifestarea atitudinii de
respect fatd de partenerii gi

3.3. Manifestarea echilibrata in
situatii de invingator sau invins in

3.3. Evaluarea propriului
randament in activitatile sportive

3.3. Manifestarea atitudinii de fair-
play in calitate de practicant gi de

adversarii din intrecere - evaluarea eficientel  actiunilor | intreceri i concursuri spectator
- gcordarea §i primirea de sprijin §i | propri In realizarea rezulfatului | - manifestarea neostentativd. aldfuri de | - renunjarea de a confinua activnile
ajutor In efectuarea elementelor gi | pozitiv al grupului coechipieri, a satisfacfiei victoriei in | fehnico-factice in situafile In care
procedeelor tehnice, din partea | .evaluarea  eficienfei  acfiunilor | [Infrecer §i concursur adversarul este in imposibilitate de a
partenerior proprii In realizarea rezulfatului | - suportarea  demnd,  aldturi de | concura in plenitudinea fortelor
- Incurajarea coechipierilor  pe | negafiv al grupului coechipien, a Infrdngerii In infreceri §i | - acordarea de ajutor s spriin  unui
parcursul desfagurdrii intrecerilor -analiza contributiei personale la | concursuri competitor advers in siuafia de
-acfionarea  reguiamentard  In | realizarea scorului general al | - felicitarea Invingétorilor in infrecer gi | iminentd accidentare
relafia cu adversarul In fimpul | Intreceriiconcursului concursuri, inclusiv a adversarilor - parficiparea la  profocoalele  de
intrecerilor -analiza cauzelor randamentului P §i incheiere a inf itor, &
- felicitarea  partenerilor 5 a | scdzut al actiunilor proprii componentilor  echipelor  aflate  in
adversarilor in  situafile de concurs
cagtigdtori ai intrecerilor - aplaudarea execufilor deocsebite ale
adversarilor
Eduicatie fizicd ai sport — classie 5 Va -8 Vil El
CONTINUTURI
Domenii de Elemente de continut
continut ClasaaV-a Clasa a Vi-a Clasa a Vil-a Clasa a Viil-a
1. Organizare a » formatii de adunare in linie pe un | = trecerea din coloand cite unu fn
activitatilor rand gi pe doud randuri coloand cate doi, cate trei si cate
maotrice » pozitia fundamentald stind si patru, si revenire in formatia
derivatele acesteia initiald
* alinieri in linie i in coloana » trecerea din linie pe un rand, in
= Intoarceri de pe loc linie pe 2-3 randuri gi revenire n
» formarea coloanei de gimnasticé formatia initiald
* pornire gi oprire din mers
= treceri dintr-o formatje In alta
2. Dezvoltare = pozitile de bazi i derivate » postura corectd Im pozitile de | » structura si parametrii exercifiilor | » procedee de determinare a
fizica » exercifii libere, cu obiecte gi cu bazi gi In actiuni motrice variate fizice pentru cregterea masei frecventei cardiace i
armoniocasa partener, de influentare selectivé | = reflexul de posturd corecta musculare respiratorii, Tnainte si dupd

a aparatului locomaotor

= exercifii corective pentru
atitudinile deficiente, segmentare
5i posturale

= complexe de exercii pentru

dezvoltare fizicd armonioasd
(libere, cu obiecte portative, cu
partener, cuwfard fond muzical)
exerciti pentru educarea actului
respirator si reglarea respiratiei
n efort

instrumente  si tehmici  de
determinare a indicatorilor
morfologici i functionali

 tonicitatea g troficitatea
musculaturii:
- membrelor superioare
- toracelui
- abdomenului

- membrelor inferioare

= structura gi parametrii exercitiilor
fizice pentru diminuarea tesutului
adipos
raportul corect dintre indlfime si
greutate, specific  varstei i
genului

mobilitate gi stabilitate articulard
complexe de exercifi pentru
dezvoltare fizicd armonioasd

(libere, cu obiecte portative,
cuffara fond mugzical, cu
partener)

» posturi deficiente frecvente

* determindn s Inregistrdn  Tn
jurnalul personal ale indicilor
morfologici  si functionali s

comparar cu valori de referinti
specifice varstei i genului
* cunogtinte despre:
- abaterile frecvente de |la
atitudinea corporald corectd

. stinfe despre:

- factorii alimentari i tipurile de
efort care concurd la cresterea
masei musculare

- factorii alimentari, vestimentar
i tipurile de efort care concurd
la diminuarea tesutului adipos

desfigurarea efortului
= timpul de revenire dupd efort,
indicator obiectiv al capacitadji

funciionale
* perimetrele toracelui i
elasticitatea  acestuia, factori

determinanti ai capacitati de

ventilatie pulmonara

cunagtinte despre:

- anatomia gi fiziologia efortului

- efectele nocive ale curelor de
sldbire intensiva

» cunogtinte  despre  regimul
echilibrat de wiald (zinic si
sdptadmanal)
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Domenii de

Elemente de continut

continut ClasaaV-a ClasaaVl-a Clasa a Vll-a Clasa a Vlll-a
- cauzele care le produc si
mijloacele de prevenire a
instaldrii acestora
3. Capacitate DEPRINDERI DE LO
motric a) de bazd: &) de baza: * aciuni combinate: mers - | = actiuni combinate: deprinderi
1. Mersul 1. Mersul alergare - sériturd de locomotie de bazd cu
- pe varfuri - cu pas addugat deprinderi de locomotie
= ghemuit = cu pas Incrucigat combinate
- cu pas fandat 2. Alergarea
- cu pas addugat pe perechi si In grup
2. Alergarea cu schimbdri de directie

» pasul de alergare:

- pe directii diferite

- cu ocoliri de obstacole

- cu schimbdéri de direcfie

3. Séritura

= cu desprindere de pe unul gi de

pe ambele picicare:

- de pe loc

- din deplasare

- pe gi de pe obiecte/aparate

b) combinate:

1. Escaladarea

- prin apucare si pisire pe aparat,
din mers

- prim apucare si rulare pe partea
anterioard a corpului

2. Tractiunea

- pe banca de gimnastica

- pe perechi, din stind depértat

3. Catdrarea-coborirea

- la scara fixd

- pe plan Inclinat

4. Tararea

- pe genunchi gi pe coate

«cu ocolire gi trecere peste

obstacole
3.Saritura
- sérituri succesive pe loc gi cu
deplasare - pe directi diferite

{Inainte, Inapoi, lateral)

- peste obstacole

- la coardad

b) combinate:

1. Escaladarea

- prin apucare i pigire pe aparat,
din alergare ugoard

- prin apucare gi rulare pe partea
antericard a corpului, pe aparate
cu Indltimi variabile

2. Traciiunea

- pe banca de gimnastica inclinati

- pe perechi, din poziii diferite

3. Catérarea-cobordrea

- la scara fixd

- pe plan Inclinat

4. Tararea

- pe genunchi gi pe coate, cu

purtare de obiect

» actiuni combinate: cétfrare -
escaladare - tractiune - trare

Educalie fizicd gi sport — clasele a V-8 -8 Villa

Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

a) de tip propulsie: lansare,
rostogolire, azvarlire; lovire cu
ména, cu piciorul, cu diferite
obiecte (baston, rachetd, paletd
etc.)

b) de tip absorbiie: prindere cu o
ménd sau cu ambele

a) de tip axial: Indoire, Intindere,
résucire, intoarcere, balansare

b) posturi statice sau dinamice:
posturi ortostatice, rostogoliri

c) starturi, fente

1. Viteza

= viteza de reactie la stimuli:

- vizuali

- auditivi

= tactili

= viteza de executie:

- Tn actiuni motrice simple

» viteza de deplasare:

- pe directie rectilinie

- cu schimbéri de directie

= yiteza - In conditii de coordonare

ClasaaVl-a

DEPRINDERI DE MANIFULARE

a) de tip propulsie: lansare,
rostogolire, voleibolare,
ricogare, azvarlire; lovire cu
ména, cu piciorul, cu diferite
obiecte (racheta, paleta, cross)
de tip absorbiie: prindere cu o
ménd sau cu ambele, prindere
cu 0 manugd

a) de tip axial, specifice
disciplinelor sportive

posturi statice sau dinamice,
specifice disciplinelor sportive

1. Viteza

= viteza de reactie:

- la diferifi stimuli

= yiteza de executie:

-a actelor si a actiunilor motrice
singulare si repetate (viteza de
repetitie)

» viteza de deplaszare:

- pe distante i pe directii variate

- vitezd - In conditii de coordonare

= cunogtinte despre:

- caracteristicile exercitiului pentru
dezvoltarea vitezei
-valorile medii ale indicatorilor de
vitezd, corespunzitoare vérstei
si genului

=

b)

DEFRINDERI DE MANIFULARE
51 STABILITATE

Clasa a Vll-a

wacfiuni combinate: aruncare,
prindere, transportimpingere de
obiecte

» deprinderi de locomotie, de
manipulare si  de stabilitate
exersate Tn parcursuri aplicative

si stafete

1. Viteza

= viteza de reactie:

- la diferiti stimuli, in relatie cu

parteneri gi adversari

* vyiteza de executie:

-a actelor gi a acfiunilor motrice
singulare gi repetate (viteza de
repetitie)

- a actelor si a acfiunilor motrice

cu obiecte portative

viteza de deplasare:

pe distante si pe directii variate
- cu manevrarea unor obiecte
cunostinte despre:
caracteristicile exercifiilor pentru
dezvoltarea vitezei

wvalorile medii ale indicatorilor de
viteza, corespunzitoare
varstei/ genului

= informatji cu caracter sportiv

DEPRINDERI DE MANIPULARE
5| STABILITATE

Clasa a Vlll-a

* parcursuri aplicative si stafete

confindnd deprinderi de
locomotie. de manipulare si de
stabilitate, sub formd de
intrecere

1. Viteza

= viteza de reactie i de executie
Tn actiuni motrice complexe

= yiteza de deplasare pe distanie
progresive

= viteza de deplasare Tn condifji
variate

= viteza de reactie, de executie si
de deplasare in conditi de
coordonare

= vitezd -
coordonare

= viteza de deplasare in conditii
de rezistents

= informatii cu caracter sportiv

in  conditi de
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Domenii de

Elemente de continut

continut ClasaaV-a Clasa a Vl-a Clasa a Vil-a Clasa a Vill-a
2. Indeméanarea 2. Indemanarea 2. Indemanarea 2. Indeméanarea
(capacitati coordinative) (capacitati coordinative) (capacitati coordinative) (capacitati coordinative)

* coordonarea actiunii segmen-
telor fatd de corp

* manevrarea de obiecte:

= individual

= cu parteneri

* echilibrul:

- Tn pozitii statice

-in deplasare pe suprafefe
inguste, situate |a diferite inalimi

-in deplasare pe suprafefe
Tnguste, cu purtare/ depunere
culegere de obiecte

3. Forta

» forfa dinamicd segmentard

»forfa dinamicd segmentard
regim de rezistent

in

» coordonarea actiunilor segmen-
telor corpului 5i ale corpului n
intregime, In spatiu i In timp

= coordonarea acfiunilor motrice Tn

relatia cu parteneri s cu
adversari

» manuirea de obiecte, de pe loc,
in condifi de ambidextri
{manuald, podald)

= echilibru:

- menfineri, pe durate crescute

progresiv, ale pozigilor statice
(cu baze de sprijin reduse, pe sol
si pe suprafele cu Indltimi
variabile)

- deplasari In echilibru, libere si cu
purtare de obiecte, pe suprafefe
inguste si Indlfate, orizontale si
inclinate

3. Forta

= forfa exploziva

= forfa dinamica
segmentars

»forta dinamicd segmentard in
regim de rezistentd

* cunostinte gi informatii despre:

- caracteristicile exercitiului pentru
dezvoltarea foriei

- valorile medii ale indicatorilor de
manifestare a forfei principalelor
segmente musculare, specifice
varstei $i genului

(izotonica)

= coordonarea actiunilor corpulul

in spatiu i timp

*ménuirea de obiecte,
deplasare, in conditil
ambidextrie (manuala, podali)

= echilibrul:

- mentineri, pe durate crescute
progresiv, ale pozitilor statice (cu
baze de sprijin reduse, pe sol gi
pe suprafete cu indliimi variabile),
cu sustinere de cbiecte

- deplasdri in echilibru, libere si cu
purtare de ocbiecte, pe suprafete
Tnguste g Indliate, orizontale gi
inclinate, individual gi in perechi

din
de

3. Forta

= forfa explozivd

= forta in regim de rezistentd

= cunogtinie despre:

- caracteristicile exercifjului pentru
dezvoltarea forfei

- valorile medii ale indicatorilor de
manifestare a forfei principalelor
segmente musculare, specifice
varstei gi genului

= informaltii cu caracter sportiv

» orientarea corpului In spafiu si
coordonarea segmentard

= Indemanare specificd probelor
i disciplinelor sportive predate

= echilibru

- mentineri ale pozitiilor statice {cu
baze de sprijin reduse progresiv,
pe suprafete cu  Tndlimi
variabile), cu manevrare de
obiecte

- deplaséri in echilibru, libere gi cu
manevrare de obiecte, pe
suprafete inguste si Tndliate,
orizontale si inclinate, individual
$i In perechi

3. Forta

= forta dinamica segmentara

= detents

= forfa segmentard In regim de
rezistentd

» forta specificd probelor i
disciplinelor sportive predate

= cunostinte despre:

- walorile medii ale indicatorilor
de manifestare a forjei
principalelor grupe
musculare, specifice varstei
5i sexului

- procedee metodice de
dezvoltare a fortei izotonice

» informatii cu caracter sportiv

Educatle fizicd si sport —

clasefe a V-a -a Wiila

* elemente din scoala alergdrii

- alergare cu joc de glezna

- alergare cu genunchii sus

- alergare cu pendularea gambelor
Inainte si inapoi

= alergarea de viteza:

- pasul alergétor de accelerare

- startul de jos gi lansarea de la
start

» alergarea de rezistents

= pasul alergitor lansat

semifond

2. Sarituri

= elemente din scoala sariturii:

- pasul siltat, pasul sarit

= séritura Tn lungime cu 1% pasi In

de

* elemente din scoala alergérii

- variante de exerciti din scoala
alergdrii

» alergarea de vitezé:

- pasul alergétor lansat de vitezd

- startul de jos i lansarea de la
start

= cunostinfe despre:

- startul gresgit

- respectarea culoarului de:
alergare

- probele de alergare de vitezid Tn
concursurile oficiale

= alergarea de rezistenta:
- startul de sus gi lansarea de la
start

Domenii de Elemente de continut
continut Clasa a V-a Clasaa Vi-a Clasa a Vil-a Clasa a Vill-a
4. Rezistenta 4. Rezistenta 4. Rezistenta 4. Rezistenfa
= rezistenta cardio-respiratorie la | » rezistenta cardio-respiratorie la | » rezistenia cardio-respiratorie la | = rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe eforturi aerobe eforturi aerobe eforturi aesrobe
= rezistenta musculara locald = rezistenta musculard locala = rezisten{a musculard locald = rezistenta cardio-respiratorie la
= cunostinte despre: = rezistenta cardio-respiratorie la eforturi mixte
- caracteristicile exercitiului pentru eforturi variabile = rezistenfa muscular3 locala;
dezvoltarea rezistentei = rezistenta musculara locald = rezistenfa in regim de for{d
valorile medii ale indicatorilor de | ® rezistenta in regim de fortd = rezistenta specificd probelor si
mani a i tei | * stinie despre: disciplinelor sportive predate
specifice vérstei si genului - caracteristicile exercifjului pentru | * cunogtinte si informatii despre
dezvoltarea rezistentei valorile medii ale indicatorilor
= valorile medii ale indicatorilor de de manifestare a rezistentei,
manifestare a rezistentei, specifice varstei gi genului
specifice varstei si genului = informatii cu caracter sportiv
= informatii cu caracter sportiv
5. Calitati motrice combinate 5. Calitati motrice combinate 5. Calititi motrice combinate 5. Calitati motrice combinate
* conform  precizérilor de la | * conform precizdrior de la fiecare | « conform precizarilor de la fiecare | ® conform  precizarilor de la
fiecare calitate motricd calitate mofrica calitate motrici fiecare calitate motrici
4. Discipline
sportive 1. Alergari 1. Alergari 1. Alergari 1. Alergari

= elemente din scoala alergarii
variante si combinatii de exercitii
din scoala alergérii
alergarea de viteza:
cu start de jos, sub form3 de
intrecere
- finigul
cunaogtinte despre:
- startul gregit
- respectarea culoarului de
alergare
* alergarea de rezistenta:
- coordonarea respiratiei cu ritmul
pagilor de alergare
- alergare pe teren variat
= cunostinte despre:
- startul gresit

= alergare de vitezd cu start de
jos pe distante intre 10-60 m,
sub forma de concurs

= alergarea de rezistenta:

- pe distante Intre 400-1000 m,
sub formé& de concurs

= alergare pe teren variat

=alergarea cu trecere
obstacole:

- atacul obstacolului

- ritmul pagilor Intre obstacole

= cunosgtinte despre:

- arbitraj, organizare gi conducere
in desfigurarea probelor de
alergén

- probele de alergare de fond in

ile oficiale

peste
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Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

aer:
- elan de 3-5 pagi, bétaie libera gi
desprindere
3. Aruncari
« elemente din scoala aruncarii:
- aruncare tip azvarlire, cu un brat
* aruncarea mingii de cind, de pe
loc, la distan{a
cunogtinie despre:
caracteristicile mingii de oind
depégirea liniei de aruncare
- respectarea sectorului
aruncare
mésurarea lungimii aruncarii
informatii cu caracter sportiv

de

- coordonarea respiratiei cu ritmul
pagilor de alergare
- alergare pe teren variat
= cunogtinte despre:
- startul gregit
- depégirea adversarului
- contactul piciorului cu solul, in
functie de natura terenului
* informatii cu caracter sportiv
2. Sarituri
= elemente din scoala sariturii:
- pasul séltat, pasul sdrit
* sdritura In lungime cu 1% pasi in
aer:
- elan de 7-8 pasgi
- bétaie In zoni precizati
- desprindere
= cunogtinte despre:
- depdgirea pragului
bétaie/desprindere)
= masurarea lungimii sariturii
= séritura in indlfime cu pagire:
- elan de 5-7 pasi
- bdtaie In  zond
desprindere gi aterizare
* informatii cu caracter sportiv
3. Aruncari
» glemente din scoala aruncarii:
- aruncare tip azvérlire, cu un
brat
* aruncarea mingii de oind de pe
loc, la distantd
= cunostinte despre:
aruncarea reugita
numdrul de aruncan in concurs
» informatii cu caracter sportiv

{zonei de

marcati,

= depisirea adversarului

- probele de alergare de semifond
in concursurile oficiale

» informatii cu caracter sportiv

2. Sarituri

= elemente din gcoala sdriturii:

- sérituri peste obstacole joase

* sdritura In lungime cu 1% pasi in
aer

- elan mediu

= cunostinie despre:

- depdgirea  pragului
bataie)

- mésurarea lungimii sariturii

wséritura in Indltime cu pégire:

- elan de 7- 9 pasi

= informatii cu caracter sportiv

3. Aruncari

= elemente din scoala aruncérii:

- aruncare tip azvarlire, cu un brat

* aruncarea mingii de oind:

- cu pas addugat/ incrucigat

- cu elan mediu, la distan{a

- elanul

- blocarea

= cunosgtinfe despre:

- aruncare reugita

- numér de aruncéri Tn concurs

- mésurarea lungimii aruncarii

= informatii cu caracter sportiv

{zonei de

= informatii cu caracter sportiv

2. Sarituri

= glemente din gcoala sariturii.

- plurisalturi

= saritura Tn lungime cu 1% pasi in
aer:

- etalonarea elanului

- zborul si aterizarea

= sdritura Tn Indltime cu pasire:

- etalonarea elanului

- bétaia, desprinderea, zhorul gi
aterizarea

= sjritura In Tndliime prin alte
procedee

= cunogtinte  despre  arbifraj,
organizare $i conducere in
desfigurarea probelor

* informatii cu caracter sportiv

3. Aruncari

= glemente din gcoala aruncarii:

= aruncéri tip azvarlire, Impingere
5i lansare cu 0 mand si cu doud
maini

= aruncarea mingii de oind cu
elan, la distanta

= cunogtinfe  despre  arbitraj,
organizare g conducere In
desfigurarea probei

» informatii cu caracter sportiv

Edwucatie fizicd si sport — classle 8 V-a - 8 Vill-a

Domenii de Elemente de continut
continut ClasaaV-a ClasaaVl-a Clasa a Vll-a Clasa a Vlil-a

* elemente statice:

- cumpéna pe un genunchi
cumpéna pe un picior
semisfoara
podul de jos
stind pe omoplati
stand pe cap cu sprijin (bieti)

- sfoara (fete)

* elemente dinamice:
ruldri
rostogolire Inainte si Tnapoi din
ghemuit In ghemuit
rostogolire Inapoi din ghemuit
Tn depértat
rasturnare laterald (roata
laterali)

* variante de legare a
elementelor acrobatice insusgite

= elemente stafice:

- cumpdna laterald

- podul de sus - fete

- etand pe cap - bdiefi

- stand pe maini

= elemente dinamice:

- ruldri

- rostogolire Tnapoi din ghemuit in
departat gi inapoi din depdrtat in
ghemuit

- rostogolire Tnainte din ghemuit in
departat

- rasturnare

laterald)

elemente si combinatii gimnice

combinatii acrobatice si gimnice

{cuprinzand elementele Insusite)

variante de linii  acrobatice

(cuprinzand elementele Insusite)

cunogtinie despre criterile de

apreciere a executiilor

» informatii cu caracter sportiv

laterald (roata

» glemente statice:

- podul de sus - fete

- stand pe cap - bdieti

- semisfoara

- cumpene (variante)

- stnd pe mdini - rostogolire

- sfoara (fete)

= glemente dinamice:

- rostogolire Tnainte variante)

- résturnare laterald cu Tntoarcere

(wariante)

=variante de lini acrobatice
(cuprinzand elementele Insusite)

= cunogtinie despre criterile de
apreciere a executiilor

* informatii cu caracter sportiv

» elemente statice si dinamice:

= Tnlantuiri de elemente Insusite in
clasele antericare, in linii
acrobatice

= variante de exercitii la sol, cu
elemente liber alese

= informatii cu caracter sportiv

» gériturd In sprijin ghemuit pe
lada de gimnastici, asezati
transversal, urmaté de coborire
prin sariturd dreapta

* cunogtinfe despre: criterii
evaluare a unei sénturi

= informatii cu caracter sportiv

de

» sériturd, Tn sprijin ghemuit, pe
capétul apropiat al |4z, asezati
longitudinal, urmats de
rostogolire in ghemuit

= cunostinfe despre criterile de
apreciere a unei sarituri

» informatii cu caracter sportiv

»sdriturd  cu  rostogolire, Tn
ghemuit, pe lada de gimnastici
agezatd longitudinal séritura Tn
sprijin depértat peste capré

= cunogtinte despre criteriile de
apreciere a sariturilor

= informatii cu caracter sportiv

» gdriturd  cu rostogolire, cu
picioarele intinse si apropiate,
pe lada de gimnasticl, asezatd
longitudinal

= sdritura Tn sprijin depdrtat peste
caprd

»cunogtinte  despre  arbitraj,
organizare g conducere, n
desfdgurarea concursurilor de
gimnastica

= informatii cu caracter sportiv
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Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

1. BASCHET

Anul | de instruire

prinderea, finerea, protectia si
pasarea mingii cu doud

madini de la piept. de pe loc

5i urmata de deplasare

oprirea Intr-un imp

driblingul

aruncarea la cog de pe loc, cu
unaldoud maini

pivotarea

pozitia fundamentald In apérare
deplasérile cu pagi addugati
lucrul de brate si jocul
picioare

demarcajul

marcajul

depdgirea

apdrare .om la om” in
aproprierea cogului propriu
agezare in atac .in potcoavd™
acfiunea tacticd .da si du-te™
variante de joc cu temd
cunosgtinie privind regulile de joc:
fault, pagi, dublu dribling
informatii cu caracter sportiv

de

2. FOTBAL

Anul | de instruire

* lovirea mingii cu interiorul labei
piciorului, de pe loc si din
deplasare

= sutul la poartd, de pe loc gi din
deplasare

ClasaaVl-a

JOCURI SPORTIVE

1. BASCHET

Anul | de instruire

» prinderea, finerea, protectia si
pasarea mingii cu doud mdini
de la piept, de pe loc si urmatd
de deplasare

oprirea Intr-un timp

= driblingul

= aruncarea la cos cu una/doud
méini de pe loc

= pivotarea

= pozitia fundamentald Tn apdrare

» deplasrile cu pasi adiugati

* jucrul de brate si jocul de
picioare

* demarcajul

= marcajul

» depégirea

= apdrare .om la om” in

aproprierea cogului propriu
asezare In atac In potcoavd”
actiunea tactici .da si du-te”
variante de joc cu temé
cunogtine privind regulile de
joc: fault, pasi, dublu dribling

* informatii cu caracter sportiv

Anul Il de instruire

» prinderea, {inerea, protectia si
pasarea mingii cu doud méini de
la piept. de pe loc gi din
deplasare

oprirea Tn doi timpi

pivotarea liberd si In relatie cu
un adversar

IOCURI SPORTIVE

Clasa a Vll-a

1. BASCHET

Anul Il de instruire

prinderea, tinerea, protectia si
pasarea mingii cu doud maini de
la piept. de pe loc i urmatd de
din deplasare

pivotarea liberd si n relatie cu
un adversar

structuri de deplasérn specifice Tn
pozitiile fundamentale, n
aparare si In atac

aruncarea la cog din dribling
marcajul adversarului cu gi fard
minge

demarcajul

patrunderea

depdgirea

actiunea tacticd .da i du-te”
sistemul de apdrare .om la om”
n jumétatea proprie de teren
actiuni tactice specifice agezéri
n atac cu un jucator pivot
variante de joc cu tema
cunogtinge privind regulile de joc:
teren, durata atacului

= informafji cu caracter sportiv

2. FOTBAL

Anul Il de instruire

* lovirea mingii cu giretul plin, cu
giretul interior g cu giretul
exterior

* conducerea mingii In relatie cu
un adversar

* lovirea mingii cu capul, de pe loc

JOCURI SPORTIVE

Clasa a Vlll-a

1. BASCHET

Anul lil de instruire

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de aprare cunoscut

= variante de joc cu temd, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus

»integrarea  acfjunilor tehnico-
tactice In jocul bilateral, in
conditii regulamentare

» cunogtinte despre arbitraj,
organizare $i conducere a
jocului de baschet

= informatii cu caracter sportiv

2. FOTBAL

Anul lil de instruire

= acfiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de apérare cunoscut

= variante de joc cu temd, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus

»integrarea actiunilor tehnico-
tactice In jocul bilateral, n
conditii regulamentare:

» cunogtinte despre arbitraj,

organizare s conducere a
jocului de fotbal

= informatji cu caracter sportiv

*preluarea mingii cu interiorul | » structuri de deplasén specifice In i din deplasare 3. HANDBAL
piciorului pozitiile fundamentale, in ¥ P Anul Il de instruire
Educalie fizicd s sport - classle & W-a -8 Vill-a 17
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continut ClasaaV-a Clasa a Vl-a Clasa a Vil-a Clasa a Vlll-a

= conducerea mingii

= repunerea mingii in joc de la
margine

= deposedarea adversarului de
minge din fati

= procedee tehnice specifice
portarului

= sistemul de joc 1-3-2

= marcajul si demarcajul

» depdsirea

= variante de joc cu tema

» cunogtinte privind regulile jocului
de fotbal pe teren redus: henf,
fault, repunere din lateral

= informatii cu caracter sportiv

3. HANDBAL

Anul | de instruire

* pasa azvaritdi cu o mani de
deasupra umarului: de pe loc si
din deplasare

= prinderea cu doud méini, de pe

loc si din deplasare

driblingul simplu

aruncarea la poarti de pe loc

aruncarea la poartd cu pagi

adiugati

aruncarea la poarta din

alergare

pozitia fundamentald

procedee tehnice specifice

portarului

repunerea mingii in joc de ciire

portar

depésirea

= replierea

= marcajul adversarului aflat in
posesia mingii si demarcajul

apdrare gi In atac

aruncarea la cog din dribling
marcajul adversarului cu gi fara
minge

demarcajul

pétrunderea

depasirea

actiunea tacticd colectiva .da si
du-te”

sistemul de apdrare .om la om”
n jumétatea proprie de teren
actiuni tactice specifice agezarii
n atac

variante de joc cu tema
cunogtinte privind regulile de joc:
teren, durata atacului

» informadtii cu caracter sportiv

2. FOTBAL

Anul | de instruire

= lovirea mingii cu interiorul
piciorului de pe loc i din
deplasare

sutul la poarta, de pe loc si din
deplasare
preluarea  mingii
labei piciorului
conducerea mingii
repunerea mingi in joc de la
marging

lovirea mingii cu capul, de pe
loe

cu interiorul

« deposedarea adversarului de
minge din fati

= procedee tehnice specifice
portarului

sistemul de joc 1-3-2
marcajul gi demarcajul

preluarea mingii cu piciorul i cu
pieptul

repunerea mingii in joc de la
coltul terenului {cormer)

marcajul adversarului cu minge
i fdrd minge

demarcajul

patrunderea

actiunea tacticd colectivd un-
doi”

» interceptia

* procedee  tehnice  specifice
portarului

* apdrarea .om la om” cu

respectarea zonelor

posturilor

variante de joc cu temd

cunogtinte si informatii privind

regulile  de  joc corner,

schimbarea de juctori, loviturile

de penalizare

= informatii cu caracter sportiv

3. HANDBAL

Anul Il de instruire

= pasa azvarlitd cu o manid de
deasupra umérului, de pe loc si
din deplasare, pe direciji diferite

* driblingul multiplu

» aruncarea la poartd dela 7 m

*aruncarea la poartd cu pagi
Tncrucisati

* aruncarea la poarté din alergare

» aruncare la poarti din sriturd

» deplasdri specifice In poziie
fundamentald in atac si in
apdrare

» blocarea mingilor aruncate spre

specifice

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de apdrare cunoscut

» variante de joc cu temd, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus

* integrarea  actiunilor tehnico-
tactice in jocul bilateral, in
conditii regulamentare

= cunogtinfe  despre  arbitraj,

organizare si  conducere a

jocului de handbal
» informatji cu caracter sportiv
4. OINA
Anul Il de instruire
= tinerea si protejarea mingii de
oind cu o mand si cu doud
maini
prinderea mingii de oind de pe
loc,din sériturd,din mers si
alergare
aruncarea mingii de oind
pentru lovirea la baston pentru
pasare gi pentru fintire"
pasarea mingii de cind de
deasupra umarului
deasupra capului.din articulatia
cotului, din balans
servirea mingii de oind in
picioare cu trunchiul putin
aplecat inainte, in picioare cu
genunchii Indoiti (din ghemuit)
bétaia mingii cu bastenul
prinsul la mijloc
tintirea adversarului cand se
géseste In careu, triunghi, prins
Ia mijloc pe loc sau In alergare
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Domenii de

Elemente de continut

joc: pasi, fault, dublu dribling
= informatii cu caracter sportiv

4. OINA

Anul | de instruire

» tinerea si protejarea mingii de
oind cu o mand si cu doud
maini

prinderea mingii de oind de pe
loc,din sériturd,din mers si
alergare

aruncarea mingii de oind pentru
lovirea |la baston,pentru pasare
si pentru tintire”

pasarea mingii de oind de
deasupra umdarului, de
deasupra capului

servirea mingii de oind in
picioare cu trunchiul putin
aplecat Inainte:

bétaia mingii cu bastonul
fintirea adversarului cand se
géseste in careu sau triunghi
pe loc sau in alergare
alergarea prin culoare
blocarea (oprirea mingii)
apdrarea individuala

intrarea in joc

agezarea pe posturi
cunogtinte privind regulamentul
de joc

* informatii cu caracter sportiv

Anul Il de instruire

= lovirea mingii cu giretul plin, cu
giretul interior

= lovirea mingii cu giretul exterior

= conducerea mingii n relatie cu
un adversar

= lovirea mingii

= lovirea  mingii
deplasare

= preluarea mingii cu piciorul

=repunerea mingii In joc de la
coltul terenului {comer)

= deposedarea adversarului
fata si din lateral

= marcajul adversarului cu minge
i férd minge si demarcajul

= patrunderea

cu  capul,

din

= actiunea tacticd colectivd .un-
doi”

= interceptia

= procedee  tehnice specifice
portarului

=apdrarea .,.om la om” cu
respectarea zonelor specifice
posturilor

= variante de joc cu tema

= cunogtinte privind regulile de joc:
corner, schimbarea de jucatori,
loviturile de penalizare

= informatii cu caracter sportiv

* repunerea mingii in joc de cétre
poartar

= interceptia

= procedee tehnice
portarului

= sistemul de atac cu un pivot

= contraatacul direct

*» contraatacul cu intermediar

= actiuni tactice Tn sistemul
apérare 6:0

= variante de joc cu tema

= cunogtinfe $i informatii privind

specifice

de

regulle de joc: apdrarea in
semicerc, cilcarea semicercului
n atac, picior

= informatii cu caracter sportiv

4. OINA

Anul Il de instruire

= tinerea si protejarea mingii de
oind cu o mand si cu doud mdini
prinderea mingii de oind de pe
loc, din sériturd, din mers si
alergare

aruncarea mingii de cind pentru
lovirea la baston, pentru pasare
si pentru _tintire™

pasarea mingii de oind de
deasupra umdrului, de deasupra
capului, din articulatia cotului
servirea mingii de oind in
picioare cu trunchiul putin

continut ClasaaV-a ClasaaVl-a Clasaa Vil-a Clasa a Vill-a
= intercepfia = depdsgirea poartd * alergarea si oprirea prin
» sistemul de atac in semicerc = interceptia * marcajul adversarului cu si fard culoare
* agezarea in apdrare in sistemul | = variante de joc cu tema minge * blocarea (oprirea mingii)
6:0 = cunogtinte  privind  regulile | = demarcajul * apdrarea individuald
= variante de joc cu tema jocului de fotbal pe teren redus: | » patrunderea * intrareain joc
* cunogtinie privind regulile de hent, fault, repunere din lateral » depdgirea * agezarea pe posturi
.

actiuni de joc In teren:
prinderea gi pasarea min
triunghi gi patrat fintirea”™
adversarului

integrarea actjunilor tehnico-
tactice in jocul bilateral
cunogtinte despre arbitraj,
arganizare si conducere a
Jjocului de oind

cunagtinte privind regulamentul
de joc

5. RUGBY-TAG

Anul lll de instruire

pase incrucisate i sarite

pasa cu demi tur

pasa peste umdr i pasa cérlig
pasa pe la spate

schimbarea de directie cu pas
sdrit

= fenta

pivotarea

pozitii fundamentale In atac gi
i apéirare

= schimbarea de directie cu pas
Incrucigat

schimbarea de directie cu pas
addugat

interceptia

inchiderea unghiului de apérare
actiuni tehnico-tactice colective

Edwcatie fizicd ai spont — claseis 8 V-a - 8 Vill-a

Domenii de Elemente de continut
continut ClasaaV-a ClasaaVl-a Clasaa Vil-a Clasa a Vlil-a
5. RUGBY-TAG 3. HANDBAL aplecat Tnainte. In picioare cu si individuale, ofensive si

Anul | de instruire

purtarea balonului cu o mand si

cu doud méini

prinderea balonului

maini, de pe loc si

deplasare

culegerea balonului de pe sol

pasa de pe loc gi din alergare

schimbarea de directie

fenta

cunoagterea si acomodarea cu

centura de rugby-tag

pozitia fundamentald In aparare
sl m

centurii de tag

procedee tehnice de finalizare

procedee tehnice de

patrundere

actiuni tactice de depésgire

actiuni tactice colective si

individuale ce wvor cuprinde

procedeele tehnice invatate

variante de joc cu tema

cunogtinte i informatii privind

regulile de joc

cu doud
din

6. VOLEI
Anul | de instruire

pasa cu doud maini de sus,
precedats de deplasare si oprire
cu fata spre directia de
transmitere a mingii

organizarea celor trei lovituri
variante de joc cu temd: 3x3 cu
trecarea mingii peste fileu cu
doud maini de sus precedata de

deplasare, cu doud mdini de sus

Anul | de instruire

= pasa azvarlitd cu o mand de
deasupra umdrului: de pe loc gi
din deplasare

prinderea cu doud mdini, de pe
loc gi din deplasare

driblingul simplu

aruncarea |a poartd de pe loc

= aruncarea la poartd cu pasi
addugati

» pozitia fundamentald

» procedee  tehnice  specifice
portarului

repunerea mingii in joc de cétre
portar

depégirea

replierea

marcajul adversarului aflat in
posesia mingii $i demarcajul
interceptia

sistemul de atac in semicerc
agezarea In apdrare In sistemul
6:0

variante de joc cu temd
cunogtinte privind regulile de
joc: pagi, fault, dublu dribling

* informatii cu caracter sportiv

Anul Il de instruire

= pasa cu o ménd de la umdr, de
pe loc si din deplasare, pe
directii diferite

= driblingul multiplu

» aruncarea la poartd de la 7 m

saruncarea la poartd cu pagi
Incrucigati

= aruncarea la poarté din alergare

genunchii indoiti (din ghemuit)
biétaia mingii cu bastonul

fintirea adversarului cind se
géseste In careu sau triunghi pe
loc saw In alergare

alergarea prin culoare

blocarea (oprirea mingii)
apdrarea individuala

intrarea in joc

agezarea pe posturi

actiuni de joc In teren: prinderea
5i pasarea mingii in triunghi si
pétrat fintirea” adversarului
cunogtinte privind regulamentul
de joc

5. RUGBY-TAG

Anul Il de instruire

* purtarea balonului cu o mand i
«cu doud maini din alergare
prinderea balonului cu doud
méini, de pe loc g din
deplasare

culegerea balonului de pe sol
din alergare

pasa de pe loc gi din alergare
pasa Incrucigata

pasa sarita

pasa cu demi tur

pasa peste umar

pasa cérlig

schimbarea de direcfie

fenta

pivotare

pozitia colectivd si individuald
fundamentald in aparare

* smulgerea centurii de rugby-tag

defensive: sdrte gi sdrte -
redublate; om la om; redublate

* acfiuni tactice colective gi
individuale ce wvor cuprinde
procedeele tehnice Invitate
6. VOLEI

Anul lll de instruire
= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de joc cunoscut
» variante de joc cu temd, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus
= integrarea  acfiunilor tehnico-
tactice Tn  jocul bilateral, n
conditii regulamentare
= cunogtinte  despre  arbitraj,
organizare i conducere a
jocului de volei
= informatji cu caracter sportiv
7 *TORBALL
Anul lll de instruire
® lovitura de atac din pozitie
fundamentala
lovitura de atac paralel cu linia
de margine
lovitura de atac din deplasare,
pe centru gi pe diagonald

* lovilura de pedeapsa cu
deplasare stinga-dreapta si
atac paralel cu linia de
margine

* apdrare prin plonjon cu bratele
pe direcfia mingii, spre propria
poartd

= apdrare cu plonjonul centrului
cu bratele spre directia mingil,

Edvicalle fizicd si sport — claseie 8 V-8 -8 Villa
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Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

din sé&ritura, prin plasare cu o
mana

= serviciul de jos din fatd

= preluarea serviciului de jos din
faté (cu doud méini de sus)

= model de joc cu efectiv redus
(4x4)

= cunostinte privind actiunile
tactice colective (dispozitive,
maodalititi si reguli de actionare)
specifice modelului de joc 4x4 (la
efectuarea serviciului, la primirea
serviciului, In apdrare i In atac)

» preluarea cu doud mdini de jos

» cunostinte privind regulile de joc:
atingerea fileului, lovire dubla,
minge {inuta

* informatii cu caracter sportiv

7.* TORBALL

Anul | de instruire

= pozitia fundamentald

prinderea gi pasarea mingii

aruncarea la poarta

orientare In spatiul de apirare

agezarea In apdrare

joc  bilateral, cu

regulilor Tnvétate

B. *GOALBALL

Anul | de instruire

pozitia fundamentald
prinderea i pasarea mingii
aruncarea la poarta

orientare In spatiul de apérare
agezarea In apdrare

aplicarea

= aruncare la poarti din sariturd

= deplasdri specifice n pozitie
fundamentald in atac g in
apdrare

* blocarea mingilor aruncate spre
poartd

= marcajul adversarului cu si fard
minge si demarcajul

= pdtrunderea

» depésirea

» repunerea mingii in joc de cétre
portar

= interceptia

» procedee
portarului

» gistemul de atac cu un pivot

= contraatacul direct

» confraatacul cu intermediar

= actiuni tactice in sistemul
apérare 6:0

= variante de joc cu tema

» cunogtinte privind regulile de joc:
apdrarea n semicerc, cilcarea
semicercului In atac, picior

= informatii cu caracter sportiv

4. OINA

Anul | de instruire

» tinerea si protejarea mingii de
oind cu o mana si cu doud maini

* prinderea mingii de oind de pe
loc,din sariturd, din mers si
alergare

* aruncarea mingii de cind pentru
lovirea la baston,pentru pasare
si pentru fintire”

tehnice  specifice

de

din alergare

procedee tehnice de finalizare
procedee actice de patrundere
actjuni tactice de depdsgire
interceptia

inchiderea unghiului de aparare
diferite sisteme de joc: Tn trepte;
om la om i glisant (apdrare)
variante de joc cu temd

actiuni tactice colective si
individuale ce wvor cuprinde
procedeele tehnice Tnvitate
cunogtinte privind regulile de joc

6. VOLEI
Anul Il de instruire
= serviciul de sus din fafa
* preluarea serviciului de sus din
fats
* ridicarea inainte
atacul pe directia elanului
* model de joc 6x6 fard
specializare pe zone si
pe posturi, cu ridicitor Tn zona 3
* cunostinte privind actiunile
tactice colective (dispozitive,
modalititi si reguli de actionare
in cadrul acestora) specifice
modelului de joc 6x6 cu ridicétor
in zona 3, la efectuarea
serviciului, la primirea serviciului,
in atac si in apdrare
ridicarea Inainte din zona 3 spre
zona 4
* ridicarea Inainte din zona 3 spre
zona 2

ceilalij doi jucétori cu picioarele
n aceeasi direcie

» plasamentul jucdtorilor radmagi
in teren, la eliminarea
jucétorului care a produs
gregeala personala (torball)

* joc Dbilateral, cu aplicarea
regulilor invétate

* cunogtinfe privind regulile de

joc

8. *GOALBALL

Anul lll de instruire

=lovitura de atac din pozitie
fundamentald

= lovitura de atac paralel cu linia
de margine

= lovitura de atac din deplasare,
pe centru i pe diagonald

=lovitura de pedeapsd cu
deplasare  stinga-dreapta si
atac paralel cu linia de margine

= apérare prin plonjon cu bratele
pe directia mingii, spre propria
poartd

= apédrare cu plonjonul centrului cu
bratele spre direcfia mingi,
ceilalfi doi jucitori cu picioarele
Tn aceeasi directie

* plasamentul jucétorilor rAmasgi in
teren, la eliminarea jucatorului

care a produs greseala
personald (goalbal)
*joc  bilateral, cu aplicarea

regulilor invitate

j bilateral, li A _ . . -
J:gulilollal:\rrgtahe cu aplearea ), pasarea mingii de oiné de * atacul pe directia elanului din
deasupra umarului, de deasupra zona 2
Educalie fizicd gi spont — classie 8 V-8 -8 Villa n
Domenii de Elemente de continut
continut ClasaaV-a Clasaa Vl-a Clasaa Vil-a Clasa a Vlil-a
capului = notiuni privind organizarea

DISCIPLINE SPORTIVE
ALTERNATIVE

* BADMINTON

CICLOTURISM

DANS SPORTIV

GIMNASTICA RITMICA

INOT

KORFBALL .
ORIENTARE SPORTIVA

PATINAJ PE GHEATA/PATINAJ
€U ROLE
* SANIE
CONCUrs)
SCHI ALPIN
SCHI FOND
SPORT AEROBIC

(obisnuita sau  de

SAH ~
TENIS DE MASA
TRANTA

= servirea mingii de oind in
picioare cu trunchiul putin
aplecat nainte

* bdtaia mingil cu bastonul

= fintirea adversarului cand se
gaseste In careu sau triunghi pe
loc sau in alergare

» alergarea prin culoare

* blocarea (oprirea mingii)

= apérarea individuala

* intrarea in joc

* agezarea pe posturi

* cunagtinte privind requlamentul
de joc

Anul Il de instruire

» tinerea si protejarea mingii de

oind cu o mand gi cu doud

midini

prinderea mingii de cind de pe

loc, din sariturd, din mers si

alergare

aruncarea mingii de oind pentru

lovirea la baston, pentru pasare

si pentru tintire"

* pasarea mingii de oind de

deasupra umarului, de

deasupra capului, din articulatia

cotului

servirea mingii de oind in

picioare cu trunchiul putin

aplecat inainte, In picicare cu

genunchii indoiti (din ghemuit)

béitaia mingii cu bastonul

tintirea adversarului cand se

géseste In careu sau triunghi

pe loc sau in alergare

atacului in conditii specifice celor
doud structuri de joc (dupd
preluarea serviciului si dupa
preluarea atacului)

= cunosgtinte privind regulile de joc:
rotafia  jucétorilor, acordarea
punctului, gregeli la serviciu,
gregeli la fileu

= informatii cu caracter sportiv

7. *TORBALL
Anul Il de instruire

sprinderea gi pasarea mingii

=aruncarea la poart3 de pe loc

= aruncarea la poarta din
deplasare, 3-5 pagi

slovitura de  pedeapsd cu

deplasare stinga sau dreapta §i
atac pe diagonald

=plonjonul spre stinga - dreapta
cu mainile In aceeasi directie

»joc bilateral, cu aplicarea regulilor
nvétate

=infarmafii privind regulile de joc

8. * GOALBALL

Anul Il de instruire
»prinderea i pasarea mingii
=aruncarea la poarts de pe loc

= aruncarea la poarta din
deplasare, 3-5 pasgi
=lovitura de  pedeapsa cu

deplasare stinga sau dreapta si
atac pe diagonald

=plonjonul spre stinga — dreapta
cu mainile In aceeasi direciie

DISCIPLINE SPORTIVE
TERNATIVE

BADMINTON
CICLOTURISM
DANS SPORTIV
GIMNASTICA RITMICA
iNnoT
KORFBALL
ORIENTARE SPORTIVA
PATIMNAJ PE GHEATA/
PATINAJ CU ROLE
SANIE  (obignuits
CONCUrs)
SCHI ALPIN
SCHI FOND
SPORT AEROBIC
SAH )
TENIS DE MASA
TRANTA

sau  de

Educatie fizicd si sport — classle 8 V-a -8 Vill-a
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Domenii de

Elemente de continut

continut ClasaaV-a Clasaa Vl-a Clasa a Vil-a Clasa a Vlil-a
= alergarea prin culoare *joc bilateral, cu aplicarea regulilor
= blocarea (oprirea mingii) nvitate
= apdrarea individuali = cunogtinte privind regulile de joc
* intrarea in joc
e
= actiuni de joc in teren: TERNATIVE

prinderea $i pasarea mingii In =  BADMINTOM

triunghi gi pétrat _fintirea” * CICLOTURISM

adversarului = DANS SPORTIV o
. tinte privind - vlzsulg_:usnm RITMICA

de joc +  KORFBALL .

* ORIENTARE SPORTIVA

5. RUGBY-TAG « PATINAJ PE  GHEATA/
Anul | de instruire PATINAJ CU ROLE
= purtarea balonului cu o mand si | = SANIE (obisnuitd sau de

cu doud maini CONCurs)
= prinderea  balonului cu dous | = SCHIALPIN

méini, de pe loc gi din deplasare | * SCHIFOND
» culegerea balonului de pe sol g:gm AEROBIC
- Sohmbarea de drecge | 7 TEMSDEMASA

= TRANTA

= fenta .
= cuncagterea gi acomodarea cu

centura de rugby-tag
= pozitia fundamentald In aparare
* manevrarea gi  smulgerea

centurii de tag
= procedee tehnice de finalizare
= procedee tactice de pitrundere
= actiuni tactice de depégire
= acfiuni tactice colective gi

individuale ce wvor cuprinde

procedeele tehnice Invatate
= variante de joc cu tema
= cunogtinte privind regulile de joc
Anul Il de instruire
= purtarea balonului cu © mand si

Educalie fizicd gi spot — clasele a V-a -8 Vila 23
Domenii de Elemente de continut
continut ClasaaV-a ClasaaVl-a Clasaa Vil-a Clasa a Vlll-a

cu doud maini din alergare
prinderea balonului cu doud
maini, de pe loc i din deplasare
culegerea balonului de pe sol
din alergare

pasa de pe loc si din alergare
pasa incrucisata

pasa saritd

pasa cu demi tur

pasa peste umar

pasa cérlig

schimbarea de directie

fenta

pivotare

pozitia colectivd si individuala
fundamentala in aparare
smulgerea centurii de rugby-tag
din alergare

procedee tactice de finalizare
procedee tactice de patrundere
actiuni tehnice de depdsire
interceptia

inchiderea unghiului de aparare
diferite sisteme de joc: In trepte;
om la om si glisant (apérare)
variante de joc cu tema

actiuni tactice colective si
individuale ce vor cuprinde
procedeele tehnice invatate
cunostinte privind regulile de joc
informatii cu caracter sportiv

6. VOLEI

Anul | de instruire

* pasa cu doud maini de sus,
precedata de deplasare si oprire
cu fata spre directia de

Educatle fizica si sport — clasele a V- -a Vill-a
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Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

ClasaaVl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

transmitere a mingii

organizarea celor trei lovituri

variante de joc cu tema: 3x3 cu

trecerea mingii peste fileu cu

doud maini de sus precedatd de

deplasare, cu doui méini de sus

din s&riturd, prin plasare cu o

mand

serviciul de jos din fatd

preluarea serviciului de jos din

faté (cu doud maini de sus)

= model de joc cu efectiv redus

(4xd)

cunostinte privind actiunile

tactice colective (dispozitive,

modalititi si reguli de actionare)

specifice modelului de joc 4x4 (la

efectuarea serviciului, la primirea

serviciului, in apérare si In atac)

preluarea cu doud maini de jos

cunostinte privind regulile de joc:

atingerea fileului, lovire dubls,

minge finuta

= informatii cu caracter sportiv

Anul Il de instruire

= serviciul de sus din fata

= preluarea serviciului de sus din
fatd

« ridicarea inainte

* atacul pe directia elanului

* model de joc 6x6 fard
specializare pe zone si
pe posturi, cu ridicitor In zona 3

* cunosgtinte privind actiunile
tactice colective (dispozitive,
modalititi si reguli de actionare
in cadrul acestora) specifice

Educatie fizicd ai sport — classie 8 V-a -8 Wika

Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

ClasaaVl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

modelului de joc 6x6 cu ridicdtor
in zona 3, la efectuarea
serviciului, la primirea serviciului,
in atac si in apérare

= ridicarea Tnainte din zona 3 spre
zona 4

= ridicarea inainte din zona 3 spre
zona 2

= atacul pe directia elanului din
zona 2

= notiuni privind organizarea
atacului In condiii specifice celor
doud structuri de joc (dups
preluarea serviciului si dupa
preluarea atacului)

* cunostinte privind regulile de joc:
rofatia  jucdtorilor, acordarea
punctului, gregeli la serviciu,
gregeli la fileu

= informatji cu caracter sportiv

7. “TORBALL

Anul | de instruire

= prinderea si pasarea mingii

= aruncarea direcfionatd la poartd
(pe centru, pe diagonald)
lovitura de pedeapsa

orientare  pentru  agezarea
corectd in spatiul de apérare
dispunerea in apdrare

joc  bilateral, cu aplicarea
regulilor invéfate

cunogtinte privind regulile de joc
8. *GOALBALL

Anul | de instruire

= prinderea si pasarea mingii

= aruncarea direcfionatd la poartd

Eaucatle fizicd ai sport — clasele 5 V-a -2 Vil
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Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

ClasaaVl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vill-a

(pe centru, pe diagonal)
lovitura de pedeapsa

orientare  pentru  agezarea
corectd In spatiul de aparare
dispunerea in apirare
joc  bilateral, cu
regulilor invitate

= cunogtinie privind regulile de joc

DISCIPLINE SPORTIVE
ALTERNATIVE

= BADMINTON

CICLOTURISM

DANS SPORTIV

GIMMASTICA RITMICA

iNOT

KORFBALL B
ORIENTARE SPORTIVA

PATINAJ PE GHEATA/PATINAJ
CU ROLE
SANIE
CONCcUrs)
SCHI ALPIN
SCHI FOND
SPORT AEROBIC

aplicarea

(obignuita sau  de

SAH .
TENIS DE MASA
TRANTA

5. Igiena si
protectie
individuala

= exercilii gi reguli pentru prega-
tirea organismului pentru efort
exercitii §i requli pentru
refacerea organismului dupd
efort

regulile de igiend individuala si
colectivi

semnele deteriordrii igienei
individuale $i colective
masurile de mentinere a igienei
individuale si colective

tehnici de reechilibrare
modalitati de atenuare a
socurilor
masuri de mentinere a igienei
individuale si colective
tehnicile de acordare reciproca a
ajutoruluif sprijinului In executji
cunogtinte despre:
importanta pregétirii
organismului pentru efort
importanta respiratiei, cu

caracteristicile  echipamentului
adecvat diferitelor condifii de
lucru

continutul gi valoarea pregétiri
organismului pentru efort

relafiile dintre efort si pauzele
de revenire

mijlcace de autoprotectie Tn
timpul desfagurdrii intrecerilor gi
concursurilor
cunogtinte

despre rolul

= caracteristicile echipamentului

adecvat desfasurdrii activitatilor

fizice

modalitdti de verificare a

functionalitatii aparaturii =~ si

materialelor didactice folosite in

activititile de educatie fizicd si

sport

* procedee de  asigurare a
conditilor  igienice  specifice
activitdflor de educatie fizica si

Educalie fizicd si sport — classie 8 Vs - 8 Villka

Domenii de
continut

Elemente de continut

ClasaaV-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

* masurile de igienizare a spatiilor,
instalatiilor gi aparatelor utilizate
hnicile de " ;
a ajutorului'sprijinului in
execufiile actelor motrice cu un
grad crescut de dificultate

caracter de refacere

respiratiei In efort si masurile
eficiente de igiend individuald in
lectiile de educatie fizica si sport,
intreceri, concursuri i dupd
Incheierea acestora

sport

= criteriile echitabile de constituire a
grupelor! echipelor In vederea
participdnii la intreceri/ concursuri

= cunogtinte despre acordarea
primului ajutor  In cazul
accidentelor

6.Comportamen-=
te si atitudini

* rolurile care se atribuie elevilor
in lectile de educatie fizicd si
sport

= comportamentele
Intrecerilor sportive

= relatile dintre componenti unei
grupe!  echipe, in  cadrul
activitdtilor de educatie fizicd si
sport

= stirile i reactile emotionale
survenite Tn intreceri sportive

» atitudini §i  comportamente
acceptate Tn activitili sportive
competitionale

= pbiectivitatea n aprecierea
wvalorii partenerilor si adversarilor

» forme de Incurajare a
coechipierior si de felicitare a
adversarilor

specifice

asumarea responsabilitétilor
specifice In leclile de educafie
fizicd si sport i In intreceri/
concursuri

asumarea responsabilititi I
Indeplinirea rolurilor  specifice
activitdtior de educatie fizica si
sport

comportamentele integrate in
nofiunea de fair-play
disponibilitdti de  prevenire/
aplanare/ rezolvare a situafiilor
conflictuale

conducerea, subordonarea  si
colaborarea Tn activititi practice
evitarea situafiilor fli le”

=asumarea atributiilor rolurilor de
conducere Indeplinite de elevi

care pot interveni Tn activititile
practice

interventie pentru  aplanarea/
rezolvarea situatiilor conflictuale
comportamentele integrate n
notiunea de fair-play

exemple deosebite de
comportamente Tn spiritul fair-
play = ului

- spiritului de
autoorganizare gi
autoconducere In  activitétile

practice
=aplicarea solufiior de aplanare/
N a situatilor conflictusak

care pot interveni pe parcursul
desfigurani intrecerion’ concursurilor
= gbiectivitatea evaludrii
rezultatelor obtinute in exersare
i In infreceri/ concursuri
winitiativd Tn  organizarea  si
desfisurarea  Intrecerilor  si
concursurilor individuale sau pe
echipe, Intre elevi

= cunogtinfe despre:

- fair-play gi formele sale de
manifestare

- olimpism

Educalie fizicd si sport — classle 8 V-a - 8 Vill-a
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SUGESTII METODOLOGICE

In vederea valoriziri competentelor cheie gi a asigurdel ranaferablitafii 1a nivell activitayi
educalionale, se recomandd ca strategiile didgactics Ullizale Tn predarea disciphne Educatie fzicd &

ah pund accen! pe conslrucha progresivi a cuncasteri, Nexibiilales abordiriler si parcursul
dilerenfial, coerenlh g abordas inler- i ransdiscplinare.

Aclugla programd seolard valorBcd exemplele de aclivitdli de Tnvilae din rogramele
anlerioare, alering astiel cadrelor didactics un spiifin concrel Tn alaborarea strategilor de predare cane
el pammild receraa reald de la cenlrares procesulil de instrue pe confinulun, la cenlranes pe
experiente de Invilare.

Strategii didactice

Tindnd searma de parliculariajie elevilor, profesorii ver Tale demessuri care a4 fach aceesibi
si alractiy confinutul becei de educalie fizied [ntecerea devine princpala farmd de crganizare
ataplald capacitillor molice i paihice ale eleviorn

La incapulul armilui scalar & va urmdi ofganizares dasslor gi a grupelor de lusi in spiribul
educaliei inclufive Se va pune accenld pe lucrul Tn perechi i Tn gru, favorzind inlegrares,
ajulerarea gi Mcursjarea reciprocd,

Se va asigura ulilizares unel caniital suficents de materale ddactice (mingi, cercuri, copele,
jaloane, d@spazilive, instalali, sisbeme de pralechs ele.) care 53 asigine un volim dé exersare crescul,
cat gi prolecta elevilor, Inlilurandu-se orice posbililate de 3 se produce accidents.

JElementele de coninul ale crganiziei actvitAllor melrice”, Elemenlele de confiiil ak
dezveltiri fizice armorioase” se pol consbiui ca leme de leclie doar in primele 3-4 sApiman sl
semestruii L [0 celelalle leefii aceste confnuius 22 exerseaZd In veriglefsecventele de nsbuire
conslante sk lecliei de educalie zicd si sporl respectiv.  Organizares cokeclivuui de el
Pregilirea organsmulu peniry efor”, Influenjarea seleclivl a aparaiubi lecomelor si  Reveniea
argansmlL dupd efart

Dameniile lgiena gi proteciia individuald™ $i _Comportamente si atitudinT ver i abardate Tn
flecare leche, prin rhermmeciul tuturer verigiler leciilor, Hirk & se conslili ca leme de leclie de sine
slatalaare.

Temele lecjilor, In numdr de doud, maodm irei, se vor conslilui din domenile Capacitate
malricd” 3 Disciphne sporive” Cdnd se cpleazd In aceeasi leche peniru combinalia de leme
reprezentale de o calilale molicd §i de o deprindere molricd, se va avea In vedere relafia dintre
atesiea, asifel Inchl calitatea motric €3 laverizaze Tnvijarealconsslidarea deprinderi.

Deprinderie de lecamalie, de stabiitale & de manipuare ver T exersabe Tn cadrul dlerilelos
lecfii, prin alciuirea wor staletaiparcursur aplicative gi vee | prezenle @ Tn cadrl leclilor de Tnsugiee
& uner deprinder malice specifice Sasiplinelor sporlive abardate.

Calitiife mobics, Tn acceplisnes Tn care sunl prezentabe Tn aceastd programd, wor T
dezveltate pe parcursul inlreguli an seolar, avind Tn vedere necasitales atingesi unui rivel crescul al
acesbara, alil pantre o dezvellare fizied armonioasd, 8l & penlru Insusirea corespunzilosne A
difesiteler deprinderi & pricepeni molrice &n disciphnele sportive abordate. Locul lat Tn kel eate dupd
veriga de influenare selectivd a aparatuui locomoler [dervolares calildfi mobice vierl o
mdermanarelcapacitale coordinalivd) s dupd cele de aberdare a deprinderilor malrice specifics
difesitelor rarmun sporive {Bezveltarea calitfii malrice fard ssu rezislenia).

Pentu & pulea realiza un grad corespunzalor de Tnsusire a probelor aletice de slergdr,
adiritui i arunede_ se va e cont de condiile flecre uniti)i scolare. dar cu obligativitalea abordsi 3
el pufin tred probe, clle una dn Becare calegore. Predares S exersares se var pubsa realiza; Trontal,
pe grupe, individual sau eombinal in cadrul aceleissi keefi. Locul in lecle destinal preddsi
deprinderier din alletism esle dupd vesiga deslinatd infuentirs selective a aparatului loeomolor sau
dupd dervaltarea calithlor malice vileza sau indemdnareal capacitatea coordinalivi sau dupd ces
de abardare a urei alle deprinderi matrice.

bt cazud preddni elementele dn gimpastica scrobaticd & sBiburi b apasale este necesard
asigurarea tiluree condifibor pentru evitarea accidenlelor (asigurarea loculs de desHisurare,
asigurares de sallede, ladd de gimnasticd s trambuling ele ) Exessarea sirilufior la aparate se va
realiza numai cu prezenja nemglocitd ka aparal a profesorulul, cane va asigura asistenta, ajulonl,
sprifnul. Lecul T lecle deslinal preddnl deprndarilor din gimnasticd i din saitur cu sprfin este dupd
verigalsseventa de insiruire deslinatd influenjdii selective a aparatului locomatar, dupd cea deslinaty
dezvelari calilayi mobrice Wiezd sau ndemanarelcapacilili coordnative sau dupd cea de abordare 4
Ui alle deprinded malrice.

Joeil spartiv are o importanld decsabild, desanece prin inermadiul acesliia e poale asigura
o slrackilale cresculd a leclei Se poale sbarda un eingur joc spariv penrs ioatd clasa sal se pal
aborda doud jocui sparlive - unul peatiu fete si unul pertry bdiell. Losu T lecjie este dupd veriga
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destinatd infuentiri selective a aparalubi locomoles, dupd cea de dervoltare & calitalii mabrice viezs
sau Indemanarecapacilali coordinative sau dupd cea de abordare a unei alle depringan molrice.

Cadrele digsctice pol elabora si alle aclvitali de invalare, confnstsi si mstuments e
evaliaie, Tn funclie de particularitaile classi de elevi baza materiald de care dispune geosla g
apliunile elevilr.

Leclia e educalpe el si sport dmane o crealie a fechru profesar ce trebuie o refects
competenale sale profesionals, capaclalea de a se adapta condifiler concrele de desfgirare a
actvitili digactioe 4 particulaitalior eleviles, ajuldndu-se de o sere de Indremdrislgests
meh:rﬂugu:e alerile prin aceasth program, astlel:

prezerlarea de clire profesor a cunosbnlelor, priceperiler, deprinderlor & dsciplinelor

gparive care yvor i abordale, a probealor }I criteridor de avaluane #-I A reparizirii aceslora e

gamagine,

= realizarea evabudri predictive a niveluls de pregatie a eleviorn

= eliminares din relaia profesor-sey a orclei Torme de agresivitale veibala sau fizica,

= menjinerea de clive prolesor a unei relali constante cu dinginlele classi, In special pe
urmalcarele probleme:

. peezentares de chire shevi a adeverinlel madcale care alestd slaea de sindlale;

. echipamentud adecval penlru partcipares la lecile de educalie fizied 4 sport;

. evidenferea ritmics, de eBtre profesor, Tn catalogul clasei a frecvenlei i a rezullatelor

evaludrii curents.

In perspectiva unui demers educafional cenlral pe competenls, se recomandd uilizarea cu
prp-I:I'IIﬂEIEI'I‘Iﬂ & avaludini conlinue, Tormalive. Procasul de evaluiane va Tmbing formale tr&liﬁ:ll'ﬁh! U
cele allernalive (proieciul, portofoliul, auloevaluarea, evaluarea Tn perechi, chaeransa sislamalicd a
actililE si companameniului elevalui) 5i va pune accenl pe:

- corelares directi a rerultabelor evaluabe ou EJ:H"I'IPHH'I!,EM spacilice vizale de programa

goolard.

- walorizarea rezultabelor irdjani prin raporianea la progresul scolar al fiechin eley,

- ulilizarea wnor melsde vakabe de comunicane 3 rezotabalos :iu:-tﬂrf.-:

- recuncagierea, la nivelul evaludini, a experenjeior de Tnvijare ¢ a compelenjsiar dobdndile in

G baxle non-formale Sal infomale

I reabzares umei evaludn eficiente profeseri vor uliliza "Sistemul de evaluare pepn
invalamantul gimnazial © care cuprinde demenide evaluate, nstumentele (probele), repartizanes
Seaslar FEL'H!-E. descrieras Flﬂhltl }i crilesiile ulikzabe in evaluares Tesars Flﬂtt-. resa sty

SISTEMUL DE EVALUARE PENTRU INVATAMANTUL GIMNAZIAL

M- | DomENILL MLILOACE ClasaaV-a |ClasaaVi-a |ClasaaVll-a | ClasaaVilka
Dezvolanes Comglex de 5 exercili B exercli 7 ewmrcii B exsrcil
1| dezvoliare BBl | 4 mgmpi | 4x8Bmpi 4% B limpa 4% B limpi
armonicasa armonivasd P p P
Naveta 10 x 5 m X X X X
2 | Viars Alengane de vibazh
pe 50 m plat, cu X X x X
slan de sus
E“ﬂ' "':'r!';'n':::” 1ensrcijd | 2 exercly 2 exsrcilif 2 exsrciljil
3 | Farja principaislor grupe 3 grupe Z grupe 3 grupe 4 grupe
- il are FriLssiul are musculane Frivs cul are
4. |Rezistents | Alergare de durata 4 mmin. 4 min, 4 min. 4 i,
Proba alkhod 1@
. alegere (una din
5. | Atetism el eI X X x X
programa geolars)
Exerciliu la sol Gu
e o | Selemente | Gelemente | 7elemente | B elemente
. . Slriburd laun
g | Gimmastica apaeai de
gimnastca X X X X
[eonbarm pragramei
sookare]
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:,’L' DOMENIUL MLILOACE ClasaaV-a |ClasaaVi-a |ClasaaVil-a | ClasaaVilka
X
) jefin jecul din
O siruciurd tehrici X a1 g . .
7. | Joc spariv insdruire)
i
Joe bitateral X X {focul 2 din X
claga & Vi-a)

DESCRIEREA PROBELOR DE EVALUARE

% Complex de dezvoltare fizica armonioasa
Complexele de gezvoltare fizich amaonioasd (exercili lbere, cu obiscls poriative), sunl concepute de
cadiul didactic gi sunt Insusile si exersate de elevi pe parcursul anuli scobar.
Complexsle cuprind, Tn mod obligatoriu, exerclls pentry cap-gal articulalia umdndui gi membesle
supericare, runchi. membre infericare.
Penlru acordarea nolalor ge execuld complexul cu numanl de exerncilii & repeldn pravizul pentn
lecare clasd, aprecandu-sea:

= memofares siruciuni exercililor;

" guscesiines mebodcl 3 scesiora in cormglex;

= execulia corectl a miscaniler componenie;

s aplitudinea, ritrmul i expresiitabes migcdnion,

% Haveta10xEm
Maleriale necasane: bandd pentru marcaljaioans, cronemeiry,
Procedura: Se Irsseard cu bandd penlru marcal doud lind paralele stuale la o distan de 5 m
depanare una de cealalldl se vor plasa doul jaloane k o distani de 5 m depdriare unud de celatall
Elevul s pozifonears o dreplul uneia dinlre Bnilunuia dintre jaloane, avand un pcor b linke g
celilall inapei. La semnald de plecare, acesta brebuie sa aleige cal mai repede la cealalid nie
trecand cu ambele picicare de ea 5 alergnd Inapoi la link de stan. O alergare dus-Infors reprezint
U eielu, pentru scest test Tind necesane 5§ deur.
Mats,

= Lafimes lindlor trasate trebie o De de 5 cm.

= Cronomelrares se va resliza din momentul Tn care elevul ia startul si va 1 finaizald b

terminarea celor 5 ciclui de slergare

& Alergare de vitezd pe 50 m plat, cu star de sus
Malemale necasana: bandd p'EI'lh'I.I masal, crondmealru.
Procadura: Blesil se ageazd la linka de slan in pozilia stafului de sus i pancurg In alesgare, cu
plecare liberd, d@lania slabilid.
Nars:
" Se copomelreazd perioada de mp necesard unui elev penln parcurgeres scesis
distane din mamentul msclni picionilul din spabe la starl §i phnd la recerea Bnied de
Saire.
& Exercifii pentru dervoltares forbei principabalor grupe midsculane
Aceastd probd de evaluare constd in execulia de Gl elay, |a solicitarea pralesonlil, & unli numas
de exarclii selactive panlru dezvollares musculalun abdomenului, spatell, membralor suparisans si
infemoans, respecliv:
= Tnoclaga a Vea: clle un exencliu penbru tnei dinbre cale palru regiuni musculare, akese da
elay sau stabiite de FI'MI';
«  inclasa a Vi-a: cile doud exercli peniru doud grupe musculaie alese de alev sau skabilibe
e prrafegar,
«  imclasa & Vil-a: clbe doud axencili penliu el gripe musculane aleds de elev sau stabilibe
de profagar,
imclasa a Vill-a; cabe doud axercld pentiu Hecans din cels palru grupe musculans.
Em‘ﬁ'ﬂ! pol fi difdre celd execulale da-a lungul lecliler sau pol i concapube de elevi. Sa evalusars:
- dach exercliul angapeazd eficient musculalira vizats;
= volumol i inlengitales exerciliulu
- comscliludiunes exsculied
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& Mlergarea de durata
Proba de slergare de durali se desfsoard pe leren plal indvidual sau n plulon, Fecare sy
adoplind lempoul personal, astlel Tnedl of alerge conlinuu, farh opriri sau trecer Tn mers, limp de
palry minule, Se va masura i inegstia dstanla parcursd de hecare sev in cele pabu minule de
alergare conlinud.
Crileri de svalane:

- alergare conlinud limg de patau minute — pondere 50% din pota final,

- distanla parcursd In cele palru minube - ponders 25% din nola finakd;

- progresul reakzal fald de evaluarea inifiald — pondere 25% din nota finald.

& Proba atletica la alegere juna dintre cele previzute de program)

Se evakieari:

- corectitudinea execuliel lehnice - pondere 50% din nola linald;

- perlorranta realizats — pondere 25% din nota finalk

- progresul reakzal fala de leslarea iniald - ponders 25% n nota inald;

Gimnastica

& Exercifiu la sol cu elements impuse
Froba de evaluare constd in execufja de clire fiecare elev a unui exerciliu la sal, liber ales,
cuprinzand numard de elemenls acrobalice impuse, previzul in sistemul de evaluare penin fecans
clasd. Elementele acrobalice impuse e slabilese de ctre cadrul didactic la incepulul slapei de
abordare & gmnastici i vor i comunicate elevilor
Crileri de evahiare:

- eximtenta In exerciul iber ales a numdruiui de elemenls impuse prevazul de sitemul de

evalizare penlru ecare casd — pondere 50% &n neta finald;

- corectiudinea execuliel lecarui element — pondere 25% din nola finak,

- cursivitalea g expresivitatea execuliel - ponders 25% din nola fnald,

% Saritura la un aparat de gimnastica
Se evalueazh:

- corectiludinea execuliei fazelor sarilusi — pandere 50% din nota finala,

- amplitudinea sherulis - pondere 25% din nota finalk

- precizia aberizaci- pondere 25% din nola inald;
La clasele a Ve 8 @ Villa sievul slege shrilurs ja care =8 fie evalual sau poale opls penru
afecfuanes ambelsr sARIL 1 aparste prevazute in programd, invegistrndu-ge fie medis celar doud
nale. fie Aols cad mai Bund.
La proba de sirilurd [a un aparst de gimnastics. pentru svaluare, se scordd alevuiul doud incarcds,
noldndu-se coa mai reusit s Invegisirdndy-se cos mai bund nots

Jot sportiv
& Structurd tehnich
La chasa a V-a, cadrul didaclic precizeara de la incepulll amului scolar structura tehnich la cane vor B
evaluali elevii Aceasta cuprinde, sub forma unel aciiuni cursive:
- el un proceded specific de maneviare a mingi, de deplasare cu obeectul de joe, In
rﬁa_ﬂem Laf paﬂenar;
- N procedey specific de fnalizare.
La elasa a Via siselura lehnica va | conslituith din procedesls specilice celu de al dobea joc sportiv.
Se evalueaza;
- coreetludines exseulisn procedeslee tehnies, companente ale siruclui lehnice — pondere
E0% din nota finala;
- cirsivitalea gi vileza acuni - pondere 25% @n nota finald:
- Tarja sifprecizia procedeuli de firalizane - pondee 25% din nota finald
& Joc bilateral
Proba constd in destisurarea unar reprize” de joo bilateral, Tn condili regulamentare. arbitrat de cdtre
cadrul didactic Se evalieara:
- respeclares responsabitlior postului repartizat in echipd:
- eficienla participasii in fazele de atac si de apaare;
- colaborarea cu coechipierii
- pontactul regularmertar si respectul Fatd de adversari
- acjonanes conform prevederilon nagulamentans.
Rezulatatele nregistrate var | cenlralizate in fisd individuald (vezi model pag.41).

Educafe fzich § spod — clasels & 153 - & W2 1

165



In baza Protocobului ineheist intre Ministerul Educatiei Nationale $i Ministerul Tineretubsi si
Sportubsi, incepdnd cu anul scolar 2017 - J018, se va determina potenfialul Biomotrie al
populafiel seolare, prin proieciul nafional  PROGRAMUL BIOMOTRIC", coordonal de Institutul
National de Cercetare pentru Sport (LN.C.5.).

Acest project isi propune 58 evidenfiere nivelul unor parameiri anfropometrici & molrici
evaluafi Ia nivelul populatiei scolare din Romdnia, in vederes earscterizdrii scesteia din punetul
de veders al potenfisiului bismoiric si snalizei acestuia in rapori cu cel al generafiior
anterioare.

Metodologia realizdrii masuratorilor specifice este prezentatd in conlinure.

DESCRIEREA MASURATORILOR ANTROPOMETRICE

1. inaimea conpului
Materiaie necessre penfru restizarsa mdsurdfori. panglicd centimetricd
fruletd, taliometru.
Procedura;
Penlru masurarea corectd a indlfimil unui sley esle necesar ca acesla =3 fis
descull, in pozifia stand (onostatism), sting@nd cu spatels si capl un perete
werlical, capul este arientat cu privirea spre inainte. Cu ajutor unei talametru
AU & unei rulete (pe perele poale i ipitd o grild gradatd in om i, cal pulin, cu
subdiviziuni de 0,5 cm) s& mdsoard distania de la nivelul solului pdnd la
preiectia perpendiculard pe perete a nivelulii puncluli vertex (cel mai Tnall
pisnct cranian), determinal o un obied care afe un unghi de B0° (ex. un
echer cu lalurile de 15.20 em ), asezal cu una dintre Ealuri pe verfex si una pe
perele. Se Inregistreazs in centimelri si subdiviziuni de 0.5 em.

2. Greutatea corpului
Materiale necesare peafry  reslirares masurdlioniT  clntar | medical
(ecaniclelesronic) verfical metrologs.
Priocedura; 1
Peniru mdisurarea obieclivi si exactd a greutilii corporale a unui elev, acesta
este Imbrdcal doar In echipament sporiv ser. Se Trregistreazd in kg s
suburilAl die kg (din 2uls in sutd de grame).

3. Lungimea plantei
Materigie necesare pentru reslizarea masudton panghca cenlimetricd /ruelaiig.

Perilru maswrarea lungimi plantei (descul] sau cu wn
ciorap sublire), elevul o aseazd pe o suprafald pland, iar
profeserd examinater mdsoasd dislanja de la bmita
posterinard a caleliulu (punclul plemion) pand ka vl
degeiubi celui mai lung [de obicei varul degetului mare
- halues), denumil punclul acrapedian. Se Inregistrears
I e g subdviziun de 0,5 em.

4. Inanimea bustului
Materiale necesans penly reslizaes mésuddtond pangich cantimelrica
fruleilecherscagn.
FProcaduva;
Elevul esie agezal pe un scaun cu suprafala pland (lipil de un perels
verlical), cu spalele = panea posiericard a capului alingdng peretele. Cu
ajutorul uned taliometiy sau & wnei rulele (pe persbe peabe §i lipid o grila
gradatd in em, cu subdiviziuni é 0,5 em) s& masoard distania de b Aivell
plabiormei  erizoniale a scawnubi  (punciul 07} pand la  proieciia
perpendiculard pe perele a piveluli punciull verles (cel mai inall punct
crangan), delerminal cu un obiect Gare are wh whghi de 90 (ex. un echer, U
labwile de 15-20 e, asezsl cu una @nbe labur pe vertex i una pe perele).
Se Tnregisireazs in am s subdiviziuni de 0,5 cm.
Natd penfru profesand examinafar

» Se poale raporta procenbual la indlimea corpubui.
s Tolodatd, prin schderea valori busiuli, din valoarea  indllimii
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corporale, se poale stabli lungimea membrelor infericare si raportul procentual fatd de
aceasla

§. Perimetrul toracic

Materigle necesare pentru realizarea masurdloni.
panghica centimelrica Jrulets.
Procedura:
Perimetrul  toracic se mascard cu  panghca
cantimelricd sau cu o ruletd flexibid. Elevd este in
pozitia stdnd. Panglica se plaseaz orizontal, in jurul

toracelul, subaxilar, imediatl deasupra mamedoanelor,
 raar e " la baiedi si la cca. 3 em deasupra mameloanelor, la
! fete. Elevi sunt imbricati In maiou sau ¥icou din
maleriale sublin.

Fevrery
AR WA,

Petrers orscchs
Pr raorete rusvd)
Nolé pentru profesorud examinator:

e Perimetrul toracic se masoard in  trei
mamente:
- In pozitie normali,
- in inspiratie maxima;
- In expiratie maxima.

A Pwian M sonpane
(aagpal

Statusal o Seinregistreazs cele trei valon. Se stabieste
ormoebl normal elasticitalea foracicd, prin @ schderea  valori
Perimatrd traceksl perimetrubui loracic in inspiratie maxima din valoarea
I spbate masimd) celui din expiralie maximd
o Cele wel mdsurltori se Inregistreazd in
centimetri si subdiviziuns de 0,5 cm
6. Perimetrul abdominal
Materigie necesare penlry realizares masurdloni.
imbiamar panglica centmelrica fruletd.
N Proceduwra.

Perimelrd abdominal se masocard cu
panghca centimelricd sau cu o ruleld
flexibid. Elevud este in pozitia orostatica.
Panglica se plaseazd, orizontal, In jurul
abdomenului, deasupra ombilicului |a cea.
2.3 cm. Bewii sunt imbrdcali in maiou sau
tricou, din materiale subli, care se ridich
putin, la nivelul abdomenului. Se
inregistreazsd in centimetri $i subdiviziuni
de 0.5 cm.

Ayl moden ol

Omphalion ‘
7. Perimetrul bazinului
Materiale necasare pentru realizarea masurltori: panglicl centimetrica /rulets,
Procedura:
Pedimetrul bazinulul (gluteal) & masoard cu panglica cantimelnicl sau cu o ruletd Nexibild. Elevul este
in pozilia stand. Panglica se plaseazs,
orizental, in jurul bazinului, B nivell
celor mai proeminente puncle e
muschilor fesieri. Elevis sunt Tmbricati
In echipament sportiv lejer, din
maleriale subliri. Se Inregistreazd in
centimetri i subdiviziuni de 0.5 em.
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8. Diametrul biacromial
Materisle necesare pentru  realizares
masurdtori: panglicl cenlimetrica /ruleld.
Procedura:

Diametrul biacromial s& masoard cu panglica
centimelricd sau cu o ruetd flexibild Elevul
este in pozitia stind. Panghica se plaseazi
orizontal, de la punclid sting acromion &
punctul drept acromion. Se inregistreazd in
centimetri si subdiviziuni de 0.5 cm.

9. Anvergura bratelor
Materigie necasare pentru realizarea maswaloni: panghca centimetrica /ruleta.
Procedura:
Anvergura bratelor s& masoard cu panglica centimelricd sau cu o rulets Nexibild. Elevul este in pozitia
sldnd cu fala fa un perele verlical, cu suprafata pland, avand bratele extinse si ridicate kateral, in
pozitie orizontald. Blevul atinge perelele cu ambele paime. Ceal mai recomandal esle de a se ipi pe
pevele o grild orizontald, gradatd in centimeltri si subdviziuni de 0.5 cm (lungimea grilel, de cca. 2 m &i
latimea de cca. 40 - 50 cm, penlru a se pules masura devi cu diferite indltimi). Se masoard distanta
dinlre punciele distale ale degetelor mijlocs de la cele doul mdin sle elevului. Se Invegistreazs in
centimetri si subdiviziuni de 0.5 cm. Se poate raporta la indltmea corpubui.

Educatie f2icd ¥ spot - dasele 2 Vea - a Via n
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DESCRIEREA MASURATORILOR BIOMOTRICE

1. Mabilitate | Rexibilitate lombard

Maleriale necesdre’ banca de gimnastch figla de cea. 50 em.
Procadura.

Elevul, Hrd Inclldminte, este
siual in pozilia asazal cu
picicarele  atiigind  planul
verlical al supeniuli e la
margnea unel  banc  de
gimnastiel Acesta va efeciua
n!l'lgl.lﬁmﬂdl‘.'i'lﬂtl'ﬂa
T s i | i Spre inanke, cu
brafele extines [minile cu
degeiale exdings), cu o scurtd
menfinere cAl mai  (nante
FH:EIIH a aceshora,  avand

membrale infericans  exiings. Vatanka | - Rdinde skl Wwriria - Wi marap
Proieclia planuui verical al (~  tectoprrms o L g -
suportulud bnci esie marcat l
pe supralala placs prizontake a e carivancs s cormarcs

]

acesleia  |corespondent  cu - . F
planul verlical &  planiskor |* :
elevuluil Aceasia represntd - | Ml Gl
repard 07 de la cate as i i
mdisoard, cu o righl (sau o gradalie Fasaldliptd pe suprafala binci) distanta de B virurle degetelor
mijloc ale mainilor.
Natd pentru prafiesan exaritatar
» Distanls de ks varlurle degelelor pdnd la repend 07 se nobeazd eu minus in fala valori
inregistrale (ex. - 8.5 em).
» Distanla de la varsile degetelor, care au depdsit reperd 07, s nobeazd eu plus. in fata
valorii Inregistrate (ex. + 6.5 em ).
s Penlru cei care ajng eu varfurle degetelor miloch numai pand B reper e Inregistrears
valoarea 0",
s Mainile pot i al#urate (siniale) sau suprapuse.
s Se mdsoard in cenbimetri si subdiviziuni de centimetru (0.5 em).

2. Baritura in lungime dé pe ke
Materiale necagars cenlimalrubands pentru masural, bandd pentu marcal, ruletd.
Frocedira:
Penlru realizarea sdrilui in ungime, elevel (avind inciljfminle sport) va §i poffional cu viful
panbofilor la linky de pomire (marcald ol o bandd aderivd sau irasatd), in porjia sthnd, labele
picicaredor fiind paralale si orientate spre Inaintes, avind o distantl de cca. B - 10 em inlra ele. Eleva
va eleclua o singurd miscane de avinlame (din stind, rddicare pe varfud, ducensa brajelor prin nainbe
gug, wmald de flexia membrelor infericanes, simulan cu 'l‘.ltﬂftﬂ hml:ﬂ-tl' ESpre inapoi, conbinuatd o
desprindere Spre ==
inainte, il mai lung ==

posibil, £u elan  de .
brafe, dinspre  inagai "'
spre  inainle).  La

contaciul cu suprafaa

de  lusmi,  elewal  va

rebui 83 aleripaze
filsrai e picioare, FErd

e afingd soll eu

mdinae,  mentindndu-si

echilbrul In  acAasid

poziie (ghemuil, Frd
sprijn, £U brajele ablic. .,
inainte).

Educafie fzick § spod - clasehe & 1.3 - & Yia 3
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Notd pentru profesoru examinator:

* Spaliul in care se va realiza acest test va trebui marcal, dupd cum wmeazi o linke de pornire gi
linii de gradagie, paraiele cu nia de pomire (din 5 Tn 5 cm), pentru masurarea rezultatubui,

* [deal este ca marcarea spatiului s3 se realizeze din 5 In 5 cm, iar misurarea 3 se inregistreze din
cm incm.

¢ Distanja & va mdsura de la linia de pornire pand la nivelul cllcdielor (limita posterioard a
pantofilor). Dach celde doud cllcdie nu sunt ka acelagi nivel, se va Inregistra distania cea mai scurtd
pand |a inia de pamire.

o Dacd, dupd sariturd, elevul cade spre Inapoi sau alinge solul cu orice parle a corpului,
masurdloarea se va repeta. In cazul in care subiectul se dezechilibreazd spre inainte, saritura se
va inregistra ca find valida.

® Testul se efeclueazad de doud orl, fiind Inregistrat cel mai bun rezultat

2. Ridicéri de trunchi
Materigle nacasare: sallea de gimnasticd, cronomelru, spalier (dupd caz).
Procedura.
Elevul s va ageza pe o sallea de gimnasticd sau direct pe sol, In pozifia agezal, cu genuncha
apropiali, indodj la 90°, talpde sprijinite Tn intregime pe sol & mainile ia ceald. Acesta va lrece in
pozifia decubll dorsal, pe sallea, ca apoi s3 revind in pozilja iniliald, ducind coatele spre inainte, pand
cind ele vor atinge gerunchii. La
semnalul profesorului examinator,
elevul va execula cil mai mulle
ridicani de trunchil 30 de secunde.

Nota pentru profesond examinafor:

® Profesorul examinator verificd
dacd elevul se afld in pozfia
nitiald corecta.

® Profesorul examinalor sau un
alt elev trebuie =3 imobilizeze
geznele elevului executant, iar
profesorul  examinalor  se
asigurd cd unghiud dintre gambe
si coapse este de 80°.

e  Exerciliu poate fi executat in faja
urui  spalier, cu  infroducerea
picoarsdor sub prima sipcd a
spafieruul

e Elevd testal efectuears cieva
fidicdei de trunchi, de proba.

¢ Profesorul examinalor rumdrd
cu voce tare fNecare ridicare de trunchi, completd $i corectd.

*  Este invegistral numdrul tolal de ridicari, realizate corect si complet in intervalul a 30 de secunde.

3. Aruncarea mingii de cina
Materigle necesare: minge de oing, leren de Sport.
Procedura.
Pe terenul de sport se va stabil o suprafald, in cadrul clreia se va desfisura proba. Interiorul acesteia
va fi marcat din Sm in Sm, in funclie de marimea lerenulul (de preferat cca. 50 m in lungime). Elevud
se afid inapoia unei lind marcate de catre profesorul examinator $i va arunca mingea de oind (prin
procedeul azvirlire), cu tehnica Invatats, in prealabil, dupd caz, cu sau fard elan. Infal, elevii se vor
incdlzi & vor realiza citeva incercarn de probd, ca apoi 3 li s acorde cile doud Incerclri pentru
testare. La final, va fi invegistrat ced mai bun rezullat individual.

Noté pentru profesorul éxaminator:
¢ Rezultatul (de preferat, masural cu ruleta), va fi inregistral in metri i jum3tali de meltru,

Educane fi2icd ¥ spot - clasele 2 Vea - a Vika ”
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4. Testul de echilibru Flaminge™
Maderisle necasare; supor specal din metal sau lemn In formal de dublu T (lungimea = 50 em; katurile de |a
capete = 15 ern; seciunea suporuil este deplunghivlard. de 4 em indiime & 3 am [38lime) | cencmelry
Pracedura,
Testul Flamings™ evalueazs capacitalea sleviilui de a-gi menfine echiibrul, imp de 60 de secunde, in
pezifia stind pe un singur picior (el preleral de elev), pe suporl special, eu lungimea plantei
colingatd £U axa langiludnald a suparuli Eleval trebise 53 fe descul] (e dotag). Membirul nleriee
apus este fectal din genunchi (pdnd alinge muschi Tesiesd cu cllediul) ¢ pring de glaznd cu mana de
acesasi pane. Mambrul superior opus este rigical laleral, peniru echilibrare. Profesarul examinator
asistd elevul, plasindu-se i Fata acestuia, ajutandu-l 53 se sseze Tn poZilia specilicl penti testare si
atordandu-i acestuia sprijin, Tn caz de dezechilibrare

Natd pentru profesond examinatar

* Tesbul va dura B0 de sscunde si va i cronomelral din momentul Tn cane elevl este slabilizal In
peditia deserisd, el b Nie sustnut de profeserd] examinator.

* Pralesorul examinalor va rumara si Tneegistra erorle (pierden de echilibru cu atingerea solului +
murndnd de desprinder de mand de pe membrul infedor Nlectat), apdrule Tn intervall celor 80 de
secunde sk beatirii

* Senoleazi numdel olal de eron B0 secunds.

* [ach in primels 30 de sacunde s inregisireard mai mull de 15 cideridazechilibrn ale e,
testul inceteazd, jar soonul abfinut este 07

“. T }

5. Mentinut in atirmat
Malgriale mecesane: & barg fxd de 2.5 - 2.8 cm in diamedn, ovingd pe un

supedt agilal pe spalier 18 o Inllime de cca. 180 - 200 am; eronamely.
Frocadura:

Blevul se alld in poriia atbmal de bard (cu faja la supert), la nivell
umesiler, spucal eu ambele maini, pamele Tn supinalie g brajele exings.
Bhevul s va ridica (eu ajulorul profesenull examinator), pein flexia bralslor,
pdnd cdnd barbia va depdsi nivelul barei, plsirind pazija aceasla b mai
il ierg pessiiil, Fed a-5i sprijini barba de bara,

Natd pentru profesond examinatar
+ In@mea barei va B adaplatd, Tn funcle de alimea elevilr, ncil
acestia 58 m alingd solul cu picisarele, Tn pazilia aldmal cu bralele Rectate.
» Masurdloarss & va realiza cu ajulonl undi cronomelu § va ncape in
mamenbul in Gare elevul va avea birbia -Iﬂﬂﬂqﬂﬂ'ﬂ bered.

s Cronometrul se ooreste Tn momeniud In cars linia ochilor elevului estal
va coborl sub nivell bare e,

» Rezultaiul ge va inregiira Tn secunde si 2ecimi de secunda.

Eiucafie fzod § spor — clasel & 1o - & Vil i
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6. Tapping - Atinge placile”

Marerigle npecsgans o Fhﬁ din lesmn  cuw
dimensimnea de 120 em x &ﬂm,pﬁ-ﬂl‘tﬁﬁ
delimitale, in mod clar, 3 rone separale - un
dreplunghi (de marmea 10 cm = 20 cm), asezal
ceniral §i doud dstun (cu diametinl de 20 &m, nolale
cu lilerele A gi B), asezabe echidistarl fald de
dreplunghi, pe diraclie orizontald (distania din centrd
plici de lemn 5 pAnd B cenbrul el cere nebuie
&di fie de 20 em); cronometn.

Frocadura:

Elevul go ald In pozilia stind in fafa unei mese pe
care esbe aserald placa de lemn (e pol lrass M_:
cercurile si dreptunghiul chiar pe suprafata mesei). .
Elevul va aseza mana nelndemanatic jde obices ey,
s stingd), in centrul dreplunghiul din mijec. Cu

cealaltd mand (mana ackvd), scests va realiza

(ncrucisal, pe deasupra cebeilalte maini, care va fi

fixd) o migcare de di-de - ving™ inbre cede doLdb

cercui, alingdndu-be cll mai rapid posibll La

semnal, elevul va efechis rapid 25 de caclin  du-be -

wing™ (va alinge, cu mAna acivi, fecare dinlre

cercuile kalerale, de clle 25 de o). Elevd mu

trebuia &8 s& opreascd inainke de semnall primil de

l& pralesanl examinalor.

-

(BT
suprtul.
Tesglatdd

o —————

Matd pentru profesand examinator

¢ [naljimea messi (s8u a suporiulli placii de lemn) se va adapla in aga fel incal aceasia s se afle
sub pivelul regiunii ombilicale a sevulid (placa de lemn 2o poale amplass pe cula uned B2 de
gimnastich, care poals i adaptatd ka indljimea alevilior).

¢ [lnregisirare s= realizeazd cu ajulol unu cronomelre, care va fi pomit In momentul in care fesiul
incape, g opril odatd cu finalizanes calor 25 de cicluri (i= sac & 1710 sac)

* Pozilia mdind plasale pe dreglunghiul din partea cenlrald a plici de lemn, esie Nxd pe inlreaga
duratd & realizdi peaiii.

# Teshl ao realizeard de doud o, cu o pauEd inlre ncercln [pawzd In care posle i leatal wn all
sijbiect). Se Infegaieard cel mai bun imp.

* Exle recomandali asistenta a doi examinabon — unul came va cronomelra pericada de fmp,
riesesard unu ebey penlrd a finaliza 25 de cicluri 8i unul care va Aundra cu vooe e ddurile.

¢ Dacd un dise nu & Tost aling de eleval lestal, se va adiuga o alingere supbmentard (sau mai
rufie), plnd la numidnl lolal de 25 de ciclri,

T. Mlergare de vibezd
Materiale necasare: bands peniru marcal leven de spord cu suprafafa pland si arizoniald, cronamsin,
Procedura:
Alergarea se va eleciua pe distania de 50m, cu starl din picicare, pe o supralald pland & orizonlad,
Peniru a pulea execula acest lest, va rebui ca slevii 53 fie in schipament sporfiv. Aceslia se vor ageza
la iria de stan $i vor alerga distanta indicald de cibe profesoru examinator (i marcatd pe terenul de
gpoet), cu vibeza madma posibild Se va cronomelra, ndiidual, limpul parcurs de fiecane eley.

Hl:rH penffy professr Sxanminaton
Testares se realizears ndividual.

& Cronomeinl e pomesle la fdicarea picioruui din spate, de pe piatd (la miscane).

* Elavii rebuie 58 fresed cu vilezd maxima in drephul profesonls examinator (lings de sosire);, abia
dupd acesa vor incetinil

* Distanla ulild de alergare rebue 53 fe de minimum 60-85 m, penlru ca dévii &8 abd posibililalea

de a se opri din alergare.
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#. MNavela 10x5m
Frovedira;
Se vor frass cu bandd peniru mancal doud Bnil paralele siluate la o distanid de 5 m depirtare una de
caalald (ze pol plasa, everiual, doud ploans & o distanid de 5 m depdriare unul de celilal). Elevul e
va pazifiona in drepiul unes dinire linilunuia dinire jaloane, avand wnul din picioare asezal decalat in
spals (porle specifich startubui din picioans]. La semnalul de plecare, acesls va rebi 3 alege cil mai
repede la cealalld inie (jalon), Fecind cu picicarele de salel 5i slergand apai la linia de start (jalon).

Notd pentru examinator:
®  Lafimea linilor rasate webuie =5 fie de 5 em.

o Misurares = va realiza din momentul in eare subieeill ia stand si va i finalizatd 1 terminarea
celor 5 cichuri de slergare.

+ O alergare reprezintd un eicly, peniru acest best Tind necesans 5 cicluri.

¢ La cel de-al Sdea cicly, slevul nu trebuie sf Incelineascl cilre link de sosire, o 3 conlinue o3
alerge cu vilezd, incelinind dupd deplsines aceslei,

¢ Suprafata de lestare lrebuie =8 fe suficent de lungd, pentru a permile oprirea dn alergare a
slevului, dupd ultimul cielu.

8. Alergarea de
Materigle necagans. lansn de Spor cu suprafala pland, cronomefru.

Proceduya;

Subieclii vor T plasal la o nie de starl marcatd de calre profesorul examinatar $i vor i supusi unei
probe de aslergare, care va dura 4 minule, pe un lraseu prestabilil si mareal. La finalul duratei de
alergare, profesorul examinabor va da comanda slop”™ si va inregisira dislanja alergald de Recare
elev, acesta irebuind 3 rAimand pe pozilia la care se alla la comanda _slop”.

#*

* *

i vederea valorizati compelenlelor eheie $i 8 asiurans transferabiltdfi 8 nivelul acthiEal
educalionale, sralegile didactice ulilizate Tn predarea disciplinel Educafie T2icd 3 spot vor pune
Atemnl pe cosrenld s abordan nlegrals.

Salul cabedreiresponsabiul comisies melodice va solicita comisiel de elaborare a orandui scol
s nu Me programate mai mull de doud clase in aceeas ord.

Caledra discipline Educajie fizicd si sperf va face demersurile necesare peniry alosarea, in
alara cedor doud one previzule pe siplimand, in irenchiul comun pentry fiecars clasd, 8 wna-gowsd
are din Currfeaiumol la decizia scoli, destinate predar unel discipline sportive oplionale.

Diatede inregistrale vor fi cenbralizabe in tabsale, pe baza umor e individuale.

Eriucafie B2l § Spod — Casel & Vod - & YN 7
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FISA INDIVIDUALA*

ME. ... .
Elew: Al nagberii: ... .. Sexul: ... ...
HF Testér anuala
-y Masurdton antrapametrice ClLavV-a ClLaVl-a ClLa¥i-a CL a Vil a
A I A g |t g2 I [t e I
1. Indlmea conpubi
2. Indlimean busbului
3. Greutales corpulu
4. Lungirnas planie
Hicrmreal
5 Parimeiiul | Inspirajie maoms
: Toracic Exprabe maxms
Elasticilabe toracicd
=8 Perimabnul &bdormina
T. Parimalinl barnubui
8. Diametrul biacroemial
. Arvargura Brajelor
MF. ) ) Tastari anwabe
-y Misuritori biomaolrics ClLav-a ClLaVl-a &L a Wi a &1L a Will- a
A gi ENET AR go Jaun g I
1. | MobditataMexibiitale bmbard
2 Farld mambra infefioans
© | (sAnfurd i inmgame Oe e o)
3 Forld rumchi
{novcAn o sesAng)
4 Echilibru
" | iteshd Flamingo )
5. T-appi.ng midnd
{Testi Atings plicie’]
g, | Viteza de alergare
{50m,_siart din picioans}
7 Vile2d-coordondane
| fraveta 10 x Sm)
B Forld braje
(et in stdmar]
g | Rezistentd genesala
" | faiengare A min)
10. Farld-coordonare brale  |Fand slan
{aruncarea mingy de cind)  [Cw alan

“) Moth: FISA IMDIVIDUALA este wn model; continuiel acesisia va i adapial in functie de jesisle

aleslile de Nacare caledrd de apacialitaba.
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Caledra de Eciieafie fzied o sparf va nsiia pe [Gngd conduceraa seali, peniru aSigurares unos
doldsi minimale, necesare realiFini compelenizlor generale i spedcifice, previnile de programd,

carfanm wmalonlu normaliy s prevederilor Ordinuiui MECTS nr. 346262012,

MORMATIV

DE DOTARE MIMIMALR UNITATE DE INVATAMANT, Lo DISCIPLING EDUCATIE FIZICA 51 SPORT,
UMITAT! DE INVATAMANT CU CLASELE WAl

:‘: Mijloace de invajamant UM, | Tithuwri m.l:.ll:::uf
APARATE, ECHIPAMENTE 51 MATERIAL E SPORTIVE
1. Banci de gimnashch Biwst. 1 4
2. Caprad penin sSriluri ={T i i
3. Lads de gimnaslich Bt 1 1
4. Mash de tenis (palede i fileu) Biwst. 1 1
3. Fanau de baschel ol suport Si inele BiLst. 1 2
a. Poartd de handbal' folbal B, 1 2
T. Spalier Bt 1 8
a. SHalp penire voke Sel. 1 1
a. Saliea B, 1 8
10. Trambuling durd B, 1 2
11. I ruemenl de masurd - cronomeln cu 10 Grmgi B, 1 2
12. Instrrment de mserd — roleld de 10m Biwsti. 1 2
13. Jo& de sah B, 1 8
14. Minge panin pocun sporiive - Tokbhal Biwst. 1 g
15. Minge panin jocun sporiive - handbal Bit. 1 ]
16. Minge penin pocun sporiive - iughi Bt 1 g
17. Minge penin pocun sporiive - voles Bt 1 8
1B. Minge panin pocun sporiive - baschel Biwst. 1 g
18. Minge de aind Biust. 1 5]
20. Minge medicinald - 1-2 kg Bt 1 8
21. Flazd poantd de handbal Biwst. 1 2
22 Plasd panou de basche Bilsti. 1 2
23. Fileu peniru volkei Bt 1 1

Educafie fxicd 3 spod — dasel & 150 - & Wia
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Grup de lucru

PAUNESCU Alin Catalin
DRAGOMIR Petricd
AVRAM Elena Nely
STANESCU Manica
CIOLCA Elena Corina
STOICA Marius
UNGUREANU-DOBRE Aurora
HERLO Julien Narcis
MELINTE Elena Magda
GHEORGHITA Dan Mihai
FARKAS Ceaba-lstvan
OPREA Laurentiu
PATRU Emiian
GANERA Catdin

JAKO Alexandry

POPA Sorina

SCHMIDT Francisc

NITISOR Adrian

MEN.-DGEMIP.

MEN.-ISE

MEN.-CNEE.

UNEF.S. Bucuresti - FEF.S.
UNEF.S. Bucuresti - FEFS.
UNEF.S. Bucuregti - FEF.S.
Universitatea din Craiova

Universitatea Aurel Vigicu™ din Arad
1.S.J. Neami

1.S.J. Bedila

1.S.J. Covasna

.S.M. Bucuresti

1.S.J. Galati

L.P.S. Nicolae Rotary™ Constanta
LP.S. Avram lancy’ Zaldu

Colegiul National ,Decebal” Deva
Colegiul National Mose Nicoard” Arad
Scoala Gimnaziald Alice Voinescy™ Drobeta Tumu Severin
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Anexalb. Tabelul 3.10Re z u |

Tabelul310.Rezul t at el e

tate i

0 b "Hi

ndi

nut e

vi dual e

de Grupa

Hi

generalizate | a

experimentallt

mbtsurttor.i

Grupaexperi ment al £t

Grupa martor

Testar e Testare in Testar e Testar e Testare 1in Testar e
Nr. crt.
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
1 150 150 153 151 152 153
2 152 153 155 153 153 155
3 151 152 154 150 151 153
4 159 159 161 158 158 159
5 150 151 155 151 151 152
6 151 151 154 153 154 156
7 152 152 153 149 150 151
8 157 158 159 156 156 158
9 154 154 157 155 155 157
10 158 158 159 152 153 154
11 154 155 156 157 158 159
12 150 151 154 151 151 152
13 158 158 159 158 159 161
14 153 155 157 159 159 160
15 155 155 157 157 157 159
el 153.6 154.1 156.2 154.0 154.5 155.9
arit me
Abatere
standard 3.2 3.0 25 3.3 3.2 3.3
Eroarea
mediei 0.8 0.8 0.6 0.9 0.8 0.9
aritmetice
Coeficient 21 2.0 16 2.2 2.1 2.1
variabilitate
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Anexa 16. Tabelul3.11Re zul t at el e ob™i nute de Grupa experimentalt Hi-i 6Gfr Hpbal mart ot
final t)
Tabelul311.Rezul t atel e ob™Hi nute de Grupa experimental it Hi-i &Fr Hbal mart ot el me
Grupa experimentalt Grupa martor
NI, crt. Testar e Testare in Testar e Testar e Testare in Testare
(kg) (kg) (kg) (kg) (kg) (kg)
1 39 39 40 44 45 47
2 40 40 41 39 42 44
3 43 44 45 42 44 47
4 47 47 49 51 53 56
5 40 40 41 44 45 48
6 41 41 42 46 47 49
7 41 41 42 40 40 46
8 46 47 48 47 49 53
9 43 43 44 45 48 49
10 45 46 46 43 45 48
11 42 43 43 42 42 47
12 43 43 42 40 42 44
13 44 45 45 45 46 49
14 39 39 40 41 42 45
15 43 43 44 45 46 50
Rl 42.4 42.7 435 43.6 45.1 48.1
arit me
paash 2.4 2.7 2.7 3.1 3.3 3.2
standard
Eroarea
mediei 0.6 0.7 0.7 0.8 0.9 0.8
aritmetice
ficient
aeheent 5.8 6.3 6.3 7.2 7.4 6.7
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Anexa 17.Tabelul3.12.Rezul t at el e ob™i nut e de Gr uplal rekipceali eanecha @rhas tHi @dGtk praa)limar ne d

Tabelul312. Rezul t atelle GhUH amuexperi mental £ 'Hi GrupdimarH ad LI, a ilnn ciraenelde

Grupa experi ment al Grupa martor
NI, crt Testar e irT?St:rreme Testar e Testare | ir-ll-?sfnramed Testar e

. . 2 2

(kg/m?) (ka/m?) (kg/m?) (kg/m?) (kg/m? (kg/m?)

1 17.3 17.3 17.1 19.3 19.5 20.1

2 17.3 17.1 17.1 16.7 17.9 18.3

3 18.9 19.0 19.0 18.7 19.3 20.1

4 18.6 18.6 18.9 20.4 21.2 22.2

5 17.8 17.5 17.1 19.3 19.7 20.8

6 18.0 18.0 17.7 19.7 19.8 20.1

7 17.7 17.7 17.9 18.0 17.8 20.2

8 18.7 18.8 19.0 19.3 20.1 21.2

9 18.1 18.1 17.9 18.7 20.0 19.9

10 18.0 18.4 18.2 18.6 19.2 20.2

11 17.7 17.9 17.7 17.0 16.8 18.6

12 19.1 18.9 17.7 17.5 18.4 19.0

13 17.6 18.0 17.8 18.0 18.2 18.9

14 16.7 16.2 16.2 16.2 16.6 17.6

15 17.9 17.9 17.9 18.3 18.7 19.8

Media
aritmet 18.0 18.0 17.8 18.4 18.9 19.8
Abatere
standard 0.6 0.7 0.8 1.2 1.3 1.2
Eroarea mediei
aritmetice 0.2 0.2 0.2 0.3 0.3 0.3
Coeficient

variabilitate 3.6 4.1 4.3 6.3 6.7 5.9
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Anexa 18.Tabelul 313. Rezul t at el e ob™i nute de Grupa experimentalt ‘'Hi Grupa marto
ini "H alt, intermediart, finalltk)
Tabelul313.Rezul t atel e ob™Hi nute de Grupa experimenialkit (Her Gmepa udhanti OHi &d iLa
intermediart, finaltk)
Grupa experimentalt Grupa marto
Testare i |Testare in Testare Testare Testare in Testare
Nr. crt.
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
1 80 81 81 80 80 81
2 78.5 79 80.5 78.5 79 79.5
3 79.5 79.5 80.5 79.5 79.5 80
4 80 81 82 80.5 80.5 81
5 79.5 79.5 80.5 79 79.5 79.5
6 79.5 80 80.5 79.5 79.5 79.5
7 77.5 78 79 78.5 78.5 79
8 79.5 80 80.5 80 80 80.5
9 78.5 79 80 79 79 80
10 78.5 79.5 79.5 78.5 78.5 79.5
11 81.5 81.5 83.5 81.5 81.5 82
12 79.5 80 81 79 79 80
13 78.5 79 80 78.5 78.5 79
14 81 79.5 81 79 79 80
15 81 81 84 80 80 81
Media
aritme 79.5 79.8 80.9 79.4 79.5 80.1
Abatere
standard 11 1.0 14 0.9 0.8 0.8
Eroarea
mediei 0.3 0.2 0.3 0.2 0.2 0.2
aritmetice
Coeficient
variabilitate 14 1.2 1.7 1.1 1.0 1.1
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Anexa 19.Tabelul 314.Rezul t at el e ob™Hinute de Grupa experimental t Hi tGxrugcai cmarmn o
i ni "Hi al t, i nter medi ar t, final t)
Tabelul314.curezul t atel e ob™Hi nute de Grupa experimental it Hi Grupa -marit'Hirallte
intermedi ar t, final t)
Grupa experimentalt Grupa martor
Testar e Testare in Testar e Testar e Testare in Testare
Nr. crt.
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
1 75 75 76 76 76 76
2 73 74 74 73 74 74
3 74.5 75 75 74.5 74.5 74.5
4 74 75 77 75 75 75
5 73 73 73 73 73 73.5
6 74 74 74.5 74 74 74
7 73.5 74 74.5 74.5 74.5 74.5
8 75.5 76 76.5 75.5 76 75.5
9 73 73 74 73.5 73 73.5
10 73.5 74 74.5 74.5 74.5 74.5
11 76 76 77 77 76 77
12 75 75 76.5 74.5 74.5 74.5
13 74.5 75 75 74.5 74.5 74.5
14 72.5 73 74 72.5 72.5 72.5
15 75.5 76 76 75 75 75
Media 74.2 74.5 75.2 74.5 74.5 74.6
arit me
HIEEHERE 11 1.1 1.2 1.2 11 11
standard
Eroarea
mediei 0.3 0.3 0.3 0.3 0.3 0.3
aritmetice
Coeficient 15 1.4 1.7 16 1.4 15
variabilitate
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Anexa 20.Tabelul 315.Rezul t at el e
ni "Hi al t, i

Tabelul315.Rezul t at el e

ntermedi ar t,

0 b "Hi

0 b "Hi

nut e

de

final t)

nut e

e Grupa

ntermedi ar t,

Grupa

experimental t Hi

experimental t THi

Grupa

Grupa

final t)

marto

-man tHh ral lka

Grupa experimentalt Grupa martor
NI crt. Testare |Testare in Testar e Testar e Testare in Testare
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
1 94 103 108 96 97 110
2 105 106 131 105 106 106
3 102 105 107 99 99 101
4 95 99 102 95 97 98
5 102 106 120 102 104 105
6 101 104 118 101 102 103
7 97 101 111 98 99 112
8 101 103 106 97 97 98
9 101 105 117 101 102 104
10 110 113 113 101 101 103
11 98 102 113 96 98 105
12 117 119 125 104 104 105
13 112 115 130 101 102 106
14 108 112 135 105 105 106
15 108 112 123 107 107 107
Media 103.4 107.0 117.3 100.5 101.3 104.6
arit me
HIEEHEE 6.5 5.8 10.0 3.7 3.4 3.8
standard
Eroarea
mediei 1.7 1.5 2.6 1.0 0.9 1.0
aritmetice
Coeficient
variabilitate 6.3 5.4 8.5 3.7 3.4 3.6
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Anexa 21.Tabelul316.Re zul t at el eé&Gralp™di rewtpeerdenent al Lt

Hi Grupa

martor [

a

Test-al

secu-nadt "H al t, i nter medi ar t, final t)
Tabelul316.Rezul t atel e ob™ nute de Grupa experimental t mMHex@iopaomasteoiHata'
i ni "Hi al t, i nter medi ar t, final t)
Grupa experimentalt Grupa martor
NI crt. Testare {|Testare in Testare Testare i Testare inlTestare
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
1 95 100 104 98 100 100
2 106 109 136 106 107 119
3 96 98 105 98 99 102
4 94 96 102 95 97 97
5 104 107 132 105 106 117
6 101 105 125 100 102 103
7 97 100 106 97 99 100
8 94 99 103 96 98 97
9 100 102 121 100 101 105
10 99 102 114 101 101 104
11 99 101 116 96 98 98
12 105 111 135 103 104 107
13 105 112 134 102 103 106
14 107 112 142 107 107 108
15 102 105 127 106 106 107
Media 100.3 103.9 120.1 100.7 101.9 104.7
arit me
Abatere
standard 45 5.3 13.9 4.0 3.5 6.5
Eroarea
mediei 1.2 1.4 3.6 1.0 0.9 1.7
aritmetice
Coeficient
variabilitate 45 5.1 11.6 4.0 3.4 6.2
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Anexa 22.Tabelul317. Rezul t at el e

ntermedi ar t,

Tabelul317. Rezul t at el e

final k)

0 b "Hi

0 b "Hi

nut e

nut e

de

de Grupa

ntermedi ar t,

Grupa

experimental t Hi

final t)

Gr upai miaHitealrt I

experiment al L efpiratoQmaxin-d nmdHi tad r

Grupa experimentalt Grupa martor
Nr. crt. Testar e Testare in Testare Testare Testare inf Testare
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
1 90 94 100 92 93 95
2 101 106 124 101 102 115
3 90 93 99 91 93 94
4 88 91 96 88 89 91
5 97 101 118 100 102 104
6 96 99 113 94 95 98
7 91 94 100 90 90 93
8 89 93 97 89 90 91
9 95 100 109 95 96 98
10 92 94 103 96 97 99
11 94 95 105 90 90 92
12 100 102 122 97 99 101
13 99 102 122 96 97 99
14 102 110 129 101 103 105
15 105 106 116 98 102 103
Media 95.3 98.7 110.2 94.5 95.9 98.5
arit me
MBI 53 5.8 11.1 4.4 5.0 6.5
standard
Eroarea
mediei 1.4 1.5 2.9 1.1 1.3 1.7
aritmetice
Coeficient
variabilitate 5.5 5.9 10.0 4.6 5.2 6.6
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Anexa 23.Tabelul 338.Rezul t at el e ob™Hi nute de Grupa €ehepdruil madmret alftor’li cG@r usppa r menrett a |
secundnti '"H al t, in)yermedi ar t, finalt
Tabelul348.Rezul t atel e ob™H nute de Grulpa PBaptul meéeataf dr tHi c Gr upiar enmaeterciuen d(LV
i ni "Hi al t, in)ermedi ar t, finalt
Grupa experimentalt Grupa martor
NI, crt. Testar e Testare in Testar e Testare Testare in Testare
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
1 84.1 86.3 99.8 84.2 85.3 86.5
2 85.8 87.8 100 85.3 86.4 93.6
3 84.3 87 100 84 85.5 88
4 84 86.5 99.5 83.6 84.3 92.3
5 85.2 87.5 100 85.1 86.2 89
6 83 88.5 100 84.3 85.4 90.1
7 84.4 86.6 100 83.9 85 92.2
8 84 86.7 99.6 83.8 84.8 87.4
9 84.8 97 100 84.5 86 88.2
10 84.5 86.5 99.2 84.6 86.2 88.3
11 84.8 86.8 100 83.8 84.8 91
12 85.6 87.6 99.3 85 86.1 89
13 88.5 90.5 100 84.8 85.8 88
14 87 89 100 85.5 86.6 93.5
15 88 89 100 85 85 86
Media 85.2 88.2 99.8 84.5 85.6 89.5
arit me
Abatere
standard 1.6 2.7 0.3 0.6 0.7 25
Eroarea
mediei 0.4 0.7 0.1 0.2 0.2 0.6
aritmetice
COEITENE! 1.8 3.1 0.3 0.7 0.8 2.7
variabilitate i ) ) ' ' )
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Anexa 24.Tabelul 319.Rezul t at el e ob™Hi nute de Grupa experimental t 'Hi Grupa
i ni "Hi al t, i nter medi ar t, final t)
Tabelul319.Rezul t at el e ob™i nute de Grupa experimental t 'Hi Grupa miamit dliral f&a
intermedi ar t, final t)
Grupa experimentalt Grupa martor
NI crt Testar e Testare in Testare Testare i Testare in Testare
o (%) (%) (%) (%) (%) (%)
1 136 138 147 139 140 140
2 156 157 163 149 150 150
3 139 142 148 138 139 140
4 138 141 146 134 135 135
5 144 146 155 147 147 148
6 142 142 153 136 136 136
7 139 141 147 137 136 136
8 138 141 162 135 137 137
9 140 142 151 142 142 143
10 139 139 149 144 144 144
11 140 142 150 136 136 137
12 150 153 161 145 146 146
13 148 150 160 141 141 142
14 151 155 171 150 150 151
15 143 146 153 150 147 147
Media
arit me 142.9 145.0 154.4 141.5 141.7 142.1
Abatere
standard 5.8 6.0 7.4 5.7 5.3 5.4
Eroarea
mediei 15 15 1.9 15 1.4 1.4
aritmetice
Coeficient
variabilitate i 4.1 4.8 4.0 3.7 3.8
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Anexa 25.Tabelul320.Re zul t at el e ob™i nute de Grupa expeAnménizal L aHit aGudpma mdili norl
Tabelul3200Rezul t atel e ob™Hi nute de Grupa expeAnamkental bLa#it aGuuphb mar b abtL
Grupa experimentalt Grupa martor
NI, crt. Testare Testare in Testar e Testare Testare in Testare
(mmol/L) (mmol/L) (mmol/L) (mmol/L) (mmol/L) (mmol/L)
1 6.5 6.4 6.3 7.3 7.3 7.2
2 7 7 7.1 6.9 7 7
3 6.2 6.1 6 7.2 7.2 7.3
4 7.3 7.2 6.8 8.5 8.5 8.6
5 6.8 6.8 6.4 8 8 7.9
6 5.9 5.8 5.9 7.9 7.8 8.1
7 7.8 7.9 7.2 6.5 6.5 6.8
8 8.2 8.1 8 7.7 7.6 7.6
9 7.7 7.6 7.3 8.5 8.5 8.7
10 6.5 6.5 6.5 7.6 7.6 7.2
11 7.9 7.8 7.6 6.3 6.2 6.2
12 8.3 8.2 8 7.3 7.3 7.5
13 7.2 7.1 7.1 7.5 7.4 7.4
14 6.9 6.9 7 6.5 6.6 6.9
15 7.3 7.2 7 6.9 7 7.2
. '\r"eid'f‘ ) 7.17 7.11 6.95 7.37 7.37 7.44
el 0.7 0.7 0.6 0.7 0.7 0.7
standard
Eroarea
mediei 0.19 0.19 0.17 0.18 0.17 0.17
aritmetice
Coeficient
variabilitate 10.1 10.2 9.3 9.3 9.1 9.0
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Anexa 26.Tabelul 321.Rezul t at el e ob™Mi nute de Grupa experAmelnitad Ll daHit aGtrwlpuai
mi nut e dwuipnki "difaolrkt, intermediart, finalltk)
Tabelul3.21.Rezul t atel e ob™Hi nute de GrupbBestdlacekeAnamentzal Ladli aGouupia PAmikoent aa
dupt -@fnarHi al t, intermediart, finalltk)
Grupa experimentalt Grupa martor
NI crt Testare irT?Stsrfmed Testare Testarei ni HifTestare in Testare
(mmol/L) (mmoliL) (mmol/L) (mmol/L) (mmol/L) (mmol/L)
1 6.3 6.2 4.9 7.2 7.2 7
2 6.8 6.6 5.8 6.7 6.8 6.8
3 6 5.9 4.6 7.1 7.1 7.1
4 7.1 6.9 4.9 8.3 8.4 8.4
5 6.6 6.5 4.8 7.8 7.8 7.8
6 5.8 5.7 4 7.9 7.8 8
7 7.7 7.6 5.9 6.3 6.3 6.5
8 8.2 8.2 6.4 7.5 7.3 7.4
9 7.6 7.5 5.9 8.3 8.3 8.4
10 6.4 6.4 4.9 7.4 7.4 7
11 7.7 7.6 5.7 6.1 6.4 6
12 8.2 8.2 6.3 7.2 7.2 7.2
13 7.3 7.3 5.7 7.4 7.5 7.3
14 6.7 6.6 5.5 7.3 7.1 6.7
15 7.1 7 5.6 6.7 6.6 6.9
Media
arit me 7.03 6.95 5.39 7.28 7.28 7.23
Abatere
standard 0.75 0.77 0.68 0.65 0.62 0.68
Eroarea
mediei 0.19 0.20 0.17 0.17 0.16 0.18
aritmetice
Coeficient
variabilitate 10.68 11.14 12.55 8.91 8.53 9.37
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Anexa 27.Tabelul 322.Rezul t at el é&Gralpdi rrxtperdenent al £ Hi Grupa mart o-ri nlidHi Be £t uli
final t)
Tabelul322.Rezul t atel e ob™Hi nute de Grupa experimental i -iHhi Hiralpfa, mamt @er mé d
Grupa experimentalt Grupa martor
NI crt. Testar e Testare in Testar e Testare i Testare in Testare
(m) (m) (m) (m) (m) (m)
1 810 860 890 830 840 850
2 840 880 1060 840 840 850
3 820 880 910 830 830 840
4 810 850 870 860 870 860
5 820 860 1040 850 850 850
6 800 850 1010 860 860 870
7 820 880 930 820 820 820
8 840 870 870 830 820 820
9 830 870 990 860 840 840
10 840 880 950 830 840 840
11 860 900 980 830 840 840
12 850 900 1050 840 840 850
13 850 880 1040 820 820 830
14 840 870 1080 810 810 810
15 850 880 1020 840 850 850
. ':"eid'f‘ e 832.0 874.0 979.3 836.7 838.0 841.3
S’?gﬁ;‘i& 17.8 15.0 71.6 15.4 16.1 16.0
Eroarea
mediei 4.6 3.9 18.5 4.0 4.2 4.1
aritmetice
Loehdent 2.1 1.7 7.3 18 1.9 1.9
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Anexa 28.Tabelul 323. Rezul t at el e

rezisten’™™tt 800 m

pe

0 b "Hi

(ini ™M al t, i

nut e de

Grupa

ntermedi ar t,

experimentalt

final t)

‘HRPProba&GAlengpra dema r t

Tabelul323.Rezul t atel e ob™Hi nute de Grupa experimental L-PHiobGr uApae rngaarrteo rd el ar
m (ini ™ alt, intermedi ar t, final t)
Grupa experimentalt Grupa martor
Testar e Testare intermedia r 4 Testar e Testar e Testare in Testare
Nr. crt.
(s) (s) (s) (s) (s) (s)
1 278 276 268 281 280 280
2 270 269 242 272 272 272
3 277 275 267 281 282 283
4 281 279 270 283 283 283
5 272 270 252 274 274 274
6 276 275 258 279 278 278
7 279 277 264 281 280 280
8 280 280 268 283 282 282
9 276 276 260 279 278 278
10 278 276 264 280 280 280
11 282 280 262 282 283 284
12 273 272 244 276 275 275
13 274 272 252 277 276 276
14 272 272 236 269 269 268
15 280 278 254 276 275 273
Media 276.5 275.1 257.4 278.2 277.8 277.7
arit me
Abatere
standard 3.7 3.5 10.5 4.1 4.2 4.7
Eroarea
mediei 0.9 0.9 2.7 1.1 1.1 1.2
aritmetice
CRETHE 13 13 41 15 15 17
variabilitate : ’ ’ : ' '
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Anexa 29. Pl anul de antrenament apgrupeiexdrimentale-p r o
Mo del Tdeadtremaifi#nt

Model de plan de antrenament cu i mpl ementar

rezi sten'™ei

Profesor: Tihulckt Constantin
Ef ecti v: 15 el evi (Grupa experimentalt)
Data:

Durata: 90 minute
Locul de dSetsafdritounrualr eAE mi | Al exandrescuo | aH

Mat er i al e Hadltereigantere,@drcariHiopete, jaloane

Tematica | e’Hi ei
- Men'Hi neredalrui de pregttire;
- Optimizarea indicilor calitt™i | or motr

- Optimizarea indicilor fiziologici;

- Participare |l a competi "Hi i ;

- Pregttirea psihologickt "n ceea ce priyv
Competen™He specifice:
Met ode Hi preExpleiecaHdact demo todtar aKipa,r i antesnd

exerci Hi Hi jocuri de mi Hcare.
FORMAHI |
Nr. | VERIGA/ . . LUCRU n
ot | DURATA CONHI NUTUL L EC'HDOZARE | NDI CAH OBS.
METODICE
Pregttiea organisn
Toat e antrenament
“"nctl zire gener al |
din:
-al ergare | enkintk de
Partea -exerci Si i de mobi Cool oanl
1 introd-exerci Si i din K C

: - , unu
15 minute | glezne, alergare cu genunchii sus, alerg 20 min.

cu pendul area gamb

pas adtugat, pas s
-al ergare | ans al0oGm;
-alr garea accel er at
100m.
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A.l. Jocur i de mi
APr i-lndmee cei din
SCOP:dezvoltarea r e;

DESCRIERE: Jucttorii s
grupe. ApeHi Haosat
de cerc. Fiecare |
Cond cel care con
numtr , juctkttoridi

aleargt “"n jurul -
prindt pe cel din
cel din “sntaprou af iley

A.2. APlasa &i pes
SCOP:dezvoltarea Vi
rezisten’Ht

Partea |DESCRIERE:Jucttorii s 56 JUBT |
fundamal ergar e € supr a| 60min. oebe SU[
: p 9 P P l ucru a
40 minute ncercOndApés Om@@ € dispozi

atins deApes ¢ art 0ALp | ‘asa |

continut deppadar €

B.alergare aerobt

“ngreuiere, exerc

detent evii t(efzotr)"HML s L

de pe un picior pe

partener ; mELsurii ca

met odi c e, “"ndepl i

motrice (regi mul

timp de odi hnt, r

un numktr de exerci

de | a un antrename

la alta.

Exerci "Hii pentru r
Parteade ([dupt efort: al erga cn form
“"nchejexerci "Hi i de str et 10min. cerc
5minute |[Recomandtri, obser
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Anexa30. Model de chestionar aplicat speciali'

STI MAHI COLEGI,

Cn vederea realiztrii unui studiu care a
dezvoltarea rezisten'Hei “n Hcoal t, c Ot Hi
rtspunde Hi l a " ntrebitril & iamdst iden arkuslpwin sHi
dumneavoastrt, sunt <corecte. Dacd &awne dliond i
variantelor propuse. Rbspunsurile | adintbfHeb

VE mul "Hurmi np gretnitci pare! VL asigur de res

dumneavoastrt.

CHESTI ONAR PRI VI ND EVALUAREA REZI STENHEI L
GIMNAZIAL

GENULée eeééééee. EMEDI UL DE PROWVENIEENKIEEE e

1. Cum aprecinéHi stapa$i trae &lai d@&tt " n cadr ul
Foarte Bunt |[Sati sf| Sl abi Foarte Altele

2. Cum apreciaHi calitatea activittSilor ex
Foarte Bunt |[Sati sf| Sl abi Foarte Altele

3. Care sunt <criteriile de selec™H e a el evi
Motricitate Somate Starea Psihologic | Motricitate | Toate cele 5| Altele
gener| f unc Hi| optimtde speci| rktspu

stntt de mai sus

4 . Care dintre formele de manifestare, sSin
i mpor tdenZWeo |I"'thnar ea capacit it ™Hii aerobe de efo
Reziste Reziste Rezistg Rezisten’'™ Alele

regim dfg regim d gener a de coordonare
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5. Cum apreci a’Hi nivel ul de dezvo(feteade E3l4da cC ¢
ani?
Foarte bun Bun Mediu Slab Foarte slab Altele
6. Cum apreciaH nivelwul de dezvoltare-l4 ca
ani?
Foarte bun Bun Mediu Slab Foarte slab Altele
7. COtt ianpomrdilanddzwel tbtrii capacildtdHni dae
|l ecSiei de educa$Sie fizick?
Mare Medie Mi ct Altele
8. COt timp aloca™Hi dezvolttrii capacitt™ii
1-5 minute 5-10minute 10- 15 minute Altele
9. COt timp al oca'Hi dezvol tiEridi capacit L ™ii
35 minute 1,30 h 2h 2,30 h 3h Altele
10. Cn ce perioadt / et apt deolynmaigaredelfueru, a
“"n vederea pregttirii echipei reprezentatiyv
Perioada Perioada Perioada Perioada de Altele
pregtti precompet| compet i’ tranzi
11. Cn ce perioadt / et apt dnenspatemarnareidelwrua e
“n vederea pregttiridi echipei reprezentatiyv
Perioada Perioada Perioada Perioada de Altele
pregtti precompet| competi’ tranzi
12. CO©t timp efectiv aloca™Hi dezvoltktrii ca
cu echipa reprezedd®m}?i vt de atletism (800
15 minute 30 minute 45 minute 1h Altele
13. Considera™H cexsuatumneiceslhare alcai ¢ii $ &iHp
Da Nu Altele
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Anexa3l Act de implementare-fcoal a Gi mndahizal £ Liteni
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