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ADNOTARE  

TihulcŁ Constantin Ă Dezvoltarea rezistenѿei la elevii din ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor 

din atletism, ´n cadrul activitŁѿilor extracurriculareò: tezŁ de doctorat ´n ἨtiinἪe ale educaἪiei, 

ChiἨinŁu, 2024 

 

Structura tezei: prezenta lucrare are ´n conἪinutul ei adnotŁri ´n urmŁtoarele douŁ limbi: limba 

rom©nŁ Ἠi limba englezŁ. De asemenea, lucrarea include o parte introductivŁ, trei capitole, concluzii 

generale Ἠi recomandŁri, lista bibliograficŁ (200 de surse), 35 de anexe, 114 pagini de conἪinut, 32 de figuri 

Ἠi 10 tabele. Rezultatele cercetŁrii au fost publicate ´n 7 articole ἨtiinἪifice. 

Cuvinte - cheie: elevi din ciclul gimnazial, mijloace din atletism, dezvoltarea rezistenἪei, activitŁἪi 

recreative, jocuri de miἨcare, activitŁἪi extracurriculare.  

Scopul cercetŁrii constŁ ´n identificarea cauzelor dezvoltŁrii  insuficiente a calitŁἪii motrice 

rezistenἪa la elevii din ciclul gimnazial Ἠi eficientizarea procesului de pregŁtire privind dezvoltarea acesteia 

´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare prin utilizarea jocurilor de miἨcare Ἠi a mijloacelor specifice.  

Obiectivele cercetŁrii sunt:  

1. Analizarea literaturii de specialitate cu privire la aspectele dezvoltŁrii rezistenἪei la elevii din 
ciclul gimnazial Ἠi identificarea nivelului de dezvoltare a rezistenἪei Ἠi a dezvoltŁrii fizice generale la elevii 

de ciclu gimnazial;  

2. Elaborarea Ἠi implementarea programei de dezvoltare a rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial 

pe baza aplicŁrii preponderente a jocurilor de miἨcare;  

3. Evaluarea nivelului de dezvoltare Ἠi pregŁtire fizicŁ a elevilor din ciclul gimnazial prin aplicarea 
chestionarelor profesorilor de educaἪie fizicŁ Ἠi sport din municipiul Ἠi judeἪul IaἨi; fixarea etapelor de 

desfŁἨurare a studiului;  

4. Argumentarea experimentalŁ a eficienἪei programei elaborate, bazatŁ pe dezvoltarea 

preponderentŁ a rezistenἪei ´n cadrul jocurilor de miἨcare. 

Noutatea Ἠi originalitatea ἨtiinἪificŁ constŁ ´n analizarea impactului jocurilor de miἨcare introduse 

´n programa special conceputŁ Ἠi utilizatŁ ́ n activitŁἪile extracurriculare care vizeazŁ dezvoltarea rezistenἪei 

la elevii din ciclul gimnazial. Ċn acest sens am elaborat o programŁ care a demonstrat utilitatea dezvoltŁrii 

rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial ´n activitŁἪi extracurriculare.  

Rezultatele obἪinute care contribuie la soluἪionarea unor probleme ἨtiinἪifice importante 

constau ´n ´mbunŁtŁἪirea Ἠi eficientizarea mijloacelor de dezvoltare a rezistenἪei prin implementarea unei 

programe care conἪine un program sistematic Ἠi etapizat de dezvoltare a rezistenἪei utiliz©nd jocurile de 

miἨcare, cu scopul de a ´mbunŁtŁἪi performanἪa sportivŁ.  

SemnificaἪia teoreticŁ constŁ ´n argumentarea teoreticŁ ´n ceea ce priveἨte importanἪa includerii 

jocurilor de miἨcare ´n dezvoltarea rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial, ´n programa ἨcolarŁ Ἠi ´n cadrul 

orelor de educaἪie fizicŁ Ἠi sport.  

Valoarea aplicativŁ reprezintŁ o componentŁ cheie a lucrŁrii Ἠi este reprezentatŁ de faptul cŁ 

rezultatele cercetŁrii pot fi aplicate ca metodŁ standard de cŁtre profesorii de educaἪie fizicŁ Ἠi sport ´n 

cadrul lecἪiilor practice la elevii din ciclul gimnazial, dar ´n aceiaἨi mŁsurŁ Ἠi de cŁtre antrenori ´n cadrul 

cluburilor de atletism. 

Implementarea rezultatelor ἨtiinἪifice. Rezultatele obἪinute au fost implementate ́ n cadrul 

lecἪiilor de educaἪie fizicŁ Ἠi sport la elevii din ciclul gimnazial din urmŁtoarele Ἠcoli: ἧcoala GimnazialŁ 

Liteni Ἠi ἧcoala GimnazialŁ ĂTitu Maiorescuò IaἨi, precum Ἠi ´n alte Ἠcoli: ἧcoala GimnazialŁ CiorteἨti, IaἨi 

Ἠi Liceul Teoretic Comandor Alexandru CŁtuneanu, Lunca CetŁἪuii, IaἨi, av©nd ca scop determinarea 

situaἪiei temei de cercetare Ἠi validŁrii programei experimentale pentru dezvoltarea rezistenἪei la elevii din 

ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din atletism, ´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare. 
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ANNOTATION  

TihulcŁ Constantin òDeveloping endurance in secondary school students through the application of 

means specific to athletics in extracurricular activitiesò: PhD thesis in education sciences,  

Chisinau, 2024 
 

 

Structure of the thesis this paper contains annotations in the following two languages: Romanian 

and English. Also, the work includes an introductory part, three chapters, general conclusions and 

recommendations, bibliography (200 sources), 12 appendices, 114 pages of contents, 32 figures and 10 

tables. The research results were published in 7 scientific articles. 

Key words secondary school students, means of athletics, strength development, recreational 

activities, movement games, extracurricular activities.  

The purpose of the research it consists in identifying the causes of the insufficient development 

of the motor quality 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 research are 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 used 

in the training of female secondary school students in an annual cycle in extracurricular activities; 

presentation of the experimental argumentation of the effectiveness of the training methods applied in an 

annual training class for female secondary school students in extracurricular activities (case study). 

The objectives of the research are: 

1. Analyzing the specialized literature regarding the aspects of resistance development in secondary 

school students and identifying the level of resistance development and general physical development in 

secondary school students; 

2. Elaboration 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 

applying the questionnaires of physical education and sports teachers from the city and county of IaἨi; 

setting the stages of the study; 

4. Experimental argumentation of the effectiveness of the elaborated program, based on the 

predominant development of resistance within 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 students. In 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 that 

contains a systematic and staged resistance development program using movement games, with the aim of 

improving sports performance. 

The theoretical significance consists in the theoretical argument regarding the importance of 

including movement games in the development of resistance in secondary school students, in the school 

curriculum and in physical education and sports classes. 

The applicative value represents 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 in 

practical lessons for secondary school students, but also by coaches in athletics clubs. 

Implementation of scientific results. The results obtained were implemented in physical 

education and sports lessons for secondary school students from the following schools: Liteni Secondary 

School and "Titu Maiorescu" Secondary School IaἨi, as well as in other schools: CiorteἨti Secondary 

School, IaἨi and Commander Alexandru Theoretical High School CŁtuneanu, Lunca CetŁtuii, IaἨi, with the 

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, within 

extracurricular activities 
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INTRODUCERE   

 

Actualitatea Ἠi importanἪa temei abordate. ImportanἪa dezvolŁrii optimale a tuturor 

calitŁἪilor motrice la elevii - adolescenἪi, implicit a rezistenἪei, care, ´n cele mai multe cazuri, este 

cea mai deficitarŁ, este subliniatŁ de toἪi specialiἨtii din domeniu. Identificarea cauzelor dezvoltŁrii 

insuficiente a acestora Ἠi a remediilor adecvate este o prioritate pentru aceἨtia [48]. De asemenea, 

specialiἨtii ´n domeniu, printr-o analizŁ detaliatŁ a literaturii ἨtiinἪifice, menἪioneazŁ faptul cŁ, ́ ncŁ 

nu s-a demonstrat cŁ sistemul de pregŁtire multianualŁ a elevilor din Ἠcolile gimnaziale a fost 

investigat corespunzŁtor Ἠi de ajuns [70]. 

La aceastŁ v©rstŁ, nivelul intelectual al copilului, ´l face sŁ fie mai receptiv la noi modalitŁἪi 

de transmitere a cunoἨtinἪelor, de perfecἪionare a miἨcŁrii Ἠi de realizare a unei estetici motorii, 

dar Ἠi fizice. Ciclul gimnazial are ca rezultat dezvoltarea substratului locomotor, precum Ἠi a 

sistemului nervos, necesare pentru ´nvŁἪarea unor deprinderi motrice complexe Ἠi a eforturilor de 

vitezŁ.  Prin anumite exerciἪii, atletismul Ἠi jocurile de miἨcare pot contribui la asigurarea unei 

dezvoltŁri multilaterale Ἠi armonioase. Copilul manifestŁ o asumare semnificativŁ a posibilelor 

pericole Ἠi acceptŁ anumite riscuri ´ntr-un mod ´n care se determinŁ acumulŁri tehnice ´n domeniul 

atletismului care vor influenἪa favorabil dezvoltarea viitoare. GreἨelile care se comit la acest nivel 

sau sunt omise ´n pregŁtire se vor corecta cu mai multŁ greutate ulterior, astfel ́ nc©t optimizarea 

sŁ fie o etapŁ de realizare ´n acest ciclu Ἠcolar [48]. Valoarea miἨcŁrii pentru corpul uman Ἠi 

necesitatea aplicŁrii sistematice Ἠi ulterioare a acesteia sunt universal recunoscute at©t ´n r©ndul 

persoanelor de gen masculin, c©t Ἠi al celor de gen feminin. Ideea de a problematiza creἨterea 

potenἪialului psihologic prin exerciἪiu fizic este starea actualŁ ´n curs de desfŁἨurare care ´i 

preocupŁ pe experἪii din domeniul educaἪiei [92].  

Una dintre cele mai importante probleme din domeniul educaἪiei fizice Ἠi al pregŁtirii fizice 

este cea a dezvoltŁrii rezistenἪei la copiii de v©rste mici. Antrenamentul de rezistenἪŁ ´n sport ar 

trebui sŁ contribuie la ´ntŁrirea sŁnŁtŁἪii tinerei generaἪii, ceea ce este deosebit de important, av©nd 

´n vedere prevalenἪa hipochineziei la copiii de v©rstŁ ἨcolarŁ [26, 72, 161].  

SpecialiἨtii considerŁ cŁ pentru atingerea performanἪelor atletice ´n majoritatea testelor, ´n 

special cele care implicŁ activitatea motricŁ ciclicŁ pe distanἪe lungi, este imposibilŁ fŁrŁ un nivel 

suficient crescut de dezvoltare a rezistenἪei [7, 26, Dragnea, 28]. Ċn prezent, fetele Ἠi bŁieἪii cu 

v©rste cuprinse ´ntre 15 Ἠi 19 ani pot avea acces la rezultate sportive crescute prin antrenament de 

rezistenἪŁ, dar aceastŁ dezvoltare nu va duce la creἨterea antrenamentelor, la oprirea creἨterii 
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rezultatelor sau la ´ncetarea activitŁἪii sportive [190, 189]. Ċn schimb, ea va fi abordatŁ printr-o 

organizare eficientŁ a procesului de pregŁtire [54].  

MruἪ, 2022, afirmŁ faptul cŁ alergarea este cel mai bun mod de a combina utilul cu 

promovarea unui stil de viaἪŁ sŁnŁtos. Pe mŁsurŁ ce civilizaἪia a avansat, tot mai puἪini oameni au 

fost nevoiἪi sŁ alerge pentru a supravieἪui, ceea ce a dus la dezvoltarea unor noi aptitudini care 

permiteau unei persoane sŁ supravieἪuiascŁ. Acum, fiind mai accesate aceste aptitudini, oamenii 

´Ἠi pot folosi timpul liber ´ntr-un mod pe care majoritatea oamenilor ´l vor gŁsi confortabil. 

StrŁmoἨii noἨtri ar fi vŁzut aceste aspecte ca fiind extrem de dŁunŁtore, dacŁ nu chiar letale. 

Sporturile actuale sunt caracterizate de o creἨtere rapidŁ a recordurilor, de o creἨtere a intensitŁἪii 

antrenamentelor, de o competiἪie intensŁ Ἠi de o rivalitate acerbŁ ´ntre sportivi. Sunt necesari mai 

mult de 10 ani de practicŁ s©rguincioasŁ, respect©nd ´n acelaἨi timp programul de exerciἪii, pentru 

a obἪine rezultate sportive peste medie [8, 72, 171, 189]. Capacitatea de a exersa efortul se poate 

maturiza de la o v©rstŁ fragedŁ dacŁ toate activitŁἪile ´ncep cu jocuri Ἠi exerciἪii uἨoare care servesc 

drept bazŁ ´nainte de a adŁuga un efort mai intens [70, 37]. 

Majoritatea specialiἨtilor ´n domeniu sunt de acord cŁ activitŁἪile de petrecere a timpului 

liber, de recreere ´nsoἪesc dezvoltarea personalitŁἪii oamenilor. Jocurile reprezintŁ o formŁ de 

activitate deosebit de mare Ἠi utilŁ, cu multiple beneficii educaἪionale pentru copii Ἠi beneficii 

distractive Ἠi compensatorii pentru adolescenἪi Ἠi adulἪi. DeἨi termenul "joc" este asociat cu copiii, 

ceea ce duce la o definiἪie genericŁ a expresiei ca fiind "o activitate specializatŁ ´n creἨterea 

copiilor", oamenii de toate v©rstele, potrivit experἪilor ´n domeniu, se joacŁ at©t din motive 

interioare (trebuinἪe, porniri, nevoi), c©t Ἠi din motive exterioare (care conduc spre acἪiuni diferite) 

[84, 12, 45].  

Pentru a deveni un bun practicant, elev Ἠi sportiv de elitŁ, se solicitŁ o stare optimŁ, av©nd 

´n vedere pregŁtirea acestora. Acest aspect presupune, din punctul nostru de vedere, dezvoltarea 

calitŁἪii motrice Ἠi a rezistenἪei prin metode centrate pe elev. De asemenea, se menἪioneazŁ de cŁtre 

specialiἨtii ´n domeniu Ἠi rolul tehnologiei ´n ceea ce priveἨte refacerea Ἠi recreerea organismului 

care are ca scop optimizarea stŁrii funcἪionale a sistemului solicitat [58, 25, 60, 62, 159, 200, 203].  

Conform specialiἨtilor ´n domeniu (Povestca, 2021), afirmŁ cŁ, ´n ceea ce priveἨte 

problema eficientizŁrii, datoritŁ intensitŁἪii care creἨte, a competiἪiei pe scena internaἪionalŁ Ἠi a 

stabilirii de noi recorduri mondiale, at©t pentru bŁrbaἪi, c©t Ἠi pentru femei, problema ´mbunŁtŁἪirii 

eficienἪei procesului de antrenament Ἠi instruire ´n proba de Alergare de rezistenѿŁ, a devenit mai 

presantŁ ´n ultimii ani. Toate acestea conduc, ´n cele din urmŁ la apariἪia unei nevoi presante de a 

aborda problemele legate de eficienἪa procesului de antrenament prin prisma raἪionalizŁrii 

pregŁtirii fizice specializate. Acest lucru va fi realizat prin dezvoltarea eficientŁ a aptitudinilor 
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fizice necesare pentru aceastŁ probŁ din Atletism, inclusiv: viteza ´ntr-un regim de rezistenἪŁ, 

rezistenἪa ´n regim de vitezŁ, forἪa ´n regim de rezistenἪŁ Ἠi rezistenἪa ´n regim de vitezŁ - forἪŁ -  

aptitudini motrice combinate sunt cele care determinŁ performanἪa la acest test atletic. Acesta 

menἪioneazŁ faptul cŁ diversele studii realizate ´n domeniu de autori precum Ozolin, Platonov, 

Nabatnicova, Sirenko, Povestca, Ivan ´ntŁresc cele menἪionate anterior, aἨadar acestea vin ´n 

sprijinul specialiἨtilor ´n domeniu care doresc sŁ obἪinŁ performanἪe prin utilizarea celor mai 

potrivite mijloace de antrenament. AlἪi autori precum VerhoἨanski recomandŁ mijloace de 

antrenament inedite care au ca obiectiv dezvoltarea forἪei, forἪa - viteza Ἠi rezistenἪa ´n regim de 

vitezŁ Ἠi viteza ´n regim de rezistenἪŁ [165, 164, 165, 176, 177, 177. 4, 2].  

Privind motivaἪia alegerii temei, la baza acesteia a stat convingerea cŁ aceastŁ temŁ 

rŁspunde cel mai bine nevoilor de dezvoltare a copiilor din ciclul gimnazial, fapt care ´mi trezeἨte 

interesul. Finalizarea acestei teze mŁ va ajuta sŁ completez pe deplin pregŁtirea teoreticŁ Ἠi 

metodologicŁ necesarŁ pentru desfŁἨurarea activitŁἪilor mele didactice viitoare. Partea teoreticŁ 

mŁ va ajuta sŁ ´nἪeleg direcἪiile actuale ale atletismului ´n ciclul gimnazial, precum Ἠi 

caracteristicile legate de v©rstŁ Ἠi formarea deprinderilor motrice. Deoarece serveἨte ca bazŁ pentru 

pregŁtirea generalŁ Ἠi pune bazele ´nsuἨirii deprinderilor motrice din alte sporturi, formarea Ἠi 

dezvoltarea deprinderilor sportive elementare din atletism trebuie sŁ fie obiectivul principal al 

activitŁἪii viitorilor profesori de educaἪie fizicŁ, dar Ἠi al antrenorilor. Cel mai fericit mod de a 

aborda nevoile specifice v©rstei este prin intermediul jocului, iar copiii ´l gŁsesc foarte captivant, 

interesul acestora pentru jocurile de miἨcare fiind un alt motiv important ´n alegerea temei. Ultimul 

motiv ce stŁ la baza alegerii acestei teme, este constituit de faptul cŁ am practicat atletism de 

performanἪŁ timp de 9 ani, iar dezvoltarea rezistenἪei ´n acest sport consider cŁ este un domeniu 

ce trebuie studiat cu mare atenἪie. De asemenea, experienἪa de 22 de ani de activitate ca profesor 

de educaἪie fizicŁ Ἠi sport Ἠi 9 ani de practicare a atletismului, probe de rezistentŁ (800, 1500, 3000 

obstacole, 10 km marἨ), constituie baza de plecare ́n realizarea acestui studiu. Dezvoltarea 

rezistenἪei la nivelul claselor gimnaziale constituie un factor important at©t din punct de vedere 

fiziologic (dezvoltarea capacitŁἪii cardio-respiratorie), c©t Ἠi motricitatea generalŁ. Lu©nd ń 

considerare aspectul motric Ἠi funcἪional, considerŁm cŁ aceastŁ calitatea motricŁ, rezistenἪa, 

necesiŁ o atenἪie specialŁ la acest nivel de v©rstŁ. Pe baza cunoἨtinἪelor acumulate ne propunem 

sŁ elaborŁm un program adaptat v©rstei care sŁ conἪinŁ cele mai eficiente mijloace. 

Scopul cercetŁrii constŁ ´n identificarea cauzelor dezvoltŁrii  insuficiente a calitŁἪii 

motrice rezistenἪa la elevii din ciclul gimnazial Ἠi eficientizarea procesului de pregŁtire privind 

dezvoltarea acestora ´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare prin utilizarea  jocurilor de miἨcare Ἠi 

a mijloacelor specifice. 
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Obiectivele cercetŁrii sunt:  

1.  Analizarea literaturii de specialitate cu privire la aspectele dezvoltŁrii rezistenἪei la 

elevii din ciclul gimnazial.  

2.  Elaborarea Ἠi implementarea programei de dezvoltare a rezistenἪei la elevii din ciclul 

gimnazial pe baza aplicŁrii preponderente a jocurilor de miἨcare.  

3. Evaluarea nivelului de dezvoltare Ἠi pregŁtire fizicŁ a elevilor din ciclul gimnazial.  

4. Argumentarea eficienἪei programei experimentale elaborate, bazatŁ pe dezvoltarea 

preponderentŁ a rezistenἪei cu accent pe jocurilor de miἨcare. 

Ipoteza cercetŁrii: S-a presupus cŁ prin conceperea Ἠi implementarea unei programe, care 

sŁ vizeze dezvoltarea rezistenἪei Ἠi care sŁ se bazeze preponderent pe jocurile de miἨcare, corelate 

optimal cu mijlocul fundamental pentru dezvoltarea acesteia - alergarea ´n regim aerob - se va 

contribui la eficientizarea metodologiei  dezvoltŁrii acestei calitŁἪi Ἠi, implicit, la creἨterea 

capacitŁἪilor funcἪionale ale organismului copiilor ´n plinŁ dezvoltare, care o influenἪeazŁ.  

Obiectivele propuse pentru realizarea acestui studiului faciliteazŁ demersul investigativ 

pentru atingerea scopului Ἠi pentru a demonstra Ἠi verifica ipoteza. Astfel, analiza literaturii de 

specialitate, selectarea subiecἪilor care vor participa la experiment Ἠi stabilirea testelor care vor fi 

utilizate, sunt etape care delimiteazŁ prima parte a cercetŁrii. O altŁ sarcinŁ a lucrŁrii include 

testarea iniἪialŁ a subiecἪilor Ἠi conceperea mijloacelor Ἠi selectarea celor mai potrivite mijloace 

pentru a le include ´n programa de pregŁtire. Prezentul studiu prevede aplicarea experimentalŁ a 

mijloacelor ´n programul de pregŁtire care vizeazŁ optimizarea capacitŁἪii de rezistenἪŁ, urm©nd 

testarea finalŁ a subiecἪilor, analizarea Ἠi interpretarea rezultatelor obἪinute Ἠi formularea 

concluziilor Ἠi a recomandŁrilor cu caracter practico - metodic. 

Sinteza metodologicŁ de cercetare Ἠi justificarea metodelor de cercetare alese  

Metodologia de cercetare ἨtiinἪificŁ. Cercetarea s-a efectuat ´n baza teoriilor, 

concepἪiilor, a educaἪiei fizice, a particularitŁἪilor morfo-funcἪionale ale elevilor din ciclul 

gimnazial. 

Ċn aceastŁ cercetare am utilizat urmŁtoarele metode de cercetare: metoda studierii 

literaturii de specialitate, metoda observaἪiei pedagogice, metoda anchetei, metoda experimentului 

pedagogic, metoda statistico ï matematicŁ, metoda reprezentŁrii grafice.  

Sumarul compartimentelor tezei 

Ċn Introducere se prezintŁ actualitatea Ἠi importanἪa temei abordate, ´ncadrarea temei ´n 

preocupŁrile internaŞionale, naŞionale, zonale, ale colectivului de cercetare Ἠi ´n context inter- Ἠi 

transdisciplinar, prezentarea rezultatelor cercetŁrilor anterioare referitoare la tema aleasŁ, scopul 
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lucrŁrii, obiectivele cercetŁrii, ipoteza cercetŁrii, sinteza metodologiei de cercetare, justificarea 

metodelor de cercetare alese Ἠi sumarul compartimentelor tezei. 

Teza de doctorat este structuratŁ pe trei capitole:  

Capitolul I  cuprinde cele mai relevante informaἪii ale specialiἨtilor ´n domeniu legate de 

Fundamentarea teoreticŁ a  metodologiei dezvoltŁrii calitŁἪilor motrice la copiii de diferite 

v©rste, Ἠi mai exact aspecte legate de particularitŁἪile morfo-funcἪionale ale elevilor din ciclul 

gimnazial; aspecte privind v©rsta acestora, dar Ἠi informaἪii legate de pregŁtirea fizicŁ Ἠi tehnicŁ.  

Capitolul al II - lea poartŁ denumirea de Fundamente metodologice ale dezvoltŁrii 

rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial Ἠi cuprinde informaἪii legate de opinia specialiἨtilor ´n 

domeniu, redarea programului de pregŁtire Ἠi informaἪii legate de metodele de cercetare, probele, 

testele Ἠi mŁsurŁtorile aplicate, totodatŁ, sunt expuse Ἠi informaἪii legate de organizarea cercetŁrii.  

Cel de-al III - lea capitol, Fundamentarea experimentalŁ a eficienἪei conἪinutului 

programei de dezvoltare a rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial, prin aplicarea mijloacelor 

din atletism ´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare, ilustreazŁ efectele Ἠi rezultatele obἪinute ´n 

urma aplicŁrii acestui program. Acest capitol curprinde influenἪa programului experimental asupra 

rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial. De asemenea, sunt prezentate din punct de vedere statistic 

rezultatele obἪinute.  

Ċn ,,Concluziile generale Ἠi recomandŁriò se relevŁ principalele rezultatele ἨtiinἪifice 

identificate pe baza cŁrora s-au emis unele recomandŁri.   

Ċn Anexe sunt prezentate rezultatele cercetŁrii.  

La finalul tezei se aflŁ DeclaraŞia privind asumarea rŁspunderii Ἠi CV-ul autorului. 
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1. FUNDAMENTAREA TEORETICŀ A METODOLOGIEI DEZVOLTŀRII 

CALITŀἩILOR MOTRICE  LA COPIII DE DIFERITE VĄRSTE 

 

1.1. Aspecte teoretice privind particularitŁἪile de v©rstŁ ale copiilor de 13 - 15 ani 

DupŁ cel de-al Doilea RŁzboi Mondial, s-a ´nregistrat o creἨtere semnificativŁ ´n domeniul 

atletismului datoritŁ diversitŁἪii practicilor sportive susἪinute de teorii Ἠi metode ἨtiinἪifice. O 

atenἪie deosebitŁ a fost acordatŁ bazelor materiale Ἠi sistemelor structurate de competiἪie. 

Sistemele de educaἪie fizicŁ din ´ntreaga lume utilizeazŁ o mare parte din exerciἪiile Ἠi probele 

atletismului pentru a ´ndeplini funcἪii formative. Mediul cel mai eficient pentru prevenirea 

problemelor de sŁnŁtate, combaterea obezitŁἪii, menἪinerea unei funcἪionalitŁἪi optime a aparatului 

cardio-respirator etc. este alergarea. Dezvoltarea personalitŁἪii elevilor, organizarea ĸi desfŁἨurarea 

cu multŁ eficienŞŁ a procesului instructiv - educativ ´n Ἠcoli, rezistenἪa, robusteἪea organismului, 

precizia Ἠi acuitatea simἪurilor, activitatea normalŁ a ´ntregului organism, indicii de ńdem©nare, 

viteza Ἠi forἪa sunt elementele fundamentale pentru formarea personalitŁἪii a elevilor [76].  

Capacitatea de a efectua diverse abilitŁἪi de miἨcare (de exemplu, alergarea, loviturile  cu 

piciorul, sŁriturile, aruncŁrile) ´ntr-o manierŁ c©t mai ´ndem©naticŁ, este adesea definitŁ drept 

competenἪŁ de miἨcare. Goodway, et al., afirmŁ cŁ aceste abilitŁἪi pot fi separate ´n trei construcἪii 

discrete: locomotorii (alergarea, lovitura, sŁritura, aruncarea Ἠi prinderea); controlul obiectului 

(lovirea, driblingul, aruncarea, rostogolirea Ἠi prinderea); Ἠi stabilitatea abilitŁѿii de stabilitate 

(abilitŁἪi non-locomotorii, cum ar fi rostogolirea, ´ndoirea Ἠi rŁsucirea corpului). Ċn mod colectiv, 

acestea sunt cunoscute sub numele de abilitŁἪi fundamentale de miἨcare (FMS) Ἠi sunt considerate 

a fi abilitŁἪile de bazŁ care permit secvenἪe specializate de miἨcare necesare pentru participarea la 

multe activitŁἪi fizice organizate Ἠi neorganizate pentru copii Ἠi adolescenἪi. Ċn plus, a fost stabilitŁ 

o relaἪie pozitivŁ ´ntre participarea copiilor la activitŁἪi fizice (AP) Ἠi competenἪa de miἨcare, iar 

AP a fost recunoscutŁ ca sprijinind o mai largŁ bazŁ a dezvoltŁrii copiilor ´n domeniul cognitiv, 

psihologic Ἠi emoἪional psihologice [135, 117, 119, 118, 120, 124, 110, 131, 152, 157]. 

DacŁ vorbim de preadolescenἪŁ, aceasta este o Ăsecѿiuneò a ciclului gimnazial, care se 

adreseazŁ elevilor cu v©rste cuprinse ´ntre 10 Ἠi 15 ani. Acum, c©nd dezvoltarea fizicŁ se 

intensificŁ, se evidenἪiazŁ creἨterea ´n greutate la v©rsta mijlocie (circa 6 cm pe an). Dezvoltarea 

organelor sexuale continuŁ, iar acest lucru este important pentru a aduce schimbŁri ´n tot corpul. 

PŁrinἪii, educatorii Ἠi cadrele medicale trebuie sŁ pregŁteascŁ elevii pentru a ´nἪelege aceste procese 

fizice. Volumul inimii creἨte semnificativ, deἨi arterele se lŁrgesc doar puἪin. Acestea au ca rezultat 

probleme de circulaἪie a s©ngelui Ἠi o capacitate de lucru oarecum redusŁ. DeἨi dimensiunea 
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creierului nu creἨte prea mult, complexitatea structuralŁ internŁ o face. CreἨte funcἪia celulelor 

nervoase, ceea ce ajutŁ la concentrarea ´n timpul studiului. 

Dezvoltarea mentalŁ a elevilor din ciclul gimnazial este puternic influenἪatŁ de procesul 

educaἪional. NumŁrul obiectelor educaἪionale creἨte, numŁrul de ore pentru fiecare obiect se 

extinde, iar la fiecare dintre ele se folosesc cele mai cuprinzŁtoare generalizŁri. Unele discipline, 

cum ar fi algebra, geometria Ἠi gramatica, solicitŁ mai mult g©ndirea abstractŁ a elevilor, abilitŁἪile 

de generalizare Ἠi independenἪa g©ndirii. 

Prezentarea mai multor aspecte ale unui fenomen din naturŁ Ἠi din societate ´n materialele 

educaἪionale ajutŁ la stimularea interesului elevilor din ciclul gimanzial pentru ´nvŁἪare la aceastŁ 

v©rstŁ. Se aἨteaptŁ ca elevii din ciclul gimnazial sŁ se implice ´ntr-o varietate de activitŁἪi 

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

artistice, sportive fac parte din interesele preadolescentului.  

Procesul educaἪional aduce schimbŁri subtile ´n creἨterea psihologicŁ a preadolescenἪilor. 

ObservŁ metodic Ἠi cu un scop. Se dezvoltŁ imaginaἪia creativŁ. MemoreazŁ logic, dar nu confundŁ 

ideea principalŁ cu cea secundarŁ. Schema este folositŁ pentru ´nsuἨirea cunoἨtinἪelor. AceἨtia 

g©ndesc logic Ἠi independent. Se aἨteaptŁ de la ei sŁ generalizeze Ἠi sŁ adopte o poziἪie criticŁ faἪŁ 

de ceea ce cred alte persoane. Acest lucru duce la o tendinἪŁ spre independenἪŁ. Spiritul critic este 

ridicat, dar nu Ἠi cel autocritic. Preadolescentul are capacitatea de a urmŁri un obiectiv pentru o 

perioadŁ ´ndelungatŁ de timp dupŁ ce Ἠi l-a stabilit. Este deosebit de activ. IubeἨte sportul, ´i plac 

actele de curaj Ἠi determinarea. ExistŁ un mare interes pentru sŁnŁtatea psihologicŁ Ἠi lumea 

interioarŁ. Este mai dificil, mai exigent, dar ´n acelaἨi timp mai solid dec©t Ἠcolarul de v©rstŁ micŁ 

´n ceea ce priveἨte selecἪia prietenilor. PreadolescenἪa este, de obicei, o perioadŁ de mari cŁutŁri 

Ἠi de frŁm©ntare internŁ. Ċn adolescenἪŁ se cautŁ modalitŁἪi de a se integra ´n societatea adultŁ. Ċn 

aceastŁ perioadŁ, alimentaἪia este un factor important ce trebuie luat ´n considerare de cŁtre 

antrenori [104, 61]. 

Parte a antrenamentului sportiv care determinŁ creἨterea generalŁ a capacitŁἪii de efort a 

organismului, pregŁtirea fizicŁ este menitŁ sŁ susἪinŁ conἪinutul tehnic ´n parametrii 

regulamentelor de concurs Ἠi, ´n acelaἨi timp, sŁ asigure baza geneticŁ a performanἪei Ἠi sŁ 

stimuleze creἨterea indicatorilor funcἪionali Ἠi morfologici ai sportivului. PregŁtirea fizicŁ se 

realizeazŁ printr-un set de mŁsuri care garanteazŁ un nivel ridicat de capacitate funcἪionalŁ, 

inclusiv dezvoltarea calitŁἪilor motrice de bazŁ Ἠi specifice, optimizarea indicatorilor morfo-

funcἪionali, stŁp©nirea procedurilor tehnice utilizate Ἠi o stare de sŁnŁtate optimŁ. Ċn atletism putem 

vorbi de pregŁtirea fizicŁ generalŁ Ἠi pregŁtirea fizicŁ specificŁ, care au ca scop dezvoltarea 

capacitŁἪilor condiἪionale, cum ar fi forἪa, viteza, rezistenἪa Ἠi optimizarea capacitŁἪilor 
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coordinative, adicŁ echilibrul, orientarea ´n spaἪiu Ἠi cea temporalŁ, ritmul Ἠi simἪul chinestezic 

[55].  

Ċn ceea ce priveἨte particularitŁѿile antrenamentelor atletice, indiferent de v©rsta la care se 

´ncepe participarea atletismului, toἪi sportivii trebuie sŁ treacŁ prin patru etape obligatorii de 

pregŁtire, care diferŁ prin conἪinutul lor: etapa iniἪierii, etapa formŁrii atletice, etapa socializŁrii Ἠi 

etapa antrenamentului de performanἪŁ. De-a lungul acestor patru etape, procesul de pregŁtire Ἠi de 

formare a unui atlet ´nregistreazŁ unele discrepanἪe ´n ceea ce priveἨte aἨteptŁrile privind sarcinile 

care trebuie ´ndeplinite Ἠi mijloacele utilizate pentru a le ´ndeplini. Complexul pedagogic de 

formare, specializare Ἠi perfecἪionare a sportivului aderŁ la toate principiile, obiectivele Ἠi sarcinile 

generale de formare. Sarcinile legate de aspectul principal al antrenamentului ar trebui sŁ fie 

´ndeplinite ´ntr-un mod echitabil, trec©nd de la un nivel la altul doar prin luarea ´n considerare 

atentŁ a fiecŁrui individ, pe baza nevoilor Ἠi capacitŁἪilor t©nŁrului ´n etapa respectivŁ. Rolul 

antrenorilor trebuie sŁ fie foarte bine definit Ἠi fundamentat ἨtiinἪific ´n procesul de antrenament 

deoarece, ´n mare mŁsurŁ, performanἪa sportivilor depinde de aceἨtia. De aceea, trebuie sŁ existe 

o planificare optimŁ a pregŁtirii, sŁ se utilizeze cele mai eficiente instrumente pentru a ́ mbunŁtŁἪi 

continu potenἪialului lor motric, fiziologic Ἠi de altŁ naturŁ [73]. 

ĂĊn ceea ce priveѽte fenomenul educaѿional, nu este sufucientŁ doar o simplŁ juxtapunere 

a ideilor despre educaѿie provenind din diferite surse, ci este necesarŁ interrelaѿionarea ѽi 

integrarea tuturor demersurilor ´ntr-un model ѽtiinѿific interdisciplinar, capabil sŁ fundamenteze 

o ѽtiinѿŁ specificŁ educaѿiei. FŁrŁ principiul interdisciplinaritŁѿii, pluridisciplinaritŁѿii este lipsitŁ 

de sens ѽi eficacitateò [77].  

ImportanἪa cunoaἨterii particularitŁἪilor de v©rstŁ Ἠi individuale pentru eficienἪa 

muncii instructiv - educative  

DatoritŁ sarcinilor intelectuale sistemice care necesitŁ semnificativ mai mult timp Ἠi 

atenἪie, educaἪia modernŁ este expusŁ la sedentarism Ἠi la o stare permanentŁ de tensiune 

psihologicŁ, ceea ce conduce la declinul at©t a gradului de motricitate, c©t Ἠi la dereglarea  

funcἪionalitŁἪii tuturor sistemelor de organe [168]. Sedentarismul are un impact sever asupra 

elevilor, provoc©nd tulburŁri ale sistemului cardiovascular la o treime dintre ei. Ċn plus, o 

inteligenἪŁ superioarŁ combinatŁ cu un nivel ridicat de sedentarism  ´n viaἪŁ, determinŁ formarea 

"factorilor de risc" Ἠi a mediului favorabil pentru tulburŁrile cardiovasculare ´ncŁ de la v©rste 

fragede de Ἠcolarizare [49]. 

AceastŁ stare face necesarŁ modernizarea lecἪiilor de educaἪie fizicŁ Ἠi ratragerea 

persistentŁ a elevilor. Ceea ce se ´nt©mplŁ ´n cadrul orelor de educaἪie fizicŁ din ἨcoalŁ poate fi un 

factor esenἪial ´n creἨterea motricitŁἪii generale a acestora, iar prin aceastŁ perspectivŁ, la 
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ḿbunŁtŁἪirea stŁrii funcἪionale a principalelor sisteme: cardiovascular, respirator, sistemul nervos, 

dar Ἠi a aparatului locomotor [85, 86].  

Luarea ´n considerare a v©rstei Ἠi a caracteristicilor specifice copilului este foarte 

importantŁ pentru antrenor. Singurul mod ´n care activitatea educaἪionalŁ poate eἨua ´n condiἪii 

ideale este dacŁ neglijeazŁ sŁ ἪinŁ cont at©t de trŁsŁturile fizice Ἠi psihologice unice ale fiecŁrui 

elev, c©t Ἠi de trŁsŁturile fizice Ἠi psihologice comune copiilor dintr-o anumitŁ grupŁ de v©rstŁ. 

Pentru a dezvolta o personalitate elevatŁ, trebuie sŁ fie conἨtient de posibilitŁἪi, sŁ ´nἪeleagŁ 

contextul ´n care activeazŁ Ἠi sŁ ´Ἠi propunŁ schimbŁri. Nivelul Ἠi cantitatea de cunoἨtinἪe care se 

transmit elevilor, numŁrul exerciἪiilor  pentru formarea deprinderilor, cantitatea Ἠi durata de timp 

necesarŁ pentru efortul depus ´n activitŁἪile extracurriculare Ἠi alἪi factori trebuie sŁ corespundŁ 

at©t posibilitŁἪilor disponibile ale elevilor aflaἪi ´n fiecare etapŁ de dezvoltare, precum Ἠi cu cele 

pe care le are fiecare elev ´n parte. Un antrenor care este conἨtient de caracteristicile fizice Ἠi 

psihologice ale elevilor la o anumitŁ v©rstŁ va alege strategiile educaἪionale care sunt cele mai 

eficiente pentru dezvoltarea lor. Clasele primare reprezintŁ o perioadŁ crucialŁ pentru dezvoltarea 

fizicŁ Ἠi intelectualŁ a copilului, precum Ἠi pentru stabilirea anumitor atitudini faἪŁ de educaἪia 

fizicŁ, care este deosebit de importantŁ pentru dezvoltarea abilitŁἪilor motorii Ἠi a deprinderilor de 

viaἪŁ. Primii Ἠapte p©nŁ la zece ani reprezintŁ o creἨtere naturalŁ a abilitŁἪilor motorii Ἠi a 

sensibilitŁἪii organismului la exerciἪiile fizice, puseul anual Ἠi modificŁrile de adaptare funcἪionalŁ 

nefiind aceleaἨi [79, 76,81]. 

Fiecare antrenor trebuie sŁ ia ´n considerare caracteristicile individuale ale fiecŁrui elev din 

clasa la care o predŁ sau antreneazŁ. Antrenorul poate cunoaἨte ´n profunzime fiecare elev prin 

observarea comportamentelor Ἠi a activitŁἪilor de zi cu zi, prin administrarea de teste, prin 

comunicarea cu ei, cu pŁrinἪii Ἠi cu prietenii lor, prin studierea activitŁἪilor lor ´n clasŁ Ἠi prin 

mŁsurarea diferiἪilor indicatori de dezvoltare fizicŁ (creἨteri ´n greutate Ἠi ´nŁlἪime, perimetrul 

toracic, capacitatea pulmonarŁ, coeficientul de robusticitate Ἠi indicele vital). CunoaἨterea nu este 

scopul ´n sine; mai degrabŁ, ea serveἨte ca un mijloc pentru cadru didactic sau antrenor de a-Ἠi 

´ndruma real activitatea ἨtiinἪificŁ Ἠi pentru a oferi o educaἪie "pe mŁsurŁ" pentru fiecare elev. 

SpecialiἨtii Bodiu Ἠi MoroἨan, 2022, menἪioneazŁ cŁ este necesar sŁ se acorde o atenἪie 

deosebitŁ Ἠi cŁlirii organismului. MenἪinerea sŁnŁtŁἪii organismului poate fi asiguratŁ de 

capacitatea organismului de a rezista la frig Ἠi de a se adapta mai bine la condiἪiile de mediu. 

CŁlirea nu este o aἨteptare care se extinde ´ntr-un mediu rece, ci mai degrabŁ un efect de rŁcire 

rapidŁ Ἠi externŁ a organismului, care activeazŁ sistemul imunitar Ἠi ´i creἨte activitatea [13, 33, 

70., 65, 64, 60, 159].  
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1.2. ParticularitŁἪi morfo - funcἪionale ale elevilor din ciclul gimnazial 

Ċn ceeea ce priveἨte perioada senzitivŁ pentru miἨcare, ´ncepe de la primele ´ncercŁri pentru 

miἨcare. Copiii se simt nevoiἪi sŁ ´Ἠi perfecἪioneze miἨcŁrile. ĊncŁ de la primii paἨi, ei exerseazŁ 

neobosiἪi pentru a reuἨi sŁ-Ἠi perfecἪioneze miἨcarea. Scopul miἨcŁrii  lor nu este de a ajunge dintr-

un loc ´n altul, ci de a ´nἪelege ce trebuie fŁcut pentru a ajunge la o stare de echilibru Ἠi a se simἪi 

´n siguranἪŁ. 

Etapa gimnazialŁ este cea mai bogatŁ ´n transformŁri, marc©nd sf©rἨitul copilŁriei Ἠi 

´nceputul adolescenἪei, a fazelor de maturitate. Deci, aceastŁ perioadŁ este definitŁ ca o ´mbinare 

a multor trŁsŁturi de dezvoltare din copilŁrie cu o varietate de tranziἪii moderne, ´n special 

psihologice, ceea ce are ca rezultat o diferenἪŁ netŁ a elevului din ciclul gimnazial at©t de copiii de 

la v©rsta Ἠcolii primare, c©t Ἠi adolescenἪii ciclului liceal [98, 30]. 

Dragnea, 2000, ne prezintŁ aceastŁ etapŁ ca fiind o perioadŁ ´n care se accentueazŁ 

dezvoltarea somaticŁ (´n special ´ntre 12 - 14 ani), ´n care dimorfismul sexual este prezent Ἠi ´n 

care existŁ dezechilibre ´ntre diferitele segmente Ἠi sferele morfologice Ἠi vegetativŁ.  

Privind musculatura scheleticŁ, aceasta se dezvoltŁ ´n special prin alungire, dar forἪa 

relativŁ nu ´nregistreazŁ creἨteri evidente. Accelerarea creἨterii rezultŁ ´n special din dezvoltarea 

´n lungime a membrelor ´n comparaἪie cu trunchiul, ceea ce dŁ o notŁ de aspect caricatural al 

puberului.  

Valori relativ scŁzute sunt ´nregistarte ´n zona mobilitŁѿii articulare, at©t la fete, c©t Ἠi la 

bŁieἪi.  

Privind datele literaturii de specialitate, observŁm cŁ se evidenἪiazŁ o continuŁ ameliorare 

a marilor funcѿiuni ´n ciuda faptului cŁ rezervele funcἪionale ale aparatului cardiovascular, sunt 

´ncŁ reduse. Ċn ceea ce priveἨte aparatul respirator, acesta marcheazŁ o creἨtere substanἪialŁ, iar 

indicii obiectivi demonstreazŁ cŁ rezistenἪa aerobŁ poate fi dezvoltatŁ cu succes ´n aceastŁ etapŁ.  

Conduita motricŁ nu este una egalŁ, puberul indicŁ una marcatŁ de discontinuitŁἪi, ´n care 

miἨcŁrile sunt insuficient ajustate, uneori exagerate, altŁ datŁ apatice.  

Ċn ceea ce priveἨte schema corporalŁ, aceasta este insuficient conἨtientizatŁ ´n copilŁrie Ἠi 

se focalizeazŁ progresiv ceea ce reprezintŁ un nucleu al conἨtiinἪei de sine, dar Ἠi o instanἪŁ reper 

´n reglarea acἪiunilor motrice.  

O dominantŁ a vieἪii psihice este integrarea ´n grupul social al puberului, aceasta av©nd o 

mare disponibilitate pentru angajarea ´n relaἪii Ἠcolare, profesionale, familiale, de cartier, etc. 

Conduitele de inserἪie socialŁ ´nlocuiesc conduitele ludice de p©nŁ acum. Acestea pot avea o 

componentŁ motricŁ importantŁ, ´n sensul cŁ un anturaj poate promova activitŁἪile motrice sau 

sportive sistematice.  
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AceastŁ etapŁ, etapa pubertarŁ, poate reprezenta un interval optim pentru a lua ´n 

considerare ́ nvŁѿarea majoritŁѿii deprinderilor motrice specifice ramurilor de sport, Ἠi, de 

asemenea, dezvoltarea calitŁἪilor motrice precum viteza, rezistenἪa Ἠi coordonarea.  

Pe l©ngŁ toate acestea, perfecἪionarea deprinderilor motrice de bazŁ, ´nsuἨite ´n etape 

anterioare, iniἪierea ´n practica unor ramuri de sport Ἠi probe sportive prin ´nsuἨirea elementelor 

tehnico-tactice specifice acestora poate reprezenta unul dintre obiectivele acestei etape [2].  

Vasile, 2011, ne prezintŁ aceastŁ perioadŁ ca fiind o perioadŁ cu multiple transformŁri ce 

au loc ´n ´ntreg organismul. Aceste modificŁri se referŁ la particularitŁἪile somato - funcἪionale, 

aparatul locomotor, articulaἪii, muἨchi, aparatul cardiovascular, aparatul respirator, sistemul 

nervos, particularitŁἪile psihice Ἠi motrice, ´ndem©narea, forἪa Ἠi rezistenἪa. 

ParicularitŁἪile somato - funcἪionale -  au un impact asupra evoluἪiei motrice a copilului 

Ἠi sunt evidente la aceastŁ v©rstŁ.  

Aparatul locomotor - depunerea sŁrurilor minerale Ἠi consolidarea structurii funcἪionale 

care favorizeazŁ creἨterea oaselor ´n grosime serveἨte la o rezistenἪŁ accentuatŁ ´n ceea ce priveἨte 

factorii de tracἪiune, presiune Ἠi rŁsucire, dar ceea ce presupune o elasticitate redusŁ. Organele 

interne sunt slab dezvoltate din cauza trunchiului care este lung, al toracelui care este ´ngust Ἠi al 

abdomenului care este suplu ceea ce presupune o adaptare la efort slabŁ.  

ArticulaἪiile - deoarece acestea sunt slab dezvoltate, ligamentele nu pot asigura nici 

stabilitate Ἠi nici rezistenἪŁ ´n ceea ce priveἨte tracἪiunea Ἠi rŁsucirea.  

MuἨchii - prezintŁ indici scŁzuἪi ai forἪei, at©t la nivelul flexorilor, c©t Ἠi al extensorilor. 

AceἨtia sunt dezvoltaἪi ´n lungime Ἠi nu ´n grosime.  

Aparatul cardiovascular - cordul este suficient dezvoltat cu vase de s©nge cu lumen 

´ngust, ceea ce face ca inima sŁ presteze eforturi suplimentare care de cele mai multe ori genereazŁ 

stŁri de ameἪealŁ sau obosealŁ.  

Aparatul respirator  - la ´nceputul perioadei este slab dezvoltat, urm©nd ca ´n a doua 

perioadŁ pubertarŁ sŁ se dezvolte intens.  

Sistemul nervos - se poate spune cŁ la aceastŁ v©rstŁ volumul creierului are valori 

asemŁnŁtoare cu ale unui adult. Deci, sistemul nervos, cunoaἨte o dezvoltare rapidŁ.  

ParticularitŁἪile psihice - procesele g©ndirii, a analizei, sintezei Ἠi abstractizŁrii  se 

perfecἪioneazŁ datoritŁ nivelului crescut al activitŁἪii nervoase superioare Ἠi psihice.  

ParticularitŁἪile motrice - toate calitŁἪile motrice sunt dezvoltate la aceastŁ v©rstŁ. Se 

poate discuta despre un bagaj motric calitativ.  

Ċndem©narea Ἠi forἪa - prezintŁ valori scŁzute la ´nceputul perioadei care se ´mbunŁtŁἪesc 

´ntr-un ritm rapid.  
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RezistenἪa - din cauza insuficientei dezvoltŁri a aparatului cardio-respirator, aceasta 

prezintŁ indici scŁzuἪi. Se recomandŁ ca la aceastŁ v©rstŁ sŁ se abordeze dezvoltarea rezistenἪei ´n 

regim de vitezŁ Ἠi de forἪŁ.  

Ċn completare, Luca, 1997, subliniazŁ anumite aspecte. AἨadar, considerŁ cŁ ´n aceastŁ 

perioadŁ, oasele ́ ncep sŁ se dezvolte mai ales ´n grosime, prin depunerea de sŁruri minerale (calciu 

Ἠi fosfor). Ele devin mai rezistente la acἪiunea factorilor de presiune mecanicŁ, de tracἪiune Ἠi de 

rŁsucire; ´n schimb, proprietŁἪile lor elastice scad. ArticulaἪiile sunt subdezvoltate, iar ligamentele 

nu sunt suficient de rezistente la tracἪiune, ca la rŁsuciri. Muѽchii ´Ἠi lungesc ´ntr-adevŁr fibrele, 

dar nu cresc ´n dimensiune, ceea ce explicŁ forἪa lor scŁzutŁ. ForἪa relativŁ (forἪa aportatŁ la kg. 

corp) scade Ἠi chiar se manifestŁ at©t la nivelul extensorilor, c©t Ἠi la nivelul flexorilor. Cu toate 

acestea, rata de creἨtere a forἪei absolute Ἠi relative a flexorilor este mai rapidŁ dec©t cea a forἪei 

extensorilor. Acest lucru face necesarŁ efectuarea mai frecventŁ a exerciἪiilor de forἪŁ la aceastŁ 

v©rstŁ, ´n special pentru muἨchii extensori, pentru a preveni declinul activitŁἪii motrice generale, 

o tendinἪŁ care se manifestŁ mai ales aproape de ´ncheierea pubertŁἪii. Efortul maxim Ἠi marile 

´ncordŁri musculare fŁrŁ antrenament specializat sunt contraindicate, deoarece oferŁ riscul de 

suprasolicitare a aparatului musculo-ligamentar. Creѽterea ´nŁlѿimii de 10 cm Ἠi a greutŁѿii ´ntre 

9 Ἠi 10 kg reprezintŁ o creἨtere explozivŁ. Fetele cresc mai repede dec©t bŁieἪii, prin urmare, p©nŁ 

la sf©rἨitul pubertŁἪii, cele douŁ genuri sunt complet diferite unul de celŁlalt, fiecare av©nd 

caracteristici morfologice Ἠi funcἪionale distincte. Sistemul cardiovascular are o ratŁ de creἨtere 

mai lentŁ. Arterele au diametre mai mici dec©t arterele adulte, dar sistemul limfatic Ἠi venele sunt 

destul de bine reprezentate. La ´nceputul perioadei, frecvenἪa cardiacŁ creἨte la 90 -100 de bŁtŁi 

pe minut, apoi scade treptat p©nŁ la 82-88 de bŁtŁi pe minut la sf©rἨitul perioadei. Aceste 

caracteristici fac dificilŁ adaptarea sistemului cardiovascular la un efort excesiv. Aparatul 

respirator devine tot mai intens dezvoltat. FrecvenἪa respiratorie scade de la 22 la 18 respiraἪii pe 

minut ´n medie, cresc©nd volumul respirator de la 230 ml la 11 ani la 350 ml la 15 ani. Capacitatea 

vitalŁ creἨte odatŁ cu v©rsta, dar nu atinge limitele maxime ale capacitŁἪii aerobe de efort. Prin 

urmare, eforturile de rezistenἪŁ nu oferŁ ´ntotdeauna cele mai bune rezultate la aceastŁ v©rstŁ. 

Sistemul nervos se dezvoltŁ treptat. ĊἨi dezvoltŁ capacitŁἪile analitice Ἠi de raἪionament, precum Ἠi 

inhibiἪia internŁ. Cel de-al doilea sistem de semnalizare este dominant ´n comparaἪie cu primul. 

Cu toate acestea, procesele legate de excitaἪie dominŁ. Ca urmare, copiii de la aceastŁ v©rstŁ fac 

miἨcŁri mai neregulate Ἠi mai puἪin precise. Nivel intelectual al copilului la aceastŁ v©rstŁ, ´l face 

sŁ fie mai receptiv la noi modalitŁἪi de transmitere a cunoἨtinἪelor, de perfecἪionare a miἨcŁrii Ἠi 

de realizare a unei estetici motorii, dar Ἠi fizice. 
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Ciclul gimnazial are ca rezultat dezvoltarea substratului locomotor, precum Ἠi a sistemului 

nervos necesare pentru ´nvŁἪarea unor deprinderi motrice complexe Ἠi al eforturilor de vitezŁ.  Prin 

anumite exerciἪii, atletismul Ἠi jocurile de miἨcare pot contribui la asigurarea unei dezvoltŁri 

multilaterale Ἠi armonioase. Copilul manifestŁ o asumare semnificativŁ a riscurilor Ἠi le acceptŁ 

´ntr-un mod ´n care se determinŁ acumulŁri tehnice ´n domeniul atletismului care vor influenἪa 

favorabil dezvoltarea viitoare. GreἨelile care se comit la acest nivel sau sunt omise ´n pregŁtire se 

vor corecta cu mai multŁ greutate mai t©rziu, astfel cŁ optimizarea este o etapŁ de realizare ´n acest 

ciclu Ἠcolar [48].  

Aplicarea principiului individual - tipologic de lucru cu grupurile de elevi ´n lecἪiile de 

educaἪie fizicŁ este realistŁ Ἠi bazatŁ pe perspectivŁ. AceastŁ situaἪie a apŁrut din cauza lipsei unei 

politici naἪionale de utilizare a tehnologiilor inovatoare ´n domeniul educaἪiei fizice, dar Ἠi din 

cauza cunoaἨterii inadecvate a specificitŁἪilor caracteristice ale elevilor cu tipuri morfologice 

variate. Conform datelor publicate, tipul somatic (morfologic) determinŁ ´n mod semnificativ 

limitarea potenἪialului fizic al copiilor, deoarece apar diferenἪe ´ntre parametrii generali corpului, 

aἨa cum este perceput chiar Ἠi vizual, este o manifestare a unor caracteristici metabolice Ἠi 

funcἪionale specifice. Sistemele fiziologice Ἠi biochimice ale organismului sunt ´n creἨtere [10], 

asigur©nd manifestarea calitŁἪii motrice [57].  

Popescu, 2019, contureazŁ profilul biomotric al elevilor ´n felul urmŁtor: se ´nregistreazŁ 

o dezvoltare armonioasŁ ´n r©ndul indicilor parametrilor morfo-funcἪionali (talie, bust, greutate); 

se dezvoltŁ orientarea spaἪio - temporalŁ Ἠi componentele de bazŁ ale miἨcŁrii: traiectorie, direcἪie, 

amplitudine, ritm, vitezŁ, forἪŁ Ἠi poziἪiile corpului Ἠi dezvoltarea practicii ´n mod regulat a 

exerciἪiilor fizice.  

 

1.3. Aspecte generale privind dezvoltarea calitŁἪilor motrice la elevii din ciclul gimnazial  

DatoritŁ sarcinilor intelectuale sistematice care necesitŁ o cantitate semnificativŁ de timp 

Ἠi efort, ´nvŁἪŁm©ntul modern expune elevii la sedentarism Ἠi stres psihologic persistent, ceea ce 

scade gradul de motivaἪie Ἠi perturbarea dezvoltŁrii fizice naturale a corpului. LecἪiile de educaἪie 

fizicŁ contribuie la creἨterea zilnicŁ a numŁrului de locomoἪii Ἠi mŁresc potenἪialul biologic al 

elevilor Ἠi starea generalŁ de sŁnŁtate [58, 195, 4, 36, 44, 15].  

Majoritatea specialiἨtilor ´n domeniu sunt de acord cŁ activitŁἪile de petrecere a timpului 

liber, de recreere ´nsoἪesc dezvoltarea personalitŁἪii oamenilor. Jocurile reprezintŁ o formŁ de 

activitate deosebit de mare Ἠi utilŁ, cu multiple beneficii educaἪionale pentru copii Ἠi beneficii 

distractive Ἠi compensatorii pentru adolescenἪi Ἠi adulἪi. DeἨi termenul Ăjocò este asociat cu copiii, 

ceea ce duce la o definiἪie genericŁ a expresiei ca fiind Ăo activitate specializatŁ ´n creἨterea 
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copiilorò, oamenii de toate v©rstele, potrivit experἪilor ´n domeniu, se joacŁ at©t din motive 

interioare (trebuinἪe, porniri, nevoi), c©t Ἠi din motive exterioare (care conduc spre acἪiuni diferite)  

[84, 9, 50, 109, 126, 123].  

Ċn educaἪia fizicŁ, ´n special ´n sporturile de competiἪie, voinἪa este o valoare care se 

manifestŁ ´n fiecare etapŁ a ´nvŁἪŁm©ntului. Valorile voinἪei se exprimŁ ´n diverse moduri, cum ar 

fi: determinarea, perseverenἪa, curajul, stŁp©nirea de sine Ἠi spiritul de disciplinŁ demonstrat prin 

punctualitate, civilizaἪie Ἠi respectarea regulilor stabilite de competiἪiile sportive; capacitatea de 

autodepŁἨire, d©rzenia Ἠi credinἪa ´n forἪele proprii [20, 7, 88, 33, 4, 9, 85, 87 119]. 

Ċn ultimii ani, se promoveazŁ tot mai intens ´n domeniul educaἪiei fizice Ἠi sportului, ideea 

utilizŁrii unor principii Ἠi tehnologii contemporane care vor oferi o mai mare eficienἪŁ pentru 

instruirea la clasŁ, ridic©nd Ἠtacheta at©t pentru pregŁtirea motricŁ, c©t Ἠi pentru ameliorarea stŁrii 

de sŁnŁtate. Tehnologii educaἪionale actuale pentru elevi ´n contextul sportului Ἠi al lecἪiilor de 

educaἪie fizicŁ se bazeazŁ pe discuἪii despre unele elemente din cultura sportivŁ, care au ca scop 

asigurarea activitŁἪii fizice pentru organism ca o cerinἪŁ necesarŁ pentru menἪinerea Ἠi ´ntŁrirea 

stŁrii de sŁnŁtate a organismului. Se ia ´n considerare cŁ lecἪiile tradiἪionale de educaἪie fizicŁ nu 

modificŁ funcἪionarea fiziologicŁ a sistemelor de organe ale corpului, nu antreneazŁ inima Ἠi nu 

reduc prezenἪa factorilor de risc cardiovascular, toate acestea juc©nd un rol crucial ´n determinarea 

existenἪei Ἠi longevitŁἪii umane. NumeroἨi autori au stabilit eficienἪa ἨtiinἪificŁ a metodelor de 

antrenament fizico-atletic ´n creἨterea nivelului de pregŁtire fizicŁ Ἠi psihologicŁ, precum Ἠi a 

pregŁtirii funcἪionale a elevilor din clasele de nivel mediu Ἠi superior. Mai puἪine investigaἪii sunt 

efectuate ´n Ἠcoala primarŁ [57, 3, 61, 147, 172, 199, 202, 119, 174].  

Unul dintre factorii cheie ´n producerea de acἪiuni Ἠi acte motrice care necesitŁ un efort 

semnificativ este gradul ´n care se manifestŁ calitŁἪile de voinἪŁ, perseverenἪŁ Ἠi d©rzenie. Pe 

parcursul ἨcolaritŁἪii, ne vom concentra asupra a cel puἪin douŁ sarcini care pot fi ´ndeplinite la 

nivel curricular pentru a dezvolta capacitatea de efort a organismului nostru. Ca urmare, ´n 

perioadele ´n care este posibilŁ desfŁἨurarea orelor de curs ´n exterior, se va avea ´n vedere 

programarea alergŁrii de duratŁ la finalul fiecŁrei lecἪii, cu alocarea de timp pentru ca acestea sŁ 

fie realizate progresiv. AceastŁ activitate va servi drept pregŁtire pentru probele de evaluare 

"alergŁrea de rezistenἪŁ" pe distanἪe ´ntre 600 Ἠi 1000 de metri cu bareme corespunzŁtoare pentru 

fiecare an de studiu [20, 21, 22, 29].  

Scarlat, 2002, recomandŁ ca ´n dezvoltarea calitŁἪii motrice rezistenἪa sŁ se respecte 

urmŁtoarele reguli de bazŁ:  

a. Ăcontinuitatea realizatŁ printr-o riguroasŁ planificare pe semestre, an Ἠcolar Ἠi ciclu de 

´nvŁἪŁm©nt.  
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b. creἨterea continuŁ a duratei activitŁἪii sau a distanἪei parcurse.  

c. aprecierea continuŁ a progreselor realizate ca modalitate de verificare a viabilitŁἪii metodelor, 

procedeelor Ἠi mijloacelor folosite.  

ImportanἪa realizŁrii unei respiraἪii corecte:  

- respiraἪia are un rol deosebit ´n cadrul eforturilor de intensitate submaximalŁ, moderatŁ Ἠi 

mare.  

- elevii trebuie sŁ se ´nveἪe sŁ respire corect Ἠi ritmic, ´n timpul efortului depus. Ċn actul 

respirator, o mare importanἪŁ are efectuarea expiraἪie depline Ἠi intense, care la ´nceput este forἪatŁ 

´n mod conἨtient.  

- ´n educarea respiraἪiei trebuie sŁ avem ´n vedere cŁ inspiraἪia dureazŁ de regulŁ, ceva mai 

mult dec©t expiraἪia (o inspiraἪie la 3 - 4 paἨi Ἠi expiraἪie la 2 - 3 paἨi).  

O respiraἪie corectŁ se poate realiza ´n efectuarea exerciἪiilor ciclice Ἠi mai dificil ´n 

efectuarea exerciἪiilor aciclice (cum este cazul ´n jocurile sportive) [88].ò 

Dezvoltarea rezistenἪei are loc ´n str©nsŁ legŁturŁ cu unele componente psihologice cheie.    

O motivaἪie puternicŁ Ἠi un efort susἪinut pot duce la sportivi antrenaἪi la un nivel mediu 

pentru a obἪine ´n competiἪii performanἪe cu adevŁrat uimitoare. Educarea rezistenἪei se realizeazŁ 

respect©nd cu stricteἪe cerinἪele specifice v©rstei Ἠi genului, precum Ἠi sarcinile care trebuie 

´ndeplinite ´n fiecare etapŁ a pregŁtirii. Ċntre 11 Ἠi 14 ani, rezistenἪa generalŁ devine semnificativŁ. 

Expertul neozeelandez recomandŁ alergŁrile de peste 1000 de metri (chiar 3000 de metri) la 

aceastŁ v©rstŁ. Ċn afarŁ de ´mbunŁtŁἪirea sŁnŁtŁἪii generale, aceastŁ acἪiune ajutŁ semnificativ la 

dezvoltarea corespunzŁtoare a organismului Ἠi la ´mbunŁtŁἪirea rezistenἪei ´n absenἪa unor 

solicitŁri mari, cum sunt cele prezente ´n desfŁἨurarea unor alergŁri pe distanἪe mai mici (200-600 

m). Atunci c©nd sunt efectuate sub formŁ de concurs ´nainte de ´mplinirea v©rstei de 15 ani, 

alergŁrile pe distanἪe cuprinse ´ntre 200 Ἠi 600 de metri pot dŁuna sŁnŁtŁἪii [73, 108, 129].  

Pentru ca societatea, ´n ansamblu, sŁ se angajeze ´n activitŁἪi fizice, trebuie luaἪi ´n 

considerare factori precum sedentarismul, alimentaἪia nesŁnŁtoasŁ Ἠi mediul poluat. Pentru a 

practica o activitate fizicŁ autonomŁ, trebuie mai ´nt©i sŁ se participe la activitŁἪi organizate care 

sunt c©t mai plŁcute Ἠi mai atractive. Cea mai eficientŁ formŁ de divertisment fizic pentru copii, 

adolescenἪi Ἠi adulἪi este jocul, cu elementele sale amuzante Ἠi de simulare care provoacŁ reacἪii 

emoἪionale ´n acἪiunile efectuate. Jocurile pot fi incluse at©t ´n activitŁἪile de instruire, c©t Ἠi ´n cele 

extraἨcolare. Orice profesor este conἨtient cŁ elevii nu pot exprima dec©t bucurie atunci c©nd aud 

cuv©ntul Ăjocò, fapt care demonstreazŁ impactul pozitiv pe care jocurile ´l au asupra lor. Prin 

urmare, jocul Ἠi miἨcarea reprezintŁ p©rghii care permit ca fiecare cadru didactic sŁ fie atras ´ntr-

o poveste pentru a se asigura cŁ lecἪiile sunt interesante [6, 4].  
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Nevoia de intensificare, personalizare Ἠi diversificare a lecἪiilor de educaἪie fizicŁ a fost 

scoasŁ ´n evidenἪŁ de multe studii ale literaturii de specialitate. Ċn acest sens, s-a recurs la metode 

eficiente care sŁ asigure optimizarea dezvoltŁrii fizice. Una dintre ele propuse de autori de renume 

precum MoroἨan, R Ἠi MoroἨan, I. 2022, Ἠi ´ntŁrite Ἠi de alte studii este metoda antrenamentului ´n 

circuit. Prin aceste metode se contribuie la ameliorarea stŁrii de sŁnŁtate Ἠi la petrecerea timpului 

´ntr-un mod c©t mai util Ἠi plŁcut  [57, 1, 17, 36, 44, 67, 3, 7, 162, 167, 175, 178, 185, 194].  

Una dintre cele mai comune forme de activitŁἪi de educaἪie fizicŁ sunt jocurile. Ċn ciuda 

faptului cŁ acestea pŁreau sŁ urmŁreascŁ doar latura distractiv - recreativŁ, ele au inclus 

´ntotdeauna un conἪinut educaἪional. Au un impact educativ at©t asupra copiilor, c©t Ἠi a adulἪilor, 

´n toate anotimpurile Ἠi la toate v©rstele [96, 8]. 

Prin intermediul jocurilor educative se dezvoltŁ mai uἨor urmŁtoarele abilitŁἪi: ´ncrederea 

´n sine, capacitatea de a avea ´ncredere ´n ceilalἪi, autocontrolul, autoevaluarea, autocunoaἨterea, 

capacitatea de a reflecta, capacitatea de adaptare la situaἪii noi, toleranἪa, capacitatea de observaἪie, 

capacitatea de comunicare verbalŁ Ἠi nonverbalŁ, capacitatea de a rezolva conflictele ´n mod 

adecvat, creativitatea etc. FŁrŁ ´ndoialŁ, existŁ provocŁri cu care se confruntŁ sportivii atunci c©nd 

se folosesc jocurile ca metodŁ de predare, inclusiv provocŁri cognitive (disonanἪŁ cognitivŁ, 

´nἪelegere, logicŁ de acἪiune, percepἪie operaἪionalŁ), provocŁri comportamentale, provocŁri 

psihosociale (probleme de relaἪionare, b©lb©ialŁ, blocaje afective, eἨec etc.), provocŁri tactice Ἠi 

provocŁri legate de adaptabilitate, pentru a numi doar c©teva. Strategiile de predare activ-

participativŁ ´ncurajeazŁ g©ndirea criticŁ la elevi. Procesul de introspecἪie este eficient, iar 

cunoἨtinἪele nou dob©ndite pot fi utilizate pentru a aborda noi probleme sau situaἪii (o strategie 

legatŁ de muncŁ). Ċn acest fel, sportivul participŁ activ la procesul de introspecἪie, care este 

´mbunŁtŁἪit atunci c©nd antrenorii se bazeazŁ pe propriile cunoἨtinἪe Ἠi experienἪe [23, 41].  

Ċn general,  jocul este o formŁ naturalŁ, plŁcutŁ, relaxantŁ Ἠi interesantŁ de activitate, 

precum Ἠi un mediu educaἪional unic care le permite copiilor sŁ se dezvolte la toate nivelurile - 

fizic, emoἪional, intelectual Ἠi personal - devenind ´ndem©natici, curajoἨi, rapizi, fermi Ἠi tenace, 

´ncuraj©nd ´n acelaἨi timp creativitatea, imaginaἪia, concentrarea Ἠi integrarea socialŁ (at©ta timp 

c©t regulile sunt respectate) [16, 4, 80, 101, 99, 18]. 

Este important sŁ ne amintim caracteristicile primare ale jocurilor, care sunt determinate 

de natura lor Ἠi de v©rsta copilului, precum Ἠi de problemele complexe de dezvoltare care apar, ´n 

special ´n timpul pubertŁἪii, c©nd ´nvŁἪarea Ἠi educaἪia (at©t teoreticŁ, c©t Ἠi practicŁ) constituie 

principala formŁ de activitate, pregŁtind individul pentru o performanἪŁ profesionalŁ adecvatŁ [43; 

63, 4, 197, 101].  
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SpecialiἨtii ´n domeniu sunt de pŁrere cŁ, ´n prezent, sunt necesare noi abordŁri ale 

procesului de pregŁtire a elevilor din ciclul gimnazial pentru o pregŁtire eficientŁ pentru rezervele 

sportive [3, 7, 89]. PreocupŁrile crescute legate de teoria Ἠi practica contemporanŁ solicitŁ un 

program ἨtiinἪific Ἠi o justificare a desfŁἨurŁrii orelor de educaἪie fizicŁ ´n Ἠcoli. Problema ce Ἢine 

de gŁsirea celor mai bune metode de dezvoltare a rezistenἪei a elevilor din ciclul gimnazial sunt 

un fapt de netŁgŁduit [178, 179, 72, 19]. 

Ċn dezvoltarea rezistenἪei, dintre toate tipurile de jocuri, ne vom concentra asupra jocurilor 

fizice, deoarece acestea ´i ajutŁ pe elevi sŁ-Ἠi dezvolte deprinderile Ἠi calitŁἪile. Jocurile fizice 

´ncurajeazŁ, de asemenea, cooperarea, munca ´n echipŁ Ἠi integrarea ´n grup, respect©nd ´n acelaἨi 

timp regulile jocului Ἠi liderul prin responsabilizarea acestuia, impun©nd disciplina Ἠi ´ncuraj©nd 

altruismul [21, 199, 20]. 

Se mai poate vorbi ´n antrenamentul atleἪilor Ἠi de antrenamentul pliometric. Este 

reprezentat de miἨcŁri rapide Ἠi puternice precedate de pre´ncŁrcare cu contra miἨcŁri care creeazŁ 

cicluri de ´ntindere Ἠi scurtare care determinŁ o creἨtere a forἪei musculare. Ċn plus, autorii au 

descris, de asemenea, pliometria ca fiind activitŁἪi ce permit unui muἨchi sŁ atingŁ forἪa maximŁ 

´n cel mai scurt timp posibil. AlἪi autori descriu pliometria ca Ăantrenament pentru sŁrituriò sau o 

specialitate tehnicŁ de antrenament de ´naltŁ intensitate care este utilizatŁ pentru dezvoltarea forἪei 

[125, 111, 114, 115, 137, 146, 151].  

Potrivit experἪilor, procesul de formare este un sistem cuprinzŁtor ´n care se dezvoltŁ 

particularitŁἪi specifice ´n fiecare etapŁ a formŁrii sportivilor, iar activitŁἪile pedagogice sunt 

completate de diverse caracteristici. Ċn acest sens, se utilizeazŁ specificitatea mijloacelor de 

antrenament care influenἪeazŁ direcἪia pregŁtirii sportivilor sau specificul pregŁtirii sportive. 

Fazele acestuia, aplicarea Ăobiectivuluiò de pregŁtire sunt sarcini exprimate ´n funcἪie de v©rsta 

sportivului, av©nd ´n vedere rezultatele anticipate Ἠi pregŁtirea fizicŁ suficientŁ [3, 20, 2, 75, 93, 

122, 142; 113; 112; 96].   

 

1.4. Calitatea motricŁ rezistenἪa Ἠi importanἪa dezvoltŁrii acesteia la elevii din ciclul 

gimnazial prin aplicarea mijloacelor din diferite ramuri sportive (jocuri sportive)  

Ċn literatura de specialitate, Dragnea, 2000,  defineἨte rezistenἪa ca fiind Ăcapacitatea 

psihofizicŁ a organismului executantului de a face faѿŁ  oboselii specifice activitŁѿii depuseò. 

Gradul de dezvoltare a rezistenἪei se reflectŁ ´n capacitatea ´mbunŁtŁἪitŁ a sistemului nervos, a 

sistemelor metabolic, cardio-vascular Ἠi respirator, precum Ἠi ´n capacitatea altor sisteme Ἠi aparate 

de a se coordona ´ntre ele. AceἨti factori mai includ Ἠi capacitatea de coordonare a miἨcŁrilor, 
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aptitudinile psihologice ale unui sportiv Ἠi nivelul de solicitare raἪionalŁ a organismului [83, 30, 

91]. 

¶ Factorii care determinŁ rezistenἪa 

Ċn general, specialiἨtii trebuie sŁ ´nἪeleagŁ suportul morfologic (organele, sistemele Ἠi 

modurile lor de funcἪionare) pentru a putea acἪiona ´n vederea promovŁrii dezvoltŁrii rezistenἪei 

cu at©t mai mult cu c©t rezistenἪa necesitŁ buna funcἪionare a inimii, a sistemelor circulator Ἠi 

respirator, precum Ἠi a proceselor metabolice complexe. Amintim c©teva dintre acestea:  

Figura 1.1. Factorii care determinŁ rezistenἪa (Dragnea, 2000, pp. 188 - 191) 

 

¶ Formele de manifestare a rezistenἪei  

Conform Cojocariu, 2010, se ´nt©lnesc urmŁtoarele forme de manifestare ale rezistenἪei ´n 

activitŁἪile de educaἪie fizicŁ Ἠi sport:  

 

Figura 1.2.1. Formele de manifestare ale rezistenἪei (Cojocariu, 2010, pp. 62 - 63) 
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RezistenἪa localŁ  

Ċn activitate implicŁ mai puἪin de 1/3 din musculatura corpului ´ntreg. De asemenea, ´n 

acest tip de rezistenἪŁ participŁ o cantitate scŁzutŁ din masa muscularŁ a unui individ, mai puἪin 

de 1/7 din volumul total al muἨchilor.  

RezistenἪa regionalŁ 

Se referŁ la acea ĂrezistenἪŁ de bazŁò, care este independentŁ de o activitate motricŁ sau de 

alta. Este acel tip de rezistenἪŁ unde participŁ 2/3 din masa muscularŁ a unui individ.  

RezistenἪa globalŁ 

Ċn aceste tip de rezistenἪŁ se  angreneazŁ 2/3 din masa muscularŁ a unui individ pentru 

efectuarea unui efort.  

RezistenἪa generalŁ  

Capacitatea organismului de a efectua eforturi variate, cu o intensitate moderatŁ, un timp 

´ndelungat presupune rezistenἪa generalŁ.  

RezistenἪa specificŁ 

Aceste tip de rezistenἪŁ presupune efectuarea unor eforturi ´ntr-un anumit tip de activitate. 

RezistenἪa izometricŁ 

Ċn acest tip de rezistenἪŁ, ´ncŁrcŁtura reprezintŁ un rol deosebit de important ´n sensul cŁ, 

´n mŁsura ´n care ´ncŁrcŁtura creἨte, intervalul de timp ´n care se poate menἪine contracἪia, scade.  

RezistenἪa ´n efort constant Ἠi efort variabil  

C©nd proba se desfŁἨoarŁ cu variaἪii mici de intensitate faἪŁ de valoarea medie, vorbim 

despre rezistenἪa ´n efort constant, iar c©nd anumite cerinἪe tactice impun schimbarea rapidŁ a 

regimului de efort este vorba de rezistenἪa de efort variabil. 

RezistenἪa la eforturi repetate cu ´ntreruperi 

Eforturile de intensitate maximalŁ Ἠi submaximalŁ, combinate cu unele pauze care 

favorizeazŁ desfŁἨurarea eforturilor urmŁtoare caracterizeazŁ acest tip de rezistenἪŁ.  

RezistenἪa ´n regimul celorlalte calitŁἪi motrice 

RezistenἪa ń regim de forἪŁ: presupune valori mari de forἪŁ ´n eforturi prelungite. Pot 

cuprinde exerciἪii care vizeazŁ rezistenἪa muscularŁ de duratŁ medie Ἠi lungŁ.  

RezistenἪa ́ n regim de vitezŁ: implicŁ un efort de vitezŁ ´n condiἪiile unei activitŁἪi mai 

´ndelungate. De exemplu, se poate dezvolta prin diverse jocuri cum ar fi ĂLeapἨa pe ghemuireò, 

ĂBucheἪeleleò, Ăἧarpele ´Ἢi prinde coadaò, etc. 

RezistenἪa ń regim de forἪŁ - vitezŁ: eforturile explozive ( de forἪŁ - vitezŁ) ´n condiἪii 

de activitate prelungitŁ. Poate cuprinde lucru cu partener sau alte diferite aparate.  
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RezistenἪa ń regim de ´ndem©nare: miἨcŁri coordonate ´n condiἪii de obosealŁ. Se pot 

include anumite procedee tehnice din jocurile sportive [62, 28].  

¶ Factorii care determinŁ rezistenἪa 

Figura 1.2.2. Factorii care determinŁ rezistenἪa (Dragnea, Demeter, Georgescu, 1996, pp. 

188 - 191) 

 

Ċn general, specialiἨtii trebuie sŁ ´nἪeleagŁ suportul morfologic (organe, sisteme Ἠi fiecare 

dintre modurile lor de funcἪionare) pentru a putea acἪiona ´n dezvoltarea rezistenἪei deoarece 

rezistenἪa necesitŁ funcἪii vitale, cum ar fi circulaἪia Ἠi respiraἪia, precum Ἠi procese metabolice 

complexe.  

Capacitatea de rezistenἪŁ Ἠi tipul de fibre musculare cuprinse ´n activitate. ExistŁ o 

corelaἪie puternicŁ, ´n opinia majoritŁἪii autorilor, ´ntre procentul de distribuἪie a fibrelor roἨii Ἠi 

aportul maxim de oxigen. Se considerŁ cŁ fibrele musculare (roἨii Ἠi albe) se contractŁ diferit ´n 

funcἪie de gradul de solicitare sau de intensitatea efortului. De exemplu, un efort izometric de 20 

- 25% din capacitatea maximŁ nu poate fi realizat prin contracἪia fibrelor albe; acesta poate fi 
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rezistenἪŁ se produc sub influenἪa unei anumite regularitŁἪi. Potrivit ἨtiinἪei, fibrele roἨii reprezintŁ 

aproximativ 90% din cantitatea maximŁ de oxigen care poate fi absorbitŁ ´n timpul unui efort de 

rezistenἪŁ, ´n timp ce fibrele albe reprezintŁ restul de 10%. 

Capacitatea de rezistenἪŁ depinde de resursele de energie, activitate enzimaticŁ Ἠi 

mecanismele hormonale de reglare.  AἨa cum este cunoscut, existŁ rezerve energetice la nivelul 

glicogenului, al moleculelor de trigliceride Ἠi al celulelor fosfat. Aceste rezerve pot fi aduse Ἠi prin 
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s©nge din ficat (rezerve de glicogen), sau din Ἢesutul adipos care a fost livrat subcutanat la nivelul 

celulei musculare active. Ele sunt mobilizate ´n funcἪie de intensitatea Ἠi durata efortului. 

Capacitatea de a rezista este influenἪatŁ ´n mare mŁsurŁ de rezervele de glicogen din ficat Ἠi de 

nivelul glicogenului din s©nge; de fapt, ficatul mobilizeazŁ at©t glicogen c©t este necesar pentru a 

menἪine nivelul din s©nge. Zona ´n care acidul lactic nu se formeazŁ prin glicoliza anaerobŁ sau se 

formeazŁ ´n cantitŁἪi mici ´n timpul antrenamentului de rezistenἪŁ corespunde fazei 

aerobe/anaerobe, c©nd concentraἪia de lactat ´n s©nge atinge 4 mmol/l. Este cunoscutŁ sub 

denumirea de "Steady-State". AceastŁ acἪiune poate fi determinatŁ ´n laboratoare care furnizeazŁ 

antrenorilor datele pe baza cŁrora se dirijeazŁ antrenamentul. Practica demonstreazŁ cŁ sportivii 

care performeazŁ la 90% din capacitatea lor maximŁ al pragului aerob-anaerob pentru sportul 

respectiv au capacitŁἪi metabolice excelente. Se considerŁ cŁ frecvenἪa cardiacŁ optimŁ pentru un 

antrenament de rezistenἪŁ prelungit se situeazŁ ´ntre 140 Ἠi 150 bŁtŁi pe minut, ´n timp ce rata de 

consum de oxigen ar trebui sŁ fie ´ntre 70 Ἠi 75, fŁrŁ prezenἪa acidului lactic ´n s©nge. O frecvenἪŁ 

cardiacŁ de 160Ñ3 bŁtŁi/minut reprezintŁ limita superioarŁ pentru performanἪa aerobŁ purŁ sau 

limita inferioarŁ pentru zonele de antrenament de rezistenἪŁ. Valorile prezentate ´n sporturile de 

´naltŁ performanἪŁ sunt mai  crescute. Este posibil sŁ se speculeze cŁ adaptarea celulelor musculare 

ca urmare al antrenamentului creeazŁ o bazŁ pentru dezvoltarea rezistenἪei, schimb©nd periodic 

intensitatea de lucru, prin creἨterea intervalului de repetŁri sau prin schimbarea mijloacelor Ἠi a 

metodelor de antrenament 

¶ Capacitatea cardio - vascularŁ 

Capacitatea de funcἪionare ireproἨabilŁ a sistemului de transport al s©ngelui la nivelul 

Ἢesuturilor este o cerinἪŁ pentru expansiunea randamentalŁ a celulelor musculare. ĊmpreunŁ cu 

muἨchii, aparatul cardiovascular creeazŁ un sistem ´n care inima funcἪioneazŁ ca o pompŁ, iar 

s©ngele serveἨte drept vehicul pentru substanἪele bogate ´n nutrienἪi Ἠi oxigen, precum Ἠi pentru 

substanἪele catabolice care trebuie, eliminate din muἨchi. La acest sistem se adaugŁ capacitatea de 

a modifica nivelul capilarelor. AbsorbἪia maximŁ de oxigen (VO2max) este un indicator 

aproximativ al rezistenἪei Ἠi, pe baza acesteia, se pot trage concluzii cu privire la buna funcἪionare 

a ´ntregului organism. VO2 max nu este singurul indicator al unei bune rezistenἪe; de asemenea, 

se adaugŁ o bunŁ funcἪionare a inimilor Ἠi dimensiunile acestora, care determinŁ raportul 

minut/volum. ExistŁ diferenἪe semnificative ´ntre subiecἪii care sunt angajaἪi activ Ἠi cei care nu 

sunt angajaἪi activ ´n sport, favoriz©nd prima categorie.  Un minut/volum mai mare asigurŁ un 

volum mai mare de s©nge la nivelul muἨchilor Ἠi implicit mai mult oxigen. 
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¶ Capilarizarea ѽi reglarea perifericŁ  

Atunci c©nd muἨchii sunt folosiἪi ´n antrenamentul de rezistenἪŁ, aceἨtia beneficiazŁ de o 

mai bunŁ vascularizare dec©t alte grupe musculare care nu sunt implicate. Fluxul sanguin localizat 

´n muἨchi ´n timpul exerciἪiilor de rezistenἪŁ creἨte cu 15 p©nŁ la 20 de ore ´n comparaἪie cu starea 

de repus.   

¶ Compoziѿia s©ngelui  

Ċntruc©t eritrocitele (globule roἨii) sunt surse excelente de oxigen, este avantajos pentru ca 

numŁrul acestora sŁ creascŁ. Ċn plus, ele includ hemoglobinŁ, care fixeazŁ direct oxigenul. Prin 

urmare, un nivel de hemoglobinŁ mai mare dec©t cel normal asigurŁ o oxigenare corespunzŁtoare 

a Ἢesuturilor. Antrenamentele de rezistenἪŁ au efecte pozitive at©t asupra ratei de hemoglobinŁ din 

globulele lor roἨii, c©t Ἠi asupra ratei de creἨtere a acestora. 

¶ Capacitatea pulmonarŁ  

Volumul pulmonar Ἠi capacitatea de difuzie la nivel alveolar faciliteazŁ pŁtrunderea ´n 

s©nge a unor concentraἪii mai mari de oxigen. Prin mŁrirea volumului plŁm©nilor, antrenamentul 

de rezistenἪŁ favorizeazŁ creἨterea musculaturii toracice Ἠi implicit a perimetrului toracic. Tehnica 

de respiraἪie este extrem de importantŁ ´n sporturile de rezistenἪŁ, iar ritmul de respiraἪie trebuie 

sŁ fie ´n concordanἪŁ cu ritmul activitŁἪii motrice. Ca regulŁ generalŁ, inspiraἪia ´ncepe la patru 

paἨi Ἠi la alἪi patru paἨi se expirŁ, fie ´n cursele de fond de atletism, fie, dacŁ tempoul este de 

aproximativ 3:3 sau mai puἪin, ´n funcἪie de intensitatea efortului. Regula este cŁ expiraἪia trebuie 

sŁ fie activatŁ Ἠi desemnatŁ pentru eliminarea a c©t mai mult dioxid de carbon. 

RezistenἪa este influenἪatŁ ´n mare mŁsurŁ de factorii psihologici, care servesc drept 

motivatori Ἠi intensificatori ai proceselor biologice care ´nsoἪesc activitatea motricŁ de rezistenἪŁ. 

SpecialiἨtii discutŁ ´n primul r©nd despre procesele volitive care au trŁsŁturi de perseverenἪŁ Ἠi 

d©rzenie, deoarece acestea ´ncurajeazŁ executarea unor eforturi de rezistenἪŁ ´ndelungate pe o 

perioadŁ lungŁ de timp. Acest lucru are ca rezultat procese motivaἪionale interne, cum ar fi cele 

care ´ncurajeazŁ efectuarea de exerciἪii plictisitoare Ἠi ocazional monotone Ἠi care provoacŁ 

frecvent o starea de obosealŁ. Ċn acest fel, pe parcursul procesului educaἪional, se va urmŁri 

dezvoltarea simultanŁ a unor procese psihologice care sŁ maximizeze efortul de rezistenἪŁ [4, 201, 

7].  

Dezvoltarea rezistenἪei Ἠi a motricitŁἪii generale la elevii din ciclul gimnazial prin 

exerciἪii fizice specifice atletismului 

Ca formŁ de activitate fizicŁ, exerciἪiul fizic este ´n general divizat ´n categorii de 

antrenament de rezistenἪŁ (RT) Ἠi antrenament aerobic (AT). DeἨi existŁ o suprapunere ´ntre cele 

douŁ modalitŁἪi, intensitatea Ἠi durata exerciἪiilor fizice produc semnale moleculare distincte care 
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au ca rezultat adaptŁri fenotipice divergente. De exemplu, adaptŁrile fenotipice asociate cu RT 

sunt susἪinute de sinteza de noi proteine miofibrilare Ἠi mitocondriale care cresc dimensiunea Ἠi, 

respectiv, rezistenἪa muscularŁ [149, 127, 116, 150]. Majoritatea exerciἪiilor specifice atletismului, 

precum Ἠi aproape toate programele atletice necesitŁ alergare. Din acest motiv, este deosebit de 

important pentru pregŁtirea fizicŁ Ἠi sportivŁ a elevilor Ἠi sportivilor sŁ-Ἠi ´nsuἨeascŁ corect 

alergarea, cu un randament ridicat. Probele de concurs ´n probele de atletism sunt: AlergŁri de 

vitezŁ: 80 m - juniori III, 100 m, 200 m, 400 m; AlergŁrile de semifond: 800 m, 1500 m; AlergŁrile 

de mare fond: maratonul: 42,195 km, maratonul redus: 30 km Ἠi 20 km; AlergŁrile de garduri ѽi 

obstacole; AlergŁrile de garduri: 80 m; 100 m - F; 110 m - B, 200 m - juniori III, 4000 m - F + B; 

AlergŁri de obstacole: 1500 m, 3000 m; AlergŁrile de ѽtafetŁ; AlergŁrile de ѽtafetŁ: 4x100 m, 

4x400m; AlergŁrile pe teren variat (crosul) ѽi Marѽul Sportiv [77, 76, 3].  

EducaἪia motricitŁἪii reprezintŁ rezultatul unor multiple influenἪe somatice Ἠi funcἪionale 

asupra organismului, ´n timpul orelor de educaἪie fizicŁ, Ἠi reprezintŁ acἪiunea deliberatŁ - prin 

mijloace Ἠi structuri analitice precis localizate la nivelul fiecŁrui segment: lanἪ muscular, regiune 

sau articulaἪie. InfluenἪarea sistematicŁ a proceselor de creἨtere Ἠi dezvoltare prin mijloace 

deliberate - ´ncadrate ´n sisteme de acἪiune precise - reprezintŁ o sarcinŁ de bazŁ a orelor de 

educaἪie fizicŁ ἨcolarŁ educaἪiei fizice. Mijloacele de acἪiune, metodele Ἠi condiἪiile educaἪiei 

fizice Ἠcolare oferŁ o mare posibilitate de a influenἪa puternic at©t dezvoltarea fizicŁ armonioasŁ, 

c©t Ἠi starea psihicŁ, astfel permiἪ©nd soluἪionarea cu succes a unei serii de probleme referitoare la 

conἪinutul educaἪiei morale, estetice Ἠi educaἪiei intelectuale. Ċn timpul orei de educaἪie fizicŁ, 

pentru a atinge obiectivul privind dezvoltarea multilateralŁ a elevilor, este necesar sŁ se utilizeze 

acele mijloace Ἠi metode care sŁ garanteze dezvoltarea echilibratŁ a tuturor calitŁἪilor fizice Ἠi sŁ 

creeze un fond suficient de bogat de abilitŁἪi Ἠi deprinderi motrice [78, 2, 5, 11, 10, 18, 34, 88]. 

Literatura de specialitate ne prezintŁ atletismul ca fiind un mijloc de bazŁ al educaἪiei fizice 

care contribuie la dezvoltarea calitŁἪilor motrice Ἠi ´ntŁrirea sŁnŁtŁἪii. SpecialiἨtii sunt de pŁrere cŁ 

acesta contribuie la ĂcŁlirea organismului, form©nd cunoĸtinŞe specifice culturii sportive Ἠi este 

omniprezent ´n programele de educaŞie fizicŁ ale elevilor ĸi studenŞilorò [4, 158, 105, 106].  

Privind din punctul de vedere al educaἪiei fizice Ἠcolare, atletismul reprezintŁ un mijloc 

specific important ´n realizarea obiectivelor acesteia prin ansamblul deprinderilor Ἠi priceperilor 

motrice specifice, utilizate pe de o parte pentru formarea sferei de motricitate generalŁ, c©t Ἠi pentru 

educarea/ dezvoltarea tuturor aptitudinilor motrice [4]. Av©nd ´n vedere importanἪa dezvoltŁrii 

rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial, specialiἨtii ´n domeniu sunt de pŁrere cŁ aceasta nu poate 

avea doar un caracter recreativ, aceasta trebuind sŁ contribuie la sporirea capacitŁἪii de efort a 

organismului care sŁ determine modificŁri Ἠi adaptŁri corespunzŁtoare ´n activitatea organelor, 
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sistemelor Ἠi funcἪiilor organismului elevilor [43, 134 144].  

Deoarece rezultatele sportive nu pot fi atinse fŁrŁ aceastŁ dezvoltare, un obiectiv general 

care se realizeazŁ pe parcursul procesului de antrenament, este ´mbunŁtŁἪirea anumitor calitŁἪi 

motrice specifice atletismului Ἠi specifice fiecŁrei probe ´n parte. FŁrŁ o dezvoltare continuŁ a 

calitŁἪilor motrice, nu se poate obἪine o performanἪŁ atleticŁ. PerformanἪa atleticŁ este 

cuantificabilŁ Ἠi poate fi mŁsuratŁ cu ajutorul unor unitŁἪi de mŁsurŁ precise. AceastŁ performanἪŁ 

este un reper care se remarcŁ prin elemente distincte de vitezŁ, forἪŁ, rezistenἪŁ Ἠi coordonare. Ċn 

atletism, fiecŁrei probe atletice ´i este specificŁ o anumitŁ proporἪie de ´mbinare a calitŁἪilor 

motrice Ἠi de aceea dezvoltarea acestora ar trebui sŁ fie o preocupare continuŁ a antrenorilor [82, 

53, 159].  

Ċn atletism, dezvoltarea rezistenἪei de vitezŁ ´i oferŁ posibilitatea atletului sŁ alerge mai 

repede pe o distanἪŁ care presupune distanἪa integral de cursŁ sau chiar mai mult, sŁ depŁἨeascŁ 

aceastŁ distanἪŁ Ἠi de aceea este extrem de important dezvoltarea acesteia la elevii din ciclul 

gimnazial.  

CunoscuἪi autori, precum MruἪ, I., Povestca, L. ἧi Gancenco, A. (2019), subliniazŁ 

importanἪa sistemului algoritmizŁrii ´n instruirea tehnicii alergŁrii. Ċn lucrarea intitulatŁ ĂSistemul 

algoritmizŁrii de instruire a tehnicii alergŁrii de ѽtafetŁ 4 x 400 mò se evidenἪiazŁ faptul cŁ ´n 

formarea deprinderilor motrice conform teoriei lui BernἨtein are trei etape:  

Etapa iniѿialŁ, c©nd sportivul este introdus ´n miἨcare folosind o metodŁ de predare 

intuitivŁ specificŁ (scheme, planuri, kinograme, demonstraἪii pe ecran), deoarece este esenἪial ca 

acesta sŁ ´nἪeleagŁ informaἪiile transmise de antrenor. Toate acestea se realizeazŁ cu scopul de a 

consolida, ´n cele din urmŁ, tehnica de execuἪie.  

Etapa a doua descrie procesul de construire precis a componentelor tehnice (elementele Ἠi 

fazele miἨcŁrii). Ċn aceastŁ etapŁ, sportivului i se formeazŁ priceperi motrice, ceea ce ´nseamnŁ cŁ, 

deἨi poate efectua miἨcŁrile prevŁzute, pot apŁrea totuἨi unele greἨeli, necesit©nd stabilizarea 

tehnicii. AἨa cum s-a mai spus, controlul mental asupra miἨcŁrilor existŁ. 

Ċn etapa a treia are loc formarea deprinderilor motrice, motiv pentru care aceasta este 

denumitŁ etapa de consolidare Ἠi perfecἪionare a tehnicii  [71, 39, 143].  

Povestca, 2021 Ἠi alἪi autori, considerŁ cŁ pentru a obἪine performanἪe ´nalte ´n aceste 

activitŁἪi sportive, este necesar un program de antrenament riguros ´n diferite etape ale ciclului 

anual Ἠi ale procesului de pregŁtire multianualŁ. NumeroἨi specialiἨti ´n domeniu considerŁ cŁ 

antrenamentul pe termen lung pentru sportivi este influenἪat de diverἨi factori, cum ar fi 

caracteristicile de v©rstŁ Ἠi disponibilitatea generalŁ de adaptare a organismului [79, 2,  30, 41, 4, 

74, 160, 166., 196, 176., 170, 130, 176, 7, 29, 103, 169ɺ., 188].  
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Concluzii la capitolul 1  

 

1. Pe baza analizei efectuate ´n urma studiului bibliografiei de specialitate, putem constata 

cŁ subiectul care face referire la dezvoltarea rezistenἪei este unul mereu de actualitate, fapt pentru 

care este obordat de diferiἪi autori de pe plan naἪional Ἠi internaἪional. Dezvoltarea rezistenἪei la 

elevii din ciclul gimnazial are la bazŁ particularitŁἪi specifice care trebuie sŁ ἪinŁ cont de obiectivul 

stabilit Ἠi de mijloacele de acἪionare care pot fi utilizate ´n lecἪia de educaἪie fizicŁ tradiἪionalŁ sau 

´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare. 

2. Din documentele studiate, putem concluziona cŁ rezistenἪa este o calitate motricŁ care, 

prin dezvoltarea sa metodicŁ, ocupŁ un loc important ´n menἪinerea stŁrii de sŁnŁtate a populaἪiei 

Ἠcolare, contribuind cu succes la ´mbunŁtŁἪirea funcἪiilor cardio-respiratorii si prevenirea unor 

afecἪiuni metabolice (obezitate, diabet etc.) 

3. Ċn programa ἨcolarŁ de specialitate a educaἪiei fizice Ἠi sportului, dezvoltarea rezistenἪei 

se regŁseἨte ´n cadrul conἪinuturilor obligatorii, ea put©nd fi abordatŁ at©t ´n lecἪia de educaἪie 

fizicŁ (veriga V Ἠi VI), c©t Ἠi cadrul activitŁἪilor extracurriculare (extraἨcolare). 

4. Din sursele studiate, majoritatea autorilor susἪin cŁ pentru dezvoltarea rezistenἪei, cele mai 

utilizate mijloacele de acἪionare ´n cadrul lecἪiei de educaἪie fizicŁ, sunt alergŁrile, jocurile, 

parcursurile aplicative, Ἠtafetele Ἠi metoda circuit. Acestea, au influenἪŁ beneficŁ asupra sistemelor 

Ἠi marilor funcἪiuni ale organismului, prin abordarea unor strategii didactice creative Ἠi care au ´n 

vedere parametri de volum, intensitate, complexitate, dar Ἠi elemente legate de dinamica Ἠi 

densitatea lecἪiei etc.  

5. SpecialiἨtii ´n domeniu au subliniat faptul cŁ jocurile, ca metodŁ de predare ´n ciclul 

gimnazial, au urmŁtoarele beneficii educaἪionale: optimizeazŁ dezvoltarea fizicŁ, emoἪionalŁ, 

intelectualŁ Ἠi personalŁ Ἠi oferŁ accentul creativitŁἪii, imaginaἪiei Ἠi concentrŁrii Ἠi ajutŁ la 

´nvŁἪarea facilŁ a unei multitudini de conἪinuturi; promoveazŁ integrarea socialŁ (bazatŁ pe 

respectul faἪŁ de semeni, competiἪie Ἠi abilitŁἪi sociale) Ἠi pregŁtesc copiii pentru viaἪa de adult. 

6. Ċn acord cu literatura de specialitate studiatŁ, rezistenἪa se va dezvolta av©nd ´n vedere 

indicii de creἨtere Ἠi dezvoltare a elevilor de ciclu gimnazial, astfel, metodele Ἠi mijloacele de 

acἪionare utilizate vor fi adaptate v©rstei, genului Ἠi nivelului de pregŁtire fizicŁ existent. 

7. Pentru o dezvoltare eficientŁ a rezistenἪei se impun a fi elaborate modele de pregŁtire 

actualizate care pot fi realizate ´n lecἪia de educaἪie fizicŁ Ἠi ´n cadrul activitŁἪilor extraἨcolare. 

8. La nivel naἪional, specialiἨtii domeniului sunt de pŁrere cŁ Ἠcoala constituie mediul cel 

mai ofertant pentru pregŁtirea iniἪialŁ, c©t Ἠi selecἪia viitorilor sportivi pentru a practica sportului de 
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performanἪŁ, deoarece cadrul formativ (Ἠcoala) este locul ´n care  metodele didactice au o bazŁ 

ἨtiinἪificŁ, iar autoritatea este reprezentatŁ de un cadru didactic specializat.  

9. Ċn urma studiului bibliografiei de specialitate, am constatat cŁ sunt puἪine surse care fac 

referire la metodica dezvoltŁrii rezistenἪei ´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare. 
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2. FUNDAMENTE METODOLOGICE ALE DEZVOLTŀRII  

REZISTENἩEI LA ELEVII DIN CICLUL GIMNAZIAL 

 

2.1. Metodologia cercetŁrii   

Ipoteza cercetŁrii: S-a presupus cŁ prin conceperea Ἠi implementarea unei programe, care 

sŁ vizeze dezvoltarea rezistenἪei Ἠi care sŁ se bazeze preponderent pe jocurile de miἨcare, corelate 

optimal cu mijlocul fundamental pentru dezvoltarea acesteia - alergarea ´n regim aerob, se va 

contribui la eficientizarea metodologiei  dezvoltŁrii acestei calitŁἪi Ἠi, implicit, la creἨterea 

capacitŁἪilor funcἪionale ale organismului copiilor ´n plinŁ dezvoltare, care o influenἪeazŁ. 

Scopul, sarcinile  Ἠi obiectivele de cercetare  

Scopul cercetŁrii constŁ ´n identificarea cauzelor dezvoltŁrii  insuficiente a calitŁἪii 

motrice rezistenἪa la elevii din ciclul gimnazial Ἠi eficientizarea procesului de pregŁtire privind 

dezvoltarea acestora ´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare prin utilizarea jocurilor de miἨcare Ἠi a 

mijloacelor specifice.  

Sarcinile cercetŁrii sunt: analizarea structurii Ἠi conἪinutului procesului de antrenament cu 

accent pe probele de Alergare de rezistenѿŁ; optimizarea structurii Ἠi conἪinutului metodelor de 

antrenament utilizate ´n pregŁtirea elevilor din ciclul gimnazial de gen feminin ´ntr-un ciclu anual, 

´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare; prezentarea argumentŁrii experimentale a eficienἪei 

metodelor de formare aplicate ´ntr-o clasŁ de pregŁtire anualŁ la elevii din ciclul gimnazial de gen 

feminin ´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare (studiu de caz). 

Obiectivele cercetŁrii sunt: analizarea literaturii de specialitate cu privire la aspectele 

dezvoltŁrii rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial; elaborarea Ἠi implementarea programei de 

dezvoltare a rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial pe baza aplicŁrii preponderente a jocurilor de 

miἨcare; evaluarea nivelului de dezvoltare Ἠi pregŁtire fizicŁ a elevilor din ciclul gimnazial; 

argumentarea experimentalŁ a eficienἪei programei experimentale elaborate, bazatŁ pe dezvoltarea 

preponderentŁ a rezistenἪei cu accent pe jocurile de miἨcare. 

Metode de cercetare utilizate  

1. Metoda studierii literaturii de specialitate; 

2. Metoda observaἪiei pedagogice; 

3. Metoda anchetei - chestionar; 

4. Metoda experimentului pedagogic;  

5. Metoda statistico - matematicŁ;  

6. Metoda reprezentŁrii grafice.  



41 
 

1. Metoda studierii literaturii de specialitate  

Documentarea este un pas necesar Ἠi important ´n cercetarea ἨtiinἪificŁ, deoarece permite 

colectarea experienἪei sociale care este relevantŁ pentru multe domenii diferite ale realitŁἪii [31]. 

AceastŁ metodŁ a inclus studierea literaturii de specialitate cu privire la dezvoltarea rezistenἪei a 

elevilor din ciclul gimnazial, la ramura sportivŁ Atletism, raportatŁ la programele Ἠcolare Ἠi la 

Sistemul NaἪional de Evaluare, consultarea resurselor bibliotecilor BCU IaἨi, USEFS ChiἨinŁu, 

librŁrii fizice Ἠi online Ἠi diverse lucrŁri cuprinse ´n  volume ale conferinἪelor ἨtiinἪifice naἪionale 

Ἠi internaἪionale. Studierea acestora s-au utilizat cu scopul de a identifica care este opinia 

specialiἨtilor, at©t pe plan naἪional, c©t Ἠi internaἪional. Documentarea a cuprins un numŁr de 200 

surse bibliografice, ´mpŁrἪite ´n felul urmŁtor: 192 surse bibliografice fizice, 8 surse bibliografice 

electronice, un numŁr de 104 surse ´n limba rom©nŁ, 55 ´n limba englezŁ, 33 ´n limba rusŁ. Din 

cele 200 surse bibliografice, cu mult peste procentul de 10% dintre acestea sunt surse din ultimii 

5 ani, undeva la 40 de surse.  

2. Metoda observaἪiei pedagogice 

Epuran, M. (2008), subliniazŁ cŁ Ăsarcina sau scopul observaѿiei este culegerea de date 

concrete, a cŁror analizŁ ѽtiinѿificŁ sŁ permitŁ generalizare. De aici ѽi caracteristica observaѿiei 

ѽtiinѿifice care nu e o Ăvizionare pasivŁò, ci un proces intelectual activ ´n care cercetŁtorul face 

efortul de a fi precis ѽi obiectiv, ´n acelaѽi timp, chiar dacŁ evenimentele observate sunt fapte 

sociale sau conduite umane ´ncŁrcate de subiectivitate. Ceea ce justificŁ grija pentru acurateѿea 

utilizŁrii metodei este faptul cŁ ei i se cere de foarte multe ori sŁ deceleze dintre fapte ѽi evenimente 

comune Ăbanaleò, tocmai acei indicatori ascunѽi, dar esenѿiali ѽi care scapŁ de regula 

nespecialiѽtilor sau celor care nu sunt st©rniѿi de o anumitŁ curiozitate epistemicŁò [31].  

Ċn prezenta cercetare, am utilizat observaἪia directŁ a comportamentelor Ἠi reacἪiilor 

elevilor ´n timpul orelor de antrenament. ObservaἪia a avut loc pe parcursul unui an Ἠcolar (2021 - 

2022). AἨadar, putem vorbi despre o abordare pe termen lung a problematicii de cercetare.  

Ċn acest fel, au fost cŁutate Ἠi convenite aspecte ale pregŁtirii ´n vederea dezvoltŁrii 

rezistenἪei elevilor de la ἧcoala GimnazialŁ Liteni IaἨi Ἠi de la ἧcoala GimnazialŁ ĂTitu Maiorescuò 

din IaἨi, ceea ce a permis ´ndeplinirea cu succes a tuturor obiectivelor procesului. Scopul 

observaἪiei pedagogice a fost acela de a examina procesul de antrenament, cu accent pe pregŁtirea 

tehnicŁ realizatŁ prin metodele propuse de noi prin intervenἪie experimentalŁ. 

3. Metoda anchetei - chestionar 

Ċn cadrul lucrŁrii de cercetare am utilizat metoda anchetei prin tehnica chestionarului, ce a 

fost realizat pentru a evalua rezistenἪa la elevii din ciclul gimnazial (clasa a VII-a). Acest 

chestionar a fost aplicat specialiἨtilor din domeniu ( profesorilor de educaἪie fizicŁ Ἠi sport) pentru 
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a obἪine c©t mai multe informaἪii privind dezvoltarea rezistenἪei ´n timpul orei de educaἪie fizicŁ, 

despre timpul alocat acesteia Ἠi implicit necesitatea activitŁἪilor extracurriculare pentru 

´ndeplinirea obiectivelor propuse.  

Chestionarul adresat profesorilor de educaἪie fizicŁ a inclus 13 itemi care au avut ca scop 

evidenἪierea ponderii orelor alocate pentru dezvoltarea rezistenἪei ´n ἨcoalŁ, c©t Ἠi nivelul actual  

de dezvoltare al acesteia. 

4. Metoda experimentului pedagogic 

ĂMetoda experimentalŁ este un sistem complex de cunoaѽtere a realitŁѿii, caracterizat prin 

utilizarea çraѿionamentului experimentalò care prelucreazŁ at©t faptele provenite din observaѿii, 

c©t ѽi din experiment. Singurul mijloc convingŁtor de stabilire a adevŁrului este organizarea unui 

experiment ѽtiinѿific, adicŁ a unui experiment ´ntreprins de specialiѽti, cu rezultate reproductibile 

ѽi confirmat de alѿi cercetŁtori prin experienѿe independente. Experimentul sau metoda 

experimentŁrii constŁ ´n efectuarea de experimente pentru a controla sau a verifica valoarea unei 

idei experimentale. Claude Berdard definea experimentul drept o observaѿie provocatŁ cu scopul 

de a efectua un controlò [31].   

Pentru a pune ´n practicŁ acest tip de cercetare, am creat un eἨantion experimental, ´mpŁrἪit 

´n 2 grupe, o grupŁ experimentalŁ Ἠi o grupŁ martor, format din 30 elevi de gen feminin din ciclul 

gimnazial, care au fost ´mpŁrἪiἪi ´n mod egal dupŁ testarea iniἪialŁ pe grupe valorice astfel: 15 elevi 

au fost incluἨi ´n grupa experimentalŁ Ἠi 15 elevi ´n grupa martor. SubiecἪii sunt elevi ai douŁ Ἠcoli 

gimnaziale din IaἨi Ἠi judeἪul IaἨi.  

Variabila independentŁ  a fost reprezentatŁ de mijloacele care au vizat dezvoltarea 

rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial care sunt cuprinse ́n conἪinutul programei experimentale.  

Variabilele dependente exprimŁ influenἪa variabilelor independente asupra celor 

independente: v©rstŁ (ani), gen (feminin), greutate (kg), ´nŁlἪime (cm).  

Experimentul s-a desfŁἨurat pe parcursul a unui an Ἠcolar, ´n patru etape distincte.  

- ´n etapa I, a inclus urmŁtoarele activitŁἪi de cercetare: selectarea temei de cercetarea Ἠi elaborarea 

planului de lucru, studierea Ἠi analizarea literaturii de specialitate cu privire la dezvoltarea 

rezistenἪei la elevii ciclului gimnazial prin mijloace din atletism, ´n cadrul activitŁἪilor 

extracurriculare, studierea programei Ἠcolare pentru disciplina EducaἪie FizicŁ Ἠi Sport pentru 

clasele a V-a  - a VIII-a, a conἪinuturilor Ἠi sugestiilor metodologice cuprinse ´n aceasta, ́ n vederea 

analizŁrii elementelor de conἪinut viz©nd abordarea Ἠi ´ndeplinirea obiectivelor propuse de noi, 

dezvoltarea ideii teoretico - ἨtiinἪifice a tezei de doctorat, stabilirea Ἠi identificarea scopului Ἠi a 

subiecἪilor care urmau sŁ abordeze noi mijloace de dezvoltare a rezistenἪei, ´n cadrul activitŁἪilor 

extracurriculare.  
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- ´n etapa a II-a a cuprins implementarea Ἠi utilizarea unor metode de ´nregistrare a nivelului de 

dezvoltarea a rezistenἪei la ´nceputul, la jumŁtatea Ἠi la sf©rἨitul experimentului pentru a urmŁri 

dacŁ existŁ modifcŁri ´n acest sens; elaborarea Ἠi implementarea chestionarului pentru profesorii 

de educaἪie fizicŁ Ἠi sport din ´nvŁἪŁm©ntul gimnazial cu privire la tema cercetŁrii prezente; 

elaborarea Ἠi implementarea studiu preliminar la elevii din ciclul gimnazial; realizarea 

experimentului, care a constat ´n aplicarea urmŁtoarelor probe: mŁsurŁtori antropometrice 

(´nŁlἪime, greutate corporalŁ Ἠi perimetrul toracic); Teste de efort cu Spirometrie; Testul de efort 

OBLA; Testul lactat - Analiza lactatului Ἠi Teste pentru evaluarea rezistenἪei: Testul Cooper 

(adaptat pe 6 minute) Ἠi Alergare de rezistenἪŁ pe 800 m.; elaborarea programei experimentale cu 

jocuri de miἨcare Ἠi mijloace specifice pentru dezvoltarea rezistentei la elevii din ciclul gimnazial. 

- etapa a III -a a constat ´n  aplicarea testŁrilor iniѿiale, intermediare ѽi finale la ambele grupe 

de cercetare (experimentalŁ Ἠi martor): mŁsurŁtori antropometrice (´nŁlἪime, greutate corporalŁ Ἠi 

perimetrul toracic); Teste de efort cu Spirometrie; Testul de efort OBLA; Testul lactat - Analiza 

lactatului Ἠi Teste pentru valuarea rezistenἪei: Testul Cooper (adaptat pe 6 minute) Ἠi Alergare de 

rezistenἪŁ pe 800 m.; aplicarea programului de antrenament care a inclus mijloacele propuse, ca 

fiind variabilŁ independentŁ. Grupa experimentalŁ a urmat programul din programa ἨcolarŁ, iar ´n 

cadrul activitŁἪilor extracurriculare am conceput o programŁ unicŁ propus de noi. Grupa martor a 

urmat programul din programa ἨcolarŁ, iar ´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare au inclus 

mijloace din programa propusŁ de noi.  

- etapa a IV-a a constat ´n centralizarea datelor obἪinute ́n urma aplicŁrii chestionarului; realizarea 

analizei statistico - matematice, interpretarea datelor obἪinute ´n urma probelor utilizate ´n etapa 

iniἪialŁ, intermediarŁ Ἠi finalŁ la ambele grupe incluse ´n cercetare, compararea rezultatelor 

obἪinute de grupa experimentalŁ cu cele ale grupei martor Ἠi reprezentarea graficŁ a evoluἪiei 

acestui proces; formularea concluziilor Ἠi recomandŁrilor.  

5. Metoda statistico - matematicŁ  

AceastŁ metodŁ ĂconstŁ ´n dezvoltarea, aplicarea ѽi caracterizarea procedeelor de: 

planificare a oricŁrui studiu sau cercetare care urmŁreѽte obѿinerea de fapte numerice sau 

nenumerice despre membrii unui eѽantion; rezumarea rezultatelor investigaѿiei; din designul 

eѽantionului ѽi statistica eѽantionului sŁ regleze sau sŁ facŁ interferenѿe ѽi implicaѿii despre 

parametrii populaѿieiò [31].  

De cele mai multe ori se utilizeazŁ metoda statistico- matematicŁ pentru prelucrarea Ἠi 

interpretarea datelor, care se foloseἨte ´n cercetare sau ´n interpretarea ἨtiinἪificŁ a diferitelor 

fenomene.  
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AceastŁ metodŁ reprezintŁ procesul utilizat pentru a prelucra datele obἪinute din evaluŁrile 

aplicate subiecἪilor cuprinἨi ´n experiment, pentru a evalua progresele ´nregistrate ´n timp. Ea oferŁ 

cercetŁtorilor o descriere completŁ Ἠi precisŁ a fenomenelor studiate, ajutŁ la formularea unor 

concluzii generale ´n conformitate cu reguli bine definite Ἠi valideazŁ rezultatele cercetŁrii, d©ndu-

le o formŁ care este at©t semnificativŁ, c©t Ἠi avantajoasŁ. 

Ċn cercetarea nostrŁ, indicatorii rezultatelor au fost prelucraἪi ´n conformitate cu tehnicile 

statistico - matematice alese ´n funcἪie de caracteristicile datelor experimentale Ἠi de obiectivele 

cercetŁrii. Acest lucru a fost realizat prin determinarea nivelului de verificare a indicilor grupei 

experimentale. UrmŁtorii parametri au fost folosiἪi pentru a examina Ἠi interpreta datele obἪinute: 

media aritmeticŁ (X); abaterea standard (S); coeficientul de variabilitate (Cv); ANOVA 

multifactorialŁ (analiza variaἪiei); Testul Tukey; Valoarea criticŁ F (Fisher); Coeficientul de 

corelaἪie r (Pearson)  [28]. 

Media aritmeticŁ semnificŁ centralitatea care vizeazŁ un Ἠir de date reale. Suma valorilor 

distribuἪiei Ἠi numŁrul acestora reprezintŁ media.  

Media aritmeticŁ este calculatŁ astfel: 

                    n

Xi
X
ä
=

,  

X  = media aritmeticŁ 

SXi = suma valorilor individuale 

n = numŁr de subiecŞi 

Media aritmeticŁ ne indicŁ valoarea medie a ĸirului de date [28]. 

Abaterea standard este cea mai des utilizatŁ mŁsurŁ a dispersiei Ἠi serveἨte ca punct de 

referinἪŁ pentru calcularea abaterilor de la media aritmeticŁ pentru fiecare valoare individualŁ. Este 

un parametru ce prezintŁ dispersia rezultatelor unui set de date ´n jurul valorii centrale. Ċn cadrul 

acestui manuscris, valoarea centralŁ analizatŁ este media aritmeticŁ; aceasta va fi urmatŁ de 

simbolul matematic ĂÑò Ἠi de abaterea standard. AceastŁ notaἪie este folositŁ pentru a indica 

dispersia datelor (at©t ´n sens pozitiv, c©t Ἠi ´n sens negativ) ´n raport cu valoarea centralŁ. Abaterea 

standard a fost determinatŁ folosind formula: 

           
( )21
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-
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ä

n

xx
S ,  

S = suma rezultatelor  

Xi -x = abaterea valorii individuale faŞŁ de medie (abaterea centralŁ) 
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n = numŁrul total de cazuri [Dragnea, 2002]. 

Coeficientul de variabilitate este exprimat ´n procente, se mŁsoarŁ gradul de omogenitate 

a unui eἨantion, permiἪ©nd compararea ´ntre grupele mŁsurate cu unitŁἪi de mŁsurŁ diferite. Este 

raportul dintre abaterea standard Ἠi media aritmeticŁ a setului de date. Ulterior, raportul este 

multiplicat cu 100 pentru a obἪine un coeficient. Valoarea coeficientului de variabilitate este un 

indicator al omogenitŁἪii relative a datelor. O valoare Cv mai micŁ de 10% indicŁ un set de date 

omogene (cu variabilitate redusŁ), o valoare cuprinsŁ ´ntre 10 Ἠi 20% indicŁ omogenitate relativŁ, 

iar o valoare mai mare de 20% marcheazŁ prezenἪa unor date cu omogenitate scŁzutŁ. Acest 

parametru poate fi folosit pentru a interpreta diferenἪele inter-individuale ale participanἪilor. O 

valoare redusŁ a Cv indicŁ prezenἪa unui eἨantion cu caracteristici (fiziologice) similare sau un 

rŁspuns omogen la programul de dezvoltare al performanἪei. Pe de altŁ parte, un Cv ridicat 

sugereazŁ lipsa omogenitŁἪii eἨantionului sau un rŁspuns neomogen la programul de dezvoltare a 

performanἪei (datoritŁ diferenἪelor inter - individuale). 

           Se exprimŁ procentual astfel:  

x

S
Cv

100³
= ,  

Cv = coeficientul de variabilitate 

S = abaterea standard 

X  = media aritmeticŁ 

DistribuἪia valoricŁ a rezultatelor se face pe niveluri de apreciere: 

- omogenitate (variabilitate micŁ) ´n cazul ´n care valorile sunt mai mici de 10% (Cv<10%); 

- omogenitate relativŁ (variabilitate medie) c©nd valorile sunt cuprinse ´n intervalul 10 - 20%; 

- omogenitate micŁ (variabilitate mare) c©nd valorile depŁἨesc 20% [28].  

Au fost efectuate urmŁtoarele tipuri de teste statistice:  

ANOVA multifactorialŁ (analiza variaѿiei) Ἠi Testul Tukey de tip post-hoc au fost folosite 

pentru a determina dacŁ diferenἪele dintre grupe sunt semnificative. Rezultatele testului ANOVA 

precizeazŁ dacŁ, ´n ansamblu, grupele comparate au medii semnificativ diferite. Cu toate acestea, 

nu sunt menἪionate specific grupele/ mŁsurŁtorile care diferŁ ´ntre ele. Din acest motiv, sunt 

folosite tehnicile de comparaἪie multiplŁ ï analizele de tip post-hoc ï care evidenἪiazŁ grupele/ 

mŁsurŁtorile ´ntre care mediile diferŁ. Cu alte cuvinte, analiza de tip post-hoc comparŁ grupele/ 

mŁsurŁtorile douŁ c©te douŁ, ´n cazul ´n care rezultatul testului ANOVA a atins pragul de 

semnificaἪie statisticŁ.  

Tukey este o metodŁ de tip post-hoc ce foloseἨte statistica amplitudinii studentizate ca 
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element de referinἪŁ pentru a efectua toate comparaἪiile ´ntre grupe, douŁ c©te douŁ, atunci c©nd 

rezultatele ANOVA sunt semnificative. Pentru a stabili dacŁ diferenἪa dintre douŁ grupe este 

semnificativŁ ´n cadrul analizei Tukey post-hoc, folosim statistica t. Pragul critic t folosit pentru 

metoda post-hoc diferŁ de pragul folosind ´n cadrul testelor clasice t student.  Acest lucru diferŁ 

deoarece numitorul utilizat ´n cadrul expresiei matematice folosit la determinarea acestuia este 

diferit ´ntre cele douŁ metode. Pentru analiza post-hoc, numitorul este eroarea standard a mediei 

multiplicatŁ cu Ѝς, astfel fiind posibilŁ testarea probabilitŁἪii ca mediile extreme ale grupelor 

comparate sŁ fie obἪinute din cadrul aceleiaἨi populaἪii. Pentru nivelul de 5% (P = 0,05) Ἠi av©nd 

´n vedere parametrii analizaἪi (numŁrul de grupe Ἠi de mŁsurŁtori ´n cadrul fiecŁrei grupe), valoarea 

t critic este 2,81. Ċn cazul ´n care valoarea parametrului t calculatŁ ´n cadrul analizei Tukey post-

hoc este mai mare sau egalŁ cu pragul critic, se considerŁ cŁ rezultatele sunt semnificative. 

Valoarea criticŁ F (Fisher) este utilizatŁ pentru a stabili dacŁ rezultatul testului ANOVA 

este semnificativ din punct de vedere statistic. Pentru nivelul de 5% (P = 0,05) Ἠi av©nd ´n vedere 

parametrii analizaἪi (numŁrul de grupe Ἠi de mŁsurŁtori ´n cadrul fiecŁrei grupe), valoarea F critic 

este 3,10. Ċn cazul ´n care valoarea parametrului F calculatŁ ´n cadrul testului ANOVA este mai 

mare sau egalŁ cu pragul critic, se considerŁ cŁ rezultatele sunt semnificative. Acest aspect indicŁ 

faptul cŁ existŁ o diferenἪŁ semnificativŁ ´ntre grupele/ mŁsurŁtorile comparate Ἠi implicŁ 

necesitatea unei analize post-hoc (pentru a stabili cu exactitate care sunt grupele/ mŁsurŁtorile care 

diferŁ).  

Coeficientul de corelaѿie r (Pearson) a fost utilizat pentru a examina corelaἪia (asocierea) 

´ntre diverse teste/ mŁsurŁtori. Statistica r este folositŁ pentru a indica direcἪia Ἠi intensitatea 

asocierii dintre douŁ variabile. Semnul (- sau +) specificŁ direcἪia relaἪiei (pozitivŁ sau negativŁ), 

iar valoarea (´ntre -1 Ἠi 1) este relevantŁ pentru a determina intensitatea asocierii. O corelaἪie este 

denumitŁ Ăperfect pozitivŁò atunci c©nd valoarea r este 1. Pe de altŁ parte, ´n cadrul unei corelaἪii 

Ăperfect negativeò, valoarea r este -1. O ĂcorelaἪie nulŁò (atunci c©nd r = 0) indicŁ absenἪa unei 

relaἪii ´ntre variabilele analizate. Pentru nivelul de 5% (P = 0,05) Ἠi av©nd ´n vedere numŁrul de 

participanἪi (n=30), valoarea criticŁ a coeficientului de corelaἪie r este Ñ0,361. 

Testele statistice au fost efectuate prin intermediul software-ului IBM SPSS Statistics 

(Versiunea 26). 

6. Metoda reprezentŁrii grafice  

Potrivit experἪilor ´n domeniu, acest lucru presupune "interpretarea riguroasŁ a datelor 

prin metodele enunѿate anterior care au fost evidenѿiate prin intermediul reprezentŁrii acestora 

sub formŁ graficŁ ѽi tabelarŁ. Metoda graficŁ constŁ ´n reprezentarea situaѿiei existente, prin 

intermediul unor diagrame, pe segmente ´n raport cu o variabilŁ, sau prin variaѿia unui indicator, 
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´n timp ѽi spaѿiu. Un grafic complet presupune o diagramŁ ĸi un titlu explicativ, precum ĸi c©teva 

precizŁri minime, cum ar fi legenda explicativŁ, care sŁ uѽureze transmiterea informaѿiei prin 

imagine. Realizarea efectivŁ a diagramei se poate face prin intermediul unui produs informatic, 

de tip grafic, ´n Excel [20]. 

Ċn cazul studiului nostru, centralizarea datelor Ἠi reprezentarea graficŁ s-a realizat cu 

ajutorul Microsoft Office Excel.  

 

2.2. Probe, teste Ἠi mŁsurŁtori aplicate 

 Ċn vederea realizŁrii cercetŁrii, am utilizat urmŁtoarele teste:  

1. MŁsurŁtori antropometrice (´nŁlἪimea Ἠi greutate corporalŁ)  

Obiectiv: stabilirea ´nŁlἪimii Ἠi greutŁἪii subiecἪilor.  

Materiale necesare: fiἨe individuale, c©ntar, bandŁ metricŁ.  

DesfŁἨurarea probei:  

1.1. ĊnŁlἪimea (din poziἪia st©nd): SubiecἪii au fost poziἪionaἪi l©ngŁ un perete, ´n poziἪia 

st©nd, fŁrŁ ´ncŁlἪŁminte, spatele lipit de acesta, iar capul se aflŁ ´n poziἪia anatomicŁ. Cu ajutorul 

unei benzi metrice, subiectul a fost mŁsurat Ἠi s-a notat ´n fiἨele individuale distanἪa dintre sol Ἠi 

creἨtetul capului. 

1.2. Greutatea: Pentru a realiza aceastŁ mŁsurŁtoare subiecἪii sunt poziἪionaἪi pe un c©ntar 

´n poziἪia st©nd, fŁrŁ ´ncŁlἪŁminte. Rezultatele sunt ´nregistrate ´n fiἨele individuale ale acestora.   

1.3. Perimetrul toracic: Pentru a se realiza acestŁ mŁsurŁtoare a fost nevoie de panglicŁ 

centimetricŁ / ruletŁ metricŁ flexibilŁ. SubiecἪii s-au aflat ´n poziἪia st©nd, iar pangliga a fost plasatŁ 

orizontal, ´n jurul toracelui la cca 3 cm deasupra mameloanelor. SubiecἪii au fost ´mbrŁcaἪi ´n 

maiou sau tricou subἪire. Perimetrul toracic a fost mŁsurat ´n poziἪie normalŁ, ´n inspir maxim Ἠi 

´n expir maxim Ἠi s-au ´nregistrat cele 3 valori stabilindu-se elasticitatea toracicŁ, scŁz©ndu-se 

valoarea perimetrului toracic din inspir maxim din valoarea expirului maxim. Acestea au fost 

´nregistrate ´n centimetri Ἠi ´n subdiviziuni de 0.5 cm  [97]. 

 

2. Testul de efort cu spirometrie 

Obiectiv: Stabilirea capacitŁἪii respiratorii generale.  

Materiale necesare: fiἨe individuale, Dispozitiv medical Defiro.   

DesfŁἨurarea probei: Cu ajutorul dispozitivului medical Spirometer Defiro care este 

destinat sŁ testeze capacitatea vitalŁ forἪatŁ. SubiecἪii au efectuat o inspiraἪie profundŁ, au sigilat 

buzele ´n jurul muἨtiucului Ἠi au eliminat tot aerul c©t mai puternic posibil.  
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Analiza rezultatelor: Gazul expirat s-a transformat ́ n flux de aer rotativ dupŁ care a trecut 

prin turbinŁ Ἠi apoi a fŁcut lama sŁ se roteascŁ. S-au consemnat rezultatele obŞinute, exprimate ´n 

procente [136]. 

 

3. Testul de efort OBLA  

Obiectiv: analizarea performanἪei anaerobŁ Ἠi de anduranἪŁ aerobŁ; analizarea parametrilor 

testului fiziologic ĂconcentraἪia de lactat ´n s©ngele periferic, frecvenἪa bŁtŁilor cardiace  Ἠi factorii 

ventriculului ĂabsorbἪia de oxigen" Ἠi Ăeliberarea de dioxid de carbonò.  

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

Repco.  

DesfŁἨurara probei: DupŁ o pregŁtire pentru efort prestabilitŁ, subiecἪii pedaleazŁ pe 

cycloergometrul Cyclus 2 pŁstr©ndu-Ἠi o cadenŞŁ constantŁ de 70 - 75 rot/min. Testul a ´nceput la 

rezistenŞa de 70 Watt, apoi s-a crescut la fiecare 20 secunde, cu 15 Watt.  

Analiza rezultatelor: Testul s-a opreĸte atunci c©nd subiectul nu a mai reuĸit sŁ menŞinŁ 

cadenŞa stabilitŁ ĸi s-a consemnat nivelul wattajului la care a ajuns, exprimat ´n procente conform 

protocolului prestabilit de dispozitiv [97].  

 

4. Test lactat - Analiza lactatului 

Obiectiv: Stabilirea pragului aerob Ἠi a zonelor de efort.   

Materiale necesare: fiἨe individuale, analizator de lactat - dispozitiv medical Lactate Plus.   

DesfŁἨurarea probei: Pentru a se realiza aceastŁ analizŁ, subiecἪilor li s-au colectat probe 

de s©nge, cu ajutorul analizatorului de lactat (dispozitivul medical Lactate Plus) ĸi a lancetei care 

perforeazŁ pielea degetului.  

Analiza rezultatelor: S-au prelevat douŁ probe de s©nge, prima probŁ ´n momentul de 

final al testului OBLA, iar cea de-a doua probŁ dupŁ 2 minute de repaus. S-au consemnat 

rezultatele obŞinute, exprimate ´n mmol/l [17]. 

 

5. Teste motrice pentru evaluarea rezistenἪei: (´n condiἪii de alergare)  

5.1. Testul Cooper (adaptat pe 6 minute)   

Obiectiv: stabilirea distanἪei efectuate ´n 6 minute.  

Materiale necesare: pistŁ sinteticŁ circularŁ de atletism de 400 m, fluier, cronometru, fiἨe 

individuale.   

DesfŁἨurarea probei: subiecἪii au alergat ´ntr-un ritm constant pe o pistŁ de atletism de 

400 m, traseul fiind foarte bine mŁsurat. Timp de 6 minute s-a mŁsurat distanἪa parcursŁ de fiecare 
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subiect. Rezultatele ´nregistrate au fost consemnate ´n fiἨele individuale ale acestora. Ċnainte de 

testare, subiecἪii au fost instruiἪi cu privire la importanἪa menἪinerii unui ritm constant, Ἢin©nd cont 

de caracteristicile fiecŁruia, precum Ἠi de faptul cŁ se va mŁsura distanἪa parcursŁ Ἠi cŁ se vor 

compara rezultatele cu un tabel care defineἨte valorile pe care ar trebui sŁ le atingŁ. SubiecἪii au 

Ἠtiut ´n permanenἪŁ c©te minute au trecut Ἠi c©te au mai rŁmas p©nŁ la finalizarea probei.  

Analiza rezultatelor: C©nd cele 6 minute s-au scurs, subiecἪii au fost avertizaἪi printr-un 

semnal sonor Ἠi acestora le era permis sŁ se  opreascŁ  ´n locul ´n care se gŁseau c©nd au auzit 

semnalul. Se ´nregistreazŁ ´n minute Ἠi secunde [100].  

 

Tabelul 2.1. Interpretarea rezultatelor (Virgil, 2013)  

CALIFICATIV  FEMININ (m)  

EXCELENT  1000  

BINE 900  

SATISFŀCŀTOR  800  

5.2. Alergare de rezistenἪŁ pe 800 m 

Obiectiv: stabilirea timpului util pentru parcurgerea distanἪei de 800 m,  ´ntr-un tempo 

susἪinut.  

Materiale necesare: pistŁ sinteticŁ circularŁ de atletism de 400 m, fluier, cronometru, fiἨe 

individuale.   

DesfŁἨurarea probei: subiecἪii au parcurs distanἪa de 800 m c©t au putut ei de repede. La 

finalizarea testului s-a ´nregistrat timpul obἪinut de fiecare dintre subiect ´n parte.  

Analiza rezultatelor: SubiecἪii au fost puἨi ´n douŁ serii la start. Rezultatele ´nregistrate 

au fost consemnate ´n fiἨele individuale ale acestora. Timpul a fost ´nregistrat ´n minute Ἠi secunde.  

 

Tabelul 2.2.  Interpretarea rezultatelor (Sistemul de Evaluare NaἪional pentru EducaἪie 

FizicŁ Ἠi Sport) 

 

2.3. Organizarea Ἠi desfŁἨurarea cercetŁrii  

× Locul de desfŁἨurare al cercetŁrii  

Cercetarea s-a desfŁἨurat cu elevi din cadrul ἧcolii Gimnaziale Liteni, IaἨi Ἠi ἧcolii 

Gimnaziale ĂTitu Maiorescu" din IaἨi, iar probele au fost susἪinute la Centrul Medical Preventis 

NOTŀ REZULTAT (s)  

5 295  

6 290 

7 285 

8 280 

9 275 

10 270 
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IaἨi Ἠi pe Stadionul ĂEmil Alexandrescuò IaἨi  (pistŁ circularŁ 400 m). Testele pentru evaluarea 

rezistenἪei (Alergare pe 800 m Ἠi Testul Cooper adaptat pe 6 minute) au fost susἪinute pe Stadionul 

ĂEmil Alexandrescuò IaἨi  (pistŁ circularŁ 400 m), iar Testul de efort OBLA a fost susἪinut la 

Centrul Medical Preventis IaἨi.  

Experimentul s-a desfŁἨurat ´n perioada Septembrie 2021 - Iunie 2022, pe o perioadŁ de 

instruire de 10 luni. 

× SubiecἪii cercetŁrii   

Ċn cercetare au fost incluse douŁ grupe de subiecἪi, elevi de clasa a VII-a,  cu v©rste cuprinse 

´ntre 13 - 15 ani Ἠi ´mpŁrἪite astfel: o grupŁ experimentalŁ, care a inclus 15 subiecἪi (de gen feminin) 

Ἠi o grupŁ martor formatŁ din 15 subiecἪi (tot de gen feminin). ToἪi subiecἪii au avut o dezvoltare 

biologicŁ normalŁ conform datelor prezentate ´n tabelele 1.1 Ἠi 1.2 din Anexa 1.  

 

× Etapele cercetŁrii  

Etapa I  (perioada 2019 - 2020) a inclus:  

- selectarea temei de cercetarea Ἠi elaborarea planului de lucru;  

- studierea Ἠi analizarea literaturii de specialitate cu privire la dezvoltarea rezistenἪei la elevii 

ciclului gimnazial prin mijloace din atletism, ´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare;   

- studierea programei Ἠcolare pentru disciplina EducaἪie FizicŁ Ἠi Sport pentru clasele a V-a     

- a VIII-a, a conἪinuturilor Ἠi sugestiilor metodologice cuprinse ´n aceasta, ´n vederea 

analizŁrii elementelor de conἪinut viz©nd abordarea Ἠi ´ndeplinirea obiectivelor propuse de noi;   

- dezvoltarea ideii teoretico - ἨtiinἪifice a tezei de doctorat;   

- stabilirea Ἠi identificarea scopului Ἠi a subiecἪilor care urmau sŁ abordeze noi mijloace de 

dezvoltare a rezistenἪei, ´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare.  

Etapa a II-a (perioada 2020 - 2021) a inclus:  

- implementarea Ἠi utilizarea unor metode de ´nregistrare a nivelului de dezvoltare a 

rezistenἪei la ´nceputul, la jumŁtatea Ἠi la sf©rἨitul experimentului pentru a urmŁri dacŁ existŁ 

modifcŁri ´n acest sens;  

-  elaborarea Ἠi implementarea chestionarului pentru profesorii de educaἪie fizicŁ Ἠi sport din 

´nvŁἪŁm©ntul gimnazial cu privire la tema cercetŁrii prezente; 

- elaborarea Ἠi implementarea studiului preliminar la elevii din ciclul gimnazial (clasa a VII-

a); 

- realizarea experimentului, care a constat ´n aplicarea urmŁtoarelor probe: mŁsurŁtori 

antropometrice (´nŁlἪime, greutate corporalŁ Ἠi perimetrul toracic); Teste de efort cu Spirometrie; 
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Testul de efort OBLA; Testul lactat - Analiza lactatului Ἠi Teste pentru evaluarea rezistenἪei: Testul 

Cooper (adaptat pe 6 minute) Ἠi Alergare de rezistenἪŁ pe 800 m.  

- elaborarea programei experimentale cu jocuri de miἨcare Ἠi mijloace specifice pentru 

dezvoltarea rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial. 

Etapa a III -a (perioada 2021 - 2022) a inclus:  

- aplicarea testŁrilor iniѿiale, intermediare ѽi finale la ambele grupe de cercetare 

(experimentalŁ Ἠi martor): mŁsurŁtori antropometrice (´nŁlἪime, greutate corporalŁ Ἠi perimetrul 

toracic); Teste de efort cu Spirometrie; Testul de efort OBLA; Testul lactat - Analiza lactatului Ἠi 

Teste pentru valuarea rezistenἪei: Testul Cooper (adaptat pe 6 minute) Ἠi Alergare de rezistenἪŁ pe 

800 m.  

- aplicarea programului de antrenament care a inclus mijloacele propuse, ca fiind variabilŁ 

independentŁ. Grupa experimentalŁ a urmat programul din programa ἨcolarŁ, iar ´n cadrul 

activitŁἪilor extracurriculare am conceput un program unic propus de noi. Grupa martor a urmat 

programul din programa ἨcolarŁ, iar ´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare au inclus mijloace din 

programul propus de noi.  

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

-  centralizarea datelor obἪinute ́n urma aplicŁrii chestionarului; 

          - realizarea analizei statistico - matematice, interpretarea datelor obἪinute ´n urma probelor 

utilizate ́ n etapa iniἪialŁ, intermediarŁ Ἠi finalŁ la ambele grupe incluse ´n cercetare, compararea 

rezultatelor obἪinute de grupa experimentalŁ cu cele ale grupei martor Ἠi reprezentarea graficŁ a 

evoluἪiei acestui proces;   

- formularea concluziilor Ἠi recomandŁrilor.  

 

 

2.4. Elaborarea conἪinutului mijloacelor pentru dezvoltarea rezistenἪei ´n cadrul programei 

experimentale de pregŁtire prin aplicarea jocurilor de miἨcare la elevii din ciclul gimnazial 

PregŁtirea sportivilor Ἠi a atleἪilor este un proces extrem de complicat care implicŁ 

dezvoltarea mai multor aspecte ale pregŁtirii lor fizice, cum ar fi forἪa, viteza, capacitŁἪile 

coordinative, rezitenἪa Ἠi o pregŁtire tehnicŁ excelentŁ. 

Programa de exerciἪii fizice pentru atleἪi ar trebui sŁ includŁ un efort muscular specific care 

vizeazŁ ´n mod special dezvoltarea capacitŁἪilor motrice, care ´n cele din urmŁ determinŁ 

performanἪa lor. Ċn cazul nostru, este vorba despre rezistenἪŁ ́ n regimul de vitezŁ muscularŁ, intra- 

Ἠi intermuscularŁ. 
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Astfel, pentru a ajunge la calcule c©t mai exacte, au fost efectuate o serie de studii 

preliminare, care au inclus observaἪii fŁcute ´n domeniul specialiἨtilor din Municipiul IaἨi Ἠi din 

judeἪul IaἨi, un studiu privind dezvoltarea rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial Ἠi o analizŁ de 

corelaἪie. Scopul general al acestor studii a fost de a investiga problema ´n vederea elaborŁrii unei 

metodologii de optimizare a procesului de pregŁtire a elevilor din ciclul gimnazial cu v©rsta 

cuprinsŁ ´ntre 13 - 15 ani, de gen feminin.  

Perioada testŁrii iniѿiale a fost ́ n luna Septembrie 2021, at©t pentru grupa experimentalŁ, 

c©t Ἠi pentru grupa martor. Planificarea orelor de pregŁtire pentru dezvoltarea rezistenἪei pe 

microcicluri a fost inclusŁ aceeaἨi perioadŁ. Ċn perioada testŁrii, elevii au avut programul descris 

´n planificarea activitŁἪilor care se regŁseἨte ´n anexele acestei lucrŁri. Perioada testŁrii 

intermediare a fost ´n Decembrie 2021, ´n cazul ambelor grupe, iar cea a testŁrii finale ´n luna 

Iunie 2022.   

Programa privind dezvoltarea rezistenѿei s-a implementat ´n cadrul procesului de instruire 

Ἠi antrenament, ´n cadrul ἨedinἪelor special concepute, sub formŁ de activitŁἪi extracurriculare. 

Forma de bazŁ a organizŁrii activitŁἪilor a fost lecἪia (ἨedinἪa) de antrenament clasicŁ, structuratŁ 

´n trei pŁrἪi, astfel: partea pregŁtitoare, partea fundamentalŁ Ἠi partea de ´ncheiere. Planificarea 

mijloacelor s-a realizat identic pentru toἪi subiecἪii, pentru nivelul dezvoltŁrii copilului de nivel 

mediu. Ċn continuare vom prezenta mijloacele incluse ´n programa de antrenament experimentalŁ, 

care au urmŁrit scopul dezvotŁrii preponderente a calitŁἪii de rezistenἪŁ, a diferitelor componente 

ale acesteia (capacitŁἪi de rezistenἪŁ).  

Programa elaboratŁ a urmŁrit soluἪionarea urmŁtoarelor obiective prioritare:  

- favorizarea proceselor de creἨtere Ἠi optimizare a capacitŁἪii de rezistenἪŁ a subiecἪilor 

incluἨi ´n cercetare;  

- dezvoltarea calitŁἪii motrice rezistenἪa, dar Ἠi a celorlalte calitŁἪi motrice bazŁ;  

- formarea unui bagaj de deprinderi motrice Ἠi valorificarea acestora ´n plan sportiv.  

Pentru optimizarea planului de antrenament, am planificat programa dupŁ urmŁtorul 

model. Ċn  perioada de adaptare, care a cuprins perioada generalŁ Ἠi specificŁ, care se referŁ la elevi 

din ciclul gimnazial, dintre care majoritatea cu experienἪŁ, optimizarea capacitŁἪii de rezistenἪŁ a 

durat 4 luni, adicŁ 16 sŁptŁm©ni. ĊncŁrcŁturile utilizate au variat, au fost ´ncŁrcŁturi de intensitate 

micŁ, medie Ἠi mare, durata totalŁ a unei lecἪii de antrenament a fost de 90 minute, iar frecvenἪa 

ἨedinἪelor a fost de trei pe sŁptŁm©nŁ, ´n zilele de Luni, Miercuri Ἠi Vineri. Unele mijloace cuprinse 

´n aceastŁ perioadŁ au fost: alergare aerobŁ (km), alergare ´n regim mixt (km), exerciἪii cu 

´ngreuiere, mŁsuri de refacere, cu indicaἪii metodice, ´ndeplinire a fiecŁrei sarcini motrice (regimul 

´ndeplinirii, durata de timp de odihnŁ, regimul odihnei), etc. cu un numŁr de exerciἪii, de serii care 
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diferŁ de la un antrenament la altul Ἠi de la o etapŁ la alta. Ċn aceastŁ perioadŁ de adaptare, care a 

cuprins perioada generalŁ ѽi specificŁ, care se referŁ la elevi din ciclul gimnazial, dintre care 

majoritatea cu experienἪŁ, planificarea orelor de EducaἪie FizicŁ Ἠi Sport  au avut o  duratŁ de 4 

luni, adicŁ 16 sŁptŁm©ni. Durata totalŁ a unei lecἪii de educaἪie fizicŁ a fost de 50 minute, iar 

frecvenἪa lecἪiilor a fost de douŁ ori pe sŁptŁm©nŁ, ´n zilele de MarἪi Ἠi  Joi. Mijloacele cuprinse ´n 

lecἪiile de EducaἪie FizicŁ Ἠi Sport sunt cele menἪionate ´n Programa ἧcoalarŁ, perioada 

precompetiἪioanalŁ Ἠi competiἪioanalŁ urm©nd acelaἨi program.  

Ċn faza de menἪinere a rezistenἪei musculare, care a cuprins perioada precompetiἪionalŁ, a 

avut o duratŁ de 3 luni, adicŁ 12 sŁptŁm©ni. ĊncŁrcŁturile utilizate au variat, au fost ´ncŁrcŁturi de 

intensitate micŁ, medie Ἠi mare, durata totalŁ a unei lecἪii de antrenament a fost de 90 minute, iar 

frecvenἪa ἨedinἪelor a fost de trei pe sŁptŁm©nŁ, ´n zilele de Luni, Miercuri Ἠi Vineri. Unele 

mijloace cuprinse ´n aceastŁ perioadŁ au fost: alergare aerobŁ (km), alergare ´n regim mixt (km), 

exerciἪii cu ´ngreuiere, mŁsuri de refacere, cu indicaἪii metodice, ´ndeplinire a fiecŁrei sarcini 

motrice (regimul ´ndeplinirii, durata de timp de odihnŁ, regimul odihnei), etc. cu un numŁr de 

exerciἪii, de serii care diferŁ de la un antrenament la altul Ἠi de la o etapŁ la alta. 

Iar Perioada competiѿionalŁ, a avut o duratŁ de 4 luni, pe parcursul a celor 10 luni de 

pregŁtire, adicŁ 16 sŁptŁm©ni. ĊncŁrcŁturile utilizate au variat, au fost ´ncŁrcŁturi de intensitate 

micŁ, medie Ἠi mare, durata totalŁ a unei lecἪii de antrenament a fost de 90 minute, iar frecvenἪa 

ἨedinἪelor a fost de trei pe sŁptŁm©nŁ, ´n zilele de Luni, Miercuri Ἠi Vineri. FrecvenἪa 

antrenamentelor a mai variat ´n funcἪie de programul competiἪional. Unele mijloace cuprinse ´n 

aceastŁ perioadŁ au fost: alergare aerobŁ (km), alergare ´n regim mixt (km), exerciἪii cu ´ngreuiere, 

mŁsuri de refacere, cu indicaἪii metodice, ´ndeplinire a fiecŁrei sarcini motrice (regimul 

´ndeplinirii, durata de timp de odihnŁ, regimul odihnei), etc. cu un numŁr de exerciἪii, de serii care 

diferŁ de la un antrenament la altul Ἠi de la o etapŁ la alta. 
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2.4.1.  Programa experimentalŁ pentru dezvoltarea rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din atletism, ´n cadrul 

activitŁἪilor extracurriculare  

 

Timp de exersare: 90 minute / ἨedinἪŁ 

Ciclul tematic: 1 

  Perioada de aplicare:  

  Septembrie 2021 - Ianuarie 2022   

  ConἪinuturi cuprinse ´n instruire: 22 

NumŁr de lecἪii alocate: 58 

 

Tabelul 2.3.  Structura procesului de antrenament ´ntr-un ciclul anual de pregŁtire al elevilor din ciclul gimnazial privind Dezvoltarea rezistenἪei  - 

Ciclul I  

 

Nr. 

crt. MACROCICLURI  TOAMNŀ ï IARNŀ 

1 

2 PERIOADA  PREGŀTITOARE 

3 TIPUL DE PREGŀTIRE / ETAPE 
ADAPTARE 

ANATOMICŀ 
PREGŀTIRE FIZICŀ GENERALŀ 

PREGŀTIRE 

FIZICŀ 

SPECIFICŀ 

4 LUNI   SEPTEMBRIE OCTOMBRIE NOIEMBRIE DECEMBRIE IANUARIE 

5 ἧEDINἩE DE ANTRENAMENT (NR.) 11 13 13 9 12 

6 MICROCICLURI DE ANTRENAMENT (NR.)  11 13 13 9 12 

Nr. 

crt. 
MIJLOACE PENTRU CREἧTEREA NIVELULUI DE PREGŀTIRE FIZICŀ GENERALŀ 

1 ALERGARE AEROBŀ 20 30 30 20 30 

2 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA FORἩEI 

GENERALE (ORE)  
2 4 4 2 4 

3 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA FORἩEI 

SPECIFICE (ORE) 
- 2 2 2 2 

4 
EXERCIἩII PENTRU DETENTŀ 

(NR. IMPULSII)  
- 100 150 100 150 

5 MŀSURI DE REFACERE x X x x x 
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6 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

MOBILITŀἩII (ORE) 
2 2 2 2 2 

7 

MIJLOACE ἧI JOCURI DINAMICE PENTRU 

DEZVOLTAREA CAPACITŀἩILOR 

COORDINATIVE (ORE)  

4 4 4 2 4 

7 SUSἩINEREA PROBELOR DE CONTROL X - - X - 

8 STARTURI PROBA DE BAZŀ (NR) - - - - - 

9 STARTURI ALTE PROBE (NR)  - - - - - 

MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZISTENἩEI 

1 ALERGARE ĊN REGIM MIXT (KM) 14 14 14 14 15 

2 ALERGARE ĊN REGIM ANAEROB (KM) 8 8 8 9 8 

3 ALERGARE FARTLEK (KM)  - 12 12 - - 

4 ALERGARE ĊN PANTŀ (KM) - 6 6 6 - 

5 ALERGARE COMPENSATORIE (KM)  6 8 8 8 8 

6 
JOCURI DINAMICE PENTRU DEZVOLTAREA 

PREPONDERENTŀ A REZISTENἩEI (ORE) 
4 4 4 3 4 

 

   LegendŁ: X perioada c©nd se realizeazŁ exerciἪiile/probele de control;     -  perioada c©nd nu se realizeazŁ exerciἪiile/probele de control. 
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Timp de exersare: 90 minute/ἨedinἪŁ     

Ciclul tematic: 2 

 

           Perioada de aplicare:  

           Februarie - Iunie 2022   

ConἪinuturi cuprinse ´n instruire: 22 

NumŁr de lecἪii alocate: 58 

Tabelul 2.4.  Structura procesului de antrenament ́ ntr-un ciclul anual de pregŁtire al elevilor din ciclul gimnazial privind Dezvoltarea rezistenἪei  - 

Ciclul I I  

Nr. 

crt. MACROCICLURI  TOAMNŀ - IARNŀ PRIMŀVARŀ ï VARŀ 

1 

2 PERIOADA  

 

PRECOMPETIἩIONALŀ ἧI COMPETIἩIONALŀ 

 

 

PRECOMPETIἩIONALŀ ἧI 

COMPETIἩIONALŀ 

3 TIPUL DE PREGŀTIRE / ETAPE 
PREGŀTIRE 

SPECIFICŀ 

 

 

COMPETIἩIONALŀ 

 

 

 

PREGŀTIRE 

SPECIFICŀ 

 

COMPETIἩIO

NALŀ 

4 LUNI  FEBRUARIE MARTIE APRILIE MAI  IUNIE 

5 ἧEDINἩE DE ANTRENAMENT (NR.) 12 14 11 14 7 

MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZISTENἩEI 

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

2 ALERGARE AEROBŀ (KM)       20 15 15 20 15 

3 ALERGARE ĊN REGIM MIXT (KM)       14 14 11 11 11 

4 ALERGARE ĊN REGIM ANAEROB (KM)        8 8 8 8           8 

5 ALERGARE FARTLEK (KM)        10 8 6 8 - 

6 ALERGARE ĊN PANTŀ (KM)        - - - -           - 

7 ALERGARE COMPENSATORIE (KM)        10 10 10 10           8 

8 

JOCURI DINAMICE PENTRU 

DEZVOLTAREA PREPONDERENTŀ A 

REZISTENἩEI (ORE) 

                    4 3 3 4           2 
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LegendŁ: X perioada c©nd se realizeazŁ exerciἪiile/probele de control;     -  perioada c©nd nu se realizeazŁ exerciἪiile/probele de control. 

MIJLOACE PENTRU P .F.G. ἧI P.F.S. 

1 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

FORἩEI GENERALE (ORE) 
       4 2 2 4           2 

2 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

FORἩEI SPECIFICE (ORE) 
       2 2 2 2           2 

3 
EXERCIἩII PENTRU DETENTŀ 

(NR. IMPULSII)  
     200 150 150 150         100                  

4 MŀSURI DE REFACERE                     x x x x x 

8 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

MOBILITŀἩII (ORE) 
       2 2 2 2           2 

9 

MIJLOACE ἧI JOCURI DINAMICE 

PENTRU DEZVOLTAREA 

CAPACITŀἩILOR COORDINATIVE (ORE) 

       4 4 2 4 

   

2 

 

10 SUSἩINEREA PROBELOR DE CONTROL        - - - -          X 

11 STARTURI PROBA DE BAZŀ (NR)        - X X - X 

12 STARTURI ALTE PROBE (NR)         - - - - - 
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2.4.2. Jocurile de miἨcare aplicate ´n procesul de antrenament pentru dezvoltarea rezistenἪei  

 

Tabelul 2.5.  ConἪinutul jocurilor de miἨcare pentru dezvoltarea rezistenἪei 
 

Nr. 

crt. 
JOCURI DE MIἧCARE  

LOCUL DE 

DESFŀἧURARE 

INDICAἩII 

METODICE  
DOZARE 

MATERIALE 

NECESARE 

NUMŀR 

DE ORE 

1 

ĂBaloanele cŁlŁtoareò 

SCOP: dezvoltarea capacitŁἪii pulmonare 

DESCRIERE: fiecare sportiv primeἨte c©te un balon care 

este umflat. Acesta are sarcina de a sufla Ἠi ´n felul acesta de 

a-l menἪine c©t mai mult timp ´n aer.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- numŁr de 

participanἪi 12 - 30. 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- baloane 

 
2 

2 

ĂAutomobileleò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei 

DESCRIERE: jucŁtorii sunt dispuἨi pe toatŁ suprafaἪa 

locului de desfŁἨurare a jocului. Profesorii deἪin cele 3 

steguleἪe de culori diferite. Atunci c©nd profesorul ridicŁ 

steguleἪul galben, jucŁtorii se pregŁtesc sŁ alerge, la 

ridicarea celui verde, jucŁtorii aleargŁ, iar la ridicarea celui 

roἨu, jucŁtorii se opresc.   

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- numŁr de 

participanἪi 12 - 30. 

- jucŁtorii care 

greἨesc vor fi 

eliminaἪi 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- 3 steguleἪe: 

roἨu, galben, 

verde 

2 

3 ĂAvioaneleò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei 

DESCRIERE: fiecare participant primeἨte un avion de 

h©rtie. Acesta trebuie sŁ-l arunce c©t de sus poate, sŁ-l 

urmŁreascŁ cu alergare Ἠi sŁ-l prindŁ ´nainte de cŁdere.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- numŁr de 

participanἪi 12 - 30. 

- acἪiunea se repetŁ  

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- avioane de 

h©rtie  
2 

4 ĂLanѿulò 

SCOP: dezvoltarea forἪei ´n regim de rezistenἪŁ  

DESCRIERE: JucŁtorii sunt aἨezaἪi ´n line pe un r©nd, 

Ἢin©ndu-se de m©ini. La semnal, jucŁtorul din flancul drept, 

aleargŁ Ἠi dupŁ el toatŁ formaἪia. La semnal, schimbŁ 

direcἪia de deplasare brusc pentru a rupe ĂlanἪulò. 

ParticipanἪii care dau drumul la m©ini sunt eliminaἪi.  

 

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- numŁr de 

participanἪi 12 - 30. 

- c©ἨtigŁtorii sunt 

ultimii 3 jucŁtori 

rŁmaἨi ´n joc 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

 2 
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5 ĂZaleleò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei ´n regim de vitezŁ  

DESCRIERE: JucŁtorii sunt dispuἨi ´n line pe mai multe 

Ἠiruri. Ċnaintea fiecŁrui Ἠir se aflŁ un jalon. La semnal, 

primul jucŁtor din fiecare Ἠir, aleargŁ, ocoleἨte jalonul, 

revine la Ἠirul propriu Ἠi ´l prinde de m©nŁ pe cel de-al doilea 

participant Ἠi ´mpreunŁ repetŁ sarcina. Jocul se continuŁ 

p©nŁ ce aleargŁ toἪi participanἪii.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- numŁr de 

participanἪi 12 - 30. 

- echipa 

c©ἨtigŁtoare este 

cea care terminŁ 

prima 

 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- jaloane  2 

6 ĂVulpea ѽchioapŁò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei 

DESCRIERE: Se va trasa pe sol un cerc care este Ăvizuina 

vulpiiò, Ἠi un dreptunghi care reprezintŁ Ăcurteaò. Un jucŁtor 

este numit Ăvulpeò Ἠi ceilalἪi jucŁtori Ăpuiiò. ĂVulpeaò va fi 

poziἪionatŁ ´n vizuinŁ, iar Ăpuiiò din Ăcurteò ´ncercŁ sŁ se 

apropie de ea.  Ċn momentul ´n care Ăpuiiò sunt foarte 

aproape de vizuinŁ, Ăvulpeaò ´ncearcŁ sŁ-i prindŁ, alerg©nd 

spre ei Ἠi apoi sŁrind pe un picior. Atunci c©nd Ăpuiiò se aflŁ 

´n ĂcurteòἨi Ăvulpeaò ´n vizuinŁ, jocul se reia.   

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- numŁr de participanἪi 

12 - 30. 

- ultimul jucŁtor prins 

preia sarcina Ăvulpiiò 

- jucŁtorul care a fost 

atins sau prins de 

Ăvulpeò ´nainte de a 

ajunge ´n Ăcurteò, 

devine ajutorul vulpii 

Ἠi jocul continuŁ av©nd 

mai multe Ăvulpiò 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- jaloane 2 

7 ĂTreci primulò 

SCOP: Dezvoltarea rezistenἪei, atenἪiei Ἠi vitezei 

DESCRIERE: JucŁtorii sunt dispuἨi pe grupe formate din 

c©te 6-8 sportivi. AceἨtia se deplaseazŁ ´n coloanŁ c©te unul 

cu alergare. La ridicarea cartonaἨului albastru, jucŁtorul care 

este poziἪionat ultimul va trece primul impun©nd un tempo 

moderat dupŁ care se vor ghida Ἠi ceilalἪi jucŁtori. 

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- fiecare jucŁtor o 

va trece primul 

- doar profesorul dŁ 

comanda 

2 ï 3X 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cartonaἨe 

colorate 
2 

8 ĂMicul maratonò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei aerobe  

DESCRIERE: JucŁtorii sunt dispuἨi pe linia de fund a 

terenului de handbal. AceἨtia se vor deplasa cu alergare 

obiἨnuitŁ. La semnal, se vor deplasa cu alergare acceleratŁ 

p©nŁ la linia de 6 m, acolo unde vor atinge copetele de 

culoare galbenŁ Ἠi vor reveni la linia de fund a terenului. Se 

vor deplasa din nou la linia de 9 m, vor atinge copetele de 

culoare verde Ἠi se vor ´ntoarce la linia de fund a terenului, 

iar ultima deplasare implicŁ alergare p©nŁ la linia de centru 

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- fiecare jucŁtor va 

respecta ordinea 

sarcinilor 

- c©ἨtigŁ jucŁtorul 

care a parcurs toate 

traseele Ἠi a atins 

primul linia de fund 

a terenului 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- copete colorate 2 
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a terenului, unde vor atinge copetele de culoare portocalie Ἠi 

vor reveni la linia de fund a terenului.  

9 ĂĊntrecere ´n cercò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei 

DESCRIERE: jucŁtorii sunt dispuἨi ´n formaἪie de cerc, 

orientaἪi cu faἪa spre exterior. AceἨtia se deplaseazŁ ´n 

tempo moderat. Sensul de deplasare este indicat de profesor 

prin semnal sonor. La un alt semnal, jucŁtorii se deplaseazŁ 

cu alergare de vitezŁ Ἠi ´ncearcŁ sŁ-i depŁἨeascŁ pe cei 

dinaintea lor, elimin©ndu-i din joc.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- jucŁtorii rŁmaἨi ´n 

cursŁ la ultimul 

semnal al 

profesorului c©ἨtigŁ 

- timpul este atent 

selecἪionat, ´n 

funcἪie de 

particularitŁἪile 

jucŁtorilor 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 

10 ĂHuѽtiulucò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei 

DESCRIERE: JucŁtorii sunt dispuἨi pe linia de fund a 

terenului. Pe linia de centru se aflŁ o minge; la semnal, toἪi 

jucŁtorii pornesc ´n alergare spre linia de centru a terenului, 

´ncerc©nd sŁ ajungŁ primii la minge. JucŁtorii echipei care 

ajung primii la minge Ἠi intrŁ ´n posesia ei, ´ncep sŁ paseze 

de la unul la altul deplas©ndu-se ´napoi spre linia de fund a 

terenului.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- echipa care 

reuἨeἨte sŁ 

´ndeplineascŁ toate 

sarcinile c©ἨtigŁ 

- nu sunt permise 

piedicile sau 

loviturile  

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- minge de fotbal 

/ handbal / volei  
2 

11 ĂCheamŁ schimbulò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei  

DESCRIERE: jucŁtorii sunt dispuἨi ´n formaἪie de cerc Ἠi 

vor fi numerotaἪi de la dreapta spre st©nga; ultimii 2 jucŁtori 

(ultimele douŁ numere)  se aἨeazŁ ´n pŁrἪi opuse ´n afara 

cercului. La semnal, participantul cu numŁr par porneἨte ´n 

alergare Ἠi ´l urmŁreἨte pe celŁlalt. Cel care oboseἨte, intrŁ 

´n cerc Ἠi numeἨte alt participant strig©nd un numŁr. Cel 

numit continuŁ jocul, iar cel care a numit ´i ia locul.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- dacŁ cel care 

urmŁreἨte este 

prins, se schimbŁ 

rolul echipelor 

- se va avea ´n 

vedere 

corectitudinea 

chemŁrii numerelor 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 

12 ĂCapra, Lupul ѽi Varzaò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei 

DESCRIERE: JucŁtorii sunt ´mpŁrἪiἪi ´n douŁ echipe Ἠi 

sunt dispuἨi ´n coloanŁ c©te unul la linia de plecare. Ċnaintea 

fiecŁrei echipe se aflŁ c©te un cerc pe linia de fund a 

terenului ´n care se aflŁ cele 3 cartonaἨe pe care sunt scrie 

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- punctele se 

cumuleazŁ de la 

fiecare jucŁtor 

- greἨelile se 

penalizeazŁ prin 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cercuri 

- cartonaἨe  
2 
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cuvintele ĂCapraò, ĂVarzaò, ĂLupulò. JucŁtorii iau 

cartonaἨele pe r©nd Ἠi le aἨeazŁ ´n cerc ´n aἨa fel ´nc©t sŁ nu 

lase niciodatŁ ´mpreunŁ cartonaἨul  ĂCapraò Ἠi ĂVarzaò sau 

ĂCapraò cu ĂLupulò.  

scŁderea a unui 

punct 

13 ĂProvocarea prin cŁlcarea liniei de plecareò 

SCOP:  dezvoltarea rezistenἪei 

DESCRIERE: JucŁtorii sunt dispuἨi ´n 2 echipe egale ca 

numŁr Ἠi sunt aἨezaἪi faἪŁ ´n faἪŁ. Un jucŁtor de la o echipŁ 

aleargŁ spre echipa adversŁ, calcŁ linia lor Ἠi revine ´n 

alergare la echipa sa. Cel provocat devine urmŁritor Ἠi ´l 

aleargŁ. DacŁ este atins jucŁtorul devine prizonier, dacŁ nu 

rŁm©ne sŁ urmŁreascŁ.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- linia se calcŁ o 

singurŁ datŁ 

- devine urmŁritor 

cel ´naintea cŁruia 

se calcŁ linia 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cercuri 

- cartonaἨe 
2 

14 ĂѼtafeta cu obstacoleò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei 

DESCRIERE: JucŁtori sunt ´mpŁrἪiἪi ´n echipe de 4 - 6 Ἠi 

sunt poziἪionaἪi ´n coloane de c©te 2 la linia de start. La 

semnal, prima pereche din fiecare echipŁ se deplaseazŁ cu 

paἨi adŁugaἪi, ocolesc obstacolul Ἠi revin la linia de start. 

JucŁtorii se deplaseazŁ Ἢin©ndu-se de m©ini. AjunἨi la 

punctul de plecare, aceἨtia formeazŁ un arc cu m©inile Ἠi trec 

pe deasupra celorlalte perechi . 

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- la dus se 

deplaseazŁ cu o 

parte pe direcἪia de 

deplasare, iar la 

´ntoarcere cu 

cealaltŁ parte 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cercuri pentru 

obstacole 
2 

15 ĂUrmŁrireaò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei 

DESCRIERE: Pe sol este desenat un cerc, iar jucŁtorii sunt 

dispuἨi ´n 2 echipe aἨezate de o parte Ἠi de alte a cercului. 

La semnal, echipele se deplaseazŁ ´n acelaἨi sens ´ncerc©nd 

sŁ prindŁ c©t mai mulἪi jucŁtori din echipa adversŁ.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- echipele vor primi 

tricouri de culori 

diferite pentru 

diferenἪiere 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- tricouri 

colorate 
2 

16 ĂAlungŁ-l ´n coridorò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei 

DESCRIERE: JucŁtorii sunt dispuἨi ´n formaἪie de 2 

cercuri, faἪŁ ´n faἪŁ, av©nd o distanἪŁ de un pas ´ntre ei. Doi 

jucŁtori ies din formaἪie Ἠi pe Ăcoridorulò rŁmas ´ntre cercuri 

se desfŁἨoarŁ acἪiunea, unul dintre ei este urmŁritor iar 

celŁlalt urmŁrit.  Pentru a scŁpa de urmŁrire, jucŁtorul care 

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- jucŁtorul oprit cu 

umerii spre o 

pereche de jucŁtori 

nu poate fi atins. 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 
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este urmŁrit se poate poziἪiona cu spatele spre un alt jucŁtor, 

deposed©ndu-l de joc.  

17  ĂAlungŁ-l pe al doileaò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei.  

DESCRIERE: Colectivul de jucŁtori este dispus ´n 

formaἪie de cerc c©te doi, unul ´napoia celuilalt. Cei 2 

jucŁtori rŁmaἨi ´n afara cercului, unul este urmŁritor, iar 

celŁlalt urmŁrit. UrmŁritorul aleargŁ pentru a-l atunge pe 

urmŁrit, iar cel care este urmŁrit Ἠi vrea sŁ Ăscapeò se aἨeazŁ 

´naintea unui jucŁtor schimb©nd rolurile.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- se aleargŁ ´n 

ambele sensuri. 

- se aleargŁ numai 

´n afara cercului. 

- sunt permise 

fentele. 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 

18 ĂColacul de salvareò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei 

DESCRIERE: Colectivul de jucŁtori este dispus ´n 

formaἪie de cerc. Doi dintre elevi au rol de urmŁritor Ἠi 

urmŁrit. UrmŁritorul  se aflŁ ´n afara cercului Ἠi urmŁritul ´n 

componenἪa cercului. La semnal, urmŁrotorul ´ncearcŁ sŁ 

prindŁ urmŁritul. Pentru a-i veni ´n ajutor, jucŁtorii din cerc 

se deplaseazŁ ´n aceiaἨi direcἪie cu urmŁritorul pentru a 

salva urmŁritul.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- grupele de 

jucŁtori sunt de c©te 

8 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 

19 ĂPrinde umbraò 

SCOP: Dezvoltarea rezistenἪei ´n regim de vitezŁ 

DESCRIERE: Jocul se joacŁ sub formŁ de Ăprinseleaò. 

JucŁtorul, cel urmŁrit este prins atunci c©nd cel care 

urmŁreἨte a reuἨit sŁ calce umbra 

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- se ´ncearcŁ 

reducerea 

dimensiunii umbrei 

prin ascundere.  

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 

20 ĂPrinde-l pe cel din ´naintea taò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei 

DESCRIERE: JucŁtorii sunt dispuἨi pe 3 grupe. AceἨtia 

sunt poziἪionaἪi ´n formἪie de cerc. Fiecare jucŁtor va primi 

un numŁr. C©nd cel care conduce jocul, strigŁ un numŁr, 

jucŁtorii care au acel numŁr, aleargŁ ´n jurul cercului Ἠi 

´ncearcŁ sŁ-l prinde pe cel dinaintea lui Ἠi are grijŁ la cel 

dinapoia lui ca sŁ nu fie prins.  

 

 

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- jucŁtorul care a 

rŁmas, o sŁ fie legat 

la ochi Ἠi la 

semnalul lui sonor, 

jucŁtorii schimbŁ 

brusc sensul de 

deplasare. 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 
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21  ĂBucheѿeleleò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei ´n regim de vitezŁ 

DESCRIERE: JucŁtorii de deplaseazŁ ´n alergare, ´n 

momentul ´n care primesc comanda (ex. 2, 4, 6, etc.), aceἨtia 

se grŁbesc sŁ formeze grupe ´n funcἪie de cifra auzitŁ.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- jucŁtorii care nu 

au reuἨit sŁ formeze 

echipe vor primi 

sarcini hazlii 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 

22  ĂLeapѽa cu ghemuireò 

SCOP: dezvoltarea calitŁἪilor rezistenἪei ´n regim de vitezŁ 

-forἪŁò  

DESCRIERE: JucŁtorii vor alerga liber ´n spaἪiu de joc 

fixat, mai puἪin unul care este numit urmŁritor. JucŁtorii ´l 

vor evita prin ghemuire.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- jucŁtorul prins 

devine urmŁritor 

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 

23  ĂѼarpele ´ѽi prinde coadaò 

SCOP: dezvoltarea vitezei ´n regim de rezistenἪŁ  

DESCRIERE: JucŁtorii sunt dispuἨi ´n coloanŁ c©te unul, 

Ἢin©ndu-se de umerii colegului dinaintea lui. La semnal, 

primul jucŁtor care reprezintŁ Ăcapulò Ἠarpelui ´ncearcŁ sŁ 

atingŁ ultimul jucŁtor care reprezintŁ Ăcoadaò Ἠarpelui.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- deplasarea se va 

face cu alergare 

- jucŁtorii nu-Ἠi dau 

drumul la m©ni 

- dacŁ este prinsŁ 

Ăcoadaò, jucŁtorii 

fac schimb  

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 

24 ĂѼoarecele ѽi pisicaò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei ´n regim de vitezŁ - forἪŁ - 

capacitŁἪi motrice combinate 

DESCRIERE: JucŁtorii sunt dispuἨi ´n formaἪie de cerc, un 

jucŁtor fiind ´n interiorul cercului care reprezintŁ 

Ăѽoareceleò Ἠi un alt jucŁtor este plasat ´n exterior care 

reprezintŁ Ăpisicaò. La semnal, jucŁtorii se deplaseazŁ cu 

alergare, Ăpisicaò ´ncerc©nd sŁ prindŁ Ăѽoareceleò. 

JucŁtorii ´i permit ĂἨoareceluiò sŁ iasŁ prin ĂportiἪŁò, pe sub 

braἪele jucŁtorilor. 

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- c©nd Ăѽoareceleò 

este prinsò, intrŁ 

altŁ pereche ´n joc  

- dacŁ timpul de 

prindere devine 

lung, se schimbŁ 

perechea de cŁtre 

conducŁtor  

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 

25  ĂPlasa ѽi pescarulò 

SCOP: dezvoltarea vitezei ´n regim de rezistenἪŁ 

DESCRIERE: JucŁtorii se deplaseazŁ cu alergare pe 

suprafaἪa de joc a terenului ´ncerc©nd sŁ scape de Ăpescarò. 

DacŁ este atins de Ăpescarò intrŁ ´n Ăplasaò sa Ἠi continuŁ 

deplasarea spre alἪi Ăpeѽtiò. 

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- dacŁ plasa este 

ĂruptŁò, pescarul 

nu poate prinde 

Ăpeѽtiiò  

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 
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26 ĂCursa pe numere ´ntr-un piciorò 

SCOP: dezvoltarea vitezei - forἪei  ´n regim de rezistenἪŁ 

DESCRIERE: JucŁtorii se vor dispune ´n coloane pe 4 

Ἠiruri Ἠi vor primi un ĂnumŁr de ordineò. La semnal, 

jucŁtorul care ´Ἠi aude numele, se ridicŁ Ἠi ia poziἪia aἨezat, 

se deplaseazŁ cu sŁrituri pe un picior, ocoloἨte obstacolul Ἠi 

revine la poziἪia iniἪialŁ cu sŁrituri pe celŁlalt picior.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- jucŁtorul care 

ajunge primul 

aduce un punct 

echipei.  

- c©ἨtigŁ echipa 

care a acumulat 

cele mai multe 

puncte  

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 

27 ĂCrabii ѽi creveѿeѿiiò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei ´n regim de vitezŁ 

DESCRIERE: JucŁtorii sunt dispuἨi ´n linie de douŁ 

r©nduri. O echipŁ sunt Ăcrabiiò, iar cealaltŁ ĂcreveἪiiò. La 

semnal, echipa numitŁ aleargŁ cealaltŁ echipŁ care se 

deplaseazŁ cu alergare pe distanἪa propusŁ.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- jucŁtorii vor alerga 

pe culoarul lor pentru 

a evita accidentŁrile.  

DistanἪa este stabilitŁ 

´n aἨa fel ´nc©t sŁ 

´ndeplineascŁ 

obiectivul lecἪiei, 

dezvoltarea 

rezistenἪei.  

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 

28 ĂLeapѽa ´n treiò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei ´n regim de forἪŁ 

DESCRIERE: Trei jucŁtori au statutul de ĂurmŁritoriò, iar 

ceilalἪi de  ĂurmŁriѿiò. Pentru a scŁpa de ĂurmŁritoriò, 

ĂurmŁriἪiiò se grupeazŁ c©te trei Ἠi se ghemuiesc.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- jucŁtorii care nu-

Ἠi gŁsesc pereche, 

pŁrŁsesc jocul  

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 

29  ĂCursa ´n saciò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei ´n regim de vitezŁ - forἪŁ 

DESCRIERE: JucŁtorii sunt dispuἨi ´n coloanŁ pe 4 Ἠiruri. 

La semnal, primul jucŁtor care se aflŁ ´n sac, se deplaseazŁ 

cu sŁrituri drepte pe ambele picioare, ocolesc obstacolul Ἠi 

revin la echipa sa, schimb©nd poziἪia cu urmŁtorul.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- c©ἨtigŁ echipa 

care terminŁ prima  

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 

30 ĂHuѽtiulucò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei ´n regim de vitezŁ  

DESCRIERE: JucŁtorii sunt dispuἨi ´n linie pe douŁ 

r©nduri, pe liniile de fund ale terenului. La semnal, jucŁtorii 

ambelor echipe pornesc ´n alergare spre centrul terenului 

pentru a intra ´n posesia materialului lŁsat la mijloc.  

Teren de sport/ 

salŁ de sport 

- c©ἨtigŁ echipa 

care ajunge prima 

la obiect  

2 - 4 

minute 

PauzŁ 

pasivŁ 30 - 

40 sec 

- cretŁ 2 
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2.4.3. Planificarea, conἪinuturile Ἠi planul de antrenament utilizate pentru dezvoltarea 

rezistenἪei a grupei experimentale ´n perioada generalŁ Ἠi specificŁ  

Dezvoltarea aptitudinilor motrice de bazŁ este una dintre cele mai importante prioritŁἪi  

prealabile pentru a ´nvŁἪa tehnica corectŁ a probelor atletice. Astfel, accentul pe dezvoltarea 

aptitudinilor motrice va fi pus pe vitezŁ, ´ndem©nare, rezistenἪŁ Ἠi forἪŁ ´ntre 7 Ἠi 15 ani. Calitatea 

motricŁ a rezistenἪei este determinatŁ de starea de funcἪionare Ἠi de gradul de dezvoltare a 

sistemelor respirator Ἠi cardiovascular. Scopul activitŁἪilor generale de dezvoltare a rezistenἪei este 

de a amplifica un suport care sŁ faciliteze dezvoltarea mai multor forme de manifestare a 

rezistenἪei. Numeroase strategii de acἪionare pot fi folosite pentru a dezvolta rezistenἪa generalŁ, 

dar cea mai semnificativŁ Ἠi eficientŁ este alergarea, care este folositŁ cu precŁdere ´n educaἪia 

fizicŁ ἨcolarŁ. Utilizarea alergŁrii pentru a dezvolta rezistenἪa generalŁ este asiguratŁ de numeroase 

procese de distribuire a efortului ´n sistemele de ´nvŁἪare. Una dintre cele mai eficiente metode 

este metoda efortului uniform, care constŁ ´ntr-o singurŁ repetare de alergare ´ntr-un  ritm moderat 

Ἠi uniform. Pe parcursul efortului, se menἪine un echilibru relativ ´ntre cantitatea de energie 

utilizatŁ Ἠi capacitatea de refacere a organismului. Pentru a dezvolta rezistenἪa, tempoul de alergare 

este de 5 p©nŁ la 8 minute pe kilometru, alergarea fiind factorul iniἪial Ἠi se Ἢine cont de distanἪŁ 

sau duratŁ. CreἨterea efortului este asiguratŁ prin ´nlocuirea periodicŁ a duratei, care trebuie sŁ fie 

´ntre 2 Ἠi 3 minute, sau a distanἪei echivalente. Tempoul de alergare pe parcursul lecἪiilor pentru 

dezvoltarea rezistenἪei este de 8min/km [Popescu, 2019]. 

Exemplu:  

LecἪia 1: alergare ´n tempo moderat: 1 km.  

LecἪia 2: alergare ´n tempo moderat: 1,2 km.  

LecἪia 3: alergare ´n tempo moderat: 1,4 km.  

LecἪia 4: alergare ´n tempo moderat: 1,6 km.  

LecἪia 5: alergare ´n tempo moderat: 1,8 km.  

LecἪia 6: alergare ´n tempo moderat: 2 km.  

Ċn aceastŁ perioadŁ de adaptare, care a cuprins perioada generalŁ Ἠi specificŁ, care se referŁ 

la elevi din ciclul gimnazial, dintre care majoritatea cu experienἪŁ, optimizarea capacitŁἪii de 

rezistenἪŁ a durat 4 luni, adicŁ 16 sŁptŁm©ni. ĊncŁrcŁturile utilizate au variat, au fost ´ncŁrcŁturi de 

intensitate micŁ, medie Ἠi mare, durata totalŁ a unui antrenament a fost de 90 minute, iar frecvenἪa 

ἨedinἪelor a fost de trei pe sŁptŁm©nŁ, ´n zilele de Luni, Miercuri Ἠi Vineri. Unele mijloace cuprinse 

´n aceastŁ perioadŁ au fost: alergare aerobŁ (km), alergare ´n regim mixt (km), exerciἪii cu 

´ngreuiere, mŁsuri de refacere, cu indicaἪii metodice, ´ndeplinire a fiecŁrei sarcini motrice (regimul 
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´ndeplinirii, durata de timp de odihnŁ, regimul odihnei), etc. cu un numŁr de exerciἪii, de serii care 

diferŁ de la un antrenament la altul Ἠi de la o etapŁ la alta. 

 

Tabelul 2.6.  ConἪinutul microciclurilor pentru perioada pregŁtitoare (PregŁtire generalŁ Ἠi 

specificŁ) 

 

NR.  

CRT. 

MIJLOACE DIN ATLETISM  

Exemple de exerciἪii 
DOZARE ZIUA  

LOCUL DE 

DESFŀἧURARE 
PERIOADA  

 EXERCIἩII PENTRU: 

PREGŀTIREA FIZICŀ 

GENERALŀ  ἧI SPECIFICŀ 

90 minute - - 

 

GeneralŁ 

Ἠi 

specificŁ 

1 Starturi din diferite poziἪii Ἠi din 

miἨcare 

5 x 30 m 90% 

Luni Stadion 

2 SŁrituri succesive din ghemuit ´n 

ghemuit (òbroscuἪeò)  

3x 15 - 20m 

 

3 Triplusalt fŁrŁ elan 5x10 rep. 

4 TracἪiuni  3x (80% din nr. 

max de rep.) 

5 
Alergare pe teren plat ´n diferite 

forme 155-165 b/min. 

10 min 

 Miercuri Stadion / SalŁ  

1 Alergare pe teren variat 135-145 

b/min. 

10 min. 

 

  

2 ExerciἪii efectuate fŁrŁ sau cu 

´ngreuieri Ἠi repetate de foarte multe 

ori  

10 min. 

3 Efectuarea diferitelor variante de 

mers Ἠi alergare  

10 min. 

4 SŁrituri efectuate cu ´ngruieri sau 

fŁrŁ 

3x10 rep. 

5 AlergŁri peste diferite obstacole 10 min. 

6 Alergare pe teren la vale sau ´n deal  

                 150-160 b/min 

3-4 x150 m. 

 

 Vineri Stadion /  SalŁ   

1  AlergŁri cu obstacole standardizate   3x10 obstacole   

2 Consolidarea Ἠi perfecἪionarea 

tehnicii de execuἪie  

10 min. 

3 ParticipŁri la diferite concursuri cu 

Ἠi fŁrŁ obiective de performanἪŁ  

- 

4 Optimizarea potenἪialului funcἪional 

Ἠi  atingerea unor indici superiori ´n 

ceea ce priveἨte forἪa, viteza Ἠi 

rezistenἪa specificŁ. (EDFG metoda 

´n cerc) exerciἪii pentru dezvoltarea 

fizicŁ generalŁ 

 

45 min. 

5 Joc de baschet / fotbal 20 min.    

6  Alergare lentŁ Ἠi mers liniἨtitor cu 

exerciἪii de respiraἪie Ἠi relaxare 

5 min. 



67 
 

Faza de menἪinere a rezistenἪei musculare, care a cuprins perioada precompetiἪionalŁ, a 

avut o duratŁ de 3 luni, adicŁ 12 sŁptŁm©ni. ĊncŁrcŁturile utilizate au variat, au fost ´ncŁrcŁturi de 

intensitate micŁ, medie Ἠi mare, durata totalŁ a unei lecἪii de antrenament a fost de 90 minute, iar 

frecvenἪa ἨedinἪelor a fost de trei pe sŁptŁm©nŁ, ´n zilele de Luni, Miercuri Ἠi Vineri. Unele 

mijloace cuprinse ´n aceastŁ perioadŁ au fost: alergare aerobŁ (km), alergare ´n regim mixt (km), 

exerciἪii cu ´ngreuiere, mŁsuri de refacere, cu indicaἪii metodice, ´ndeplinire a fiecŁrei sarcini 

motrice (regimul ´ndeplinirii, durata de timp de odihnŁ, regimul odihnei), etc. cu un numŁr de 

exerciἪii, de serii care diferŁ de la un antrenament la altul Ἠi de la o etapŁ la alta. 

 

Tabelul 2.7. ConἪinuturile pe microciclu pentru perioada precompetiἪionalŁ 

NR.  

CR

T. 

EXEMPLE DE EXERCIἩII DOZARE ZIUA  
LOCUL DE 

DESFŀἧURARE 
PERIOADA  

 EXERCIἩII PENTRU DEZVOLTAREA 

(PERFECἩIONAREA) FORἩEI GENERALE 

ἧI SPECIFICE 

90 min. - 

intensitate mare 
- - 

Precompeti-

ἪionalŁ 

1 Alergare lentŁ  5 min. 

Luni Stadion 

2 ExerciἪii pentru optimizarea supleἪei Ἠi 

mobilitŁἪii  
10 min. 

3 Alergare acceleratŁ cu o intensitate de p©nŁ la 

Ĳ.  
3 x 10 m 

4 ExerciἪii efectuate cu scop de pregŁtire pentru 

lucrul cu aparate speciale 
10 min. 

5 

 

¶ ExerciἪii efectuate cu haltera Ἠi alte 

´ngreuieri: 

¶ Semigenuflexiuni cu revenire Ἠi desprinderi 
cu ´ngreuiere pe umeri 

¶ SŁrituri din ghemuit ´n ghemuit cu 

´ngreuiere pe umeri 

¶ FlotŁri 

¶ RŁsuciri de trunchi spre dreapta Ἠi spre 

st©nga cu ´ngreuiere pe umeri 

¶ SŁrituri la scarŁ - polisalturi 

¶ Ridicarea trunchiului, ridicarea picioarelor, 

forἪa abdomenului, forἪa picioarelor - 

genuflexiuni. 

¶ SŁrituri pe scarŁ, sŁrituri pe treaptŁ: cu un 
picior, cu douŁ picioare. 

*circuitul se repetŁ de 3 ori 

15 x 20 -25kg 

 

20 x 15 kg 

 

10 x 15 kg 

 

Maximum de 

repetŁri 

 

20 x 15 kg 

 

5 x 10 sŁrituri 

 

 

10 min. 

 EXERCIἩII PENTRU PREGŀTIREA 

ATLETICŀ MULTILATERALŀ 

(POLIVALENTŀ) 

90 min. 

(intensitate 

mare) 

  

1 Alergare lentŁ  1500-2000 m 

Miercuri 
Stadion / 

SalŁ  

2 Variante de alergare Ἠi mers  10 min. 

3 Alergare acceleratŁ  3 x 100 m 

4 Alergare cu start de jos 5 x 60 m 
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5 Alergare lentŁ cu mŁrirea amplitudinii pasului 

de alergare Ἠi reducerea acestuia  
10 min. 

6 Pe un Ἠir format din 6 - 8 elevi, se efectueazŁ 

alergare lentŁ cu depŁἨirea Ἠirului prin partea 

dreaptŁ Ἠi instalarea ´n fruntea plutonului  

 

10 min. 

7 Pe diferite distanἪe se efectueazŁ alergare cu 

pas lansat de semifond ´n linie dreaptŁ, 

turnantŁ Ἠi trasee circulare (jocuri)  

10 min. 

8 Alergarea Ăpatrulelorò.  Alergare ´n grup cu 

accelerŁri (un elev  conduce, ultimul 

accelereazŁ Ἠi trece ´n faἪŁ Ἠi continuŁ 

alergarea 20 - 30 ò ´n tempo moderat Ἠi se 

continuŁ procesul).  

 

 

2 x 5 min. 

9 

¶ Fartlek pe teren variat atractiv - jocuri sub 

formŁ de alergŁri. Jocuri dinamice cu 

schimbŁri de tempouri; schimbŁri de 

direcἪie - se pune accent pe capacitŁἪi 

specifice de rezistenἪŁ, forἪŁ - vitezŁ - 

rezistenἪŁ; forἪŁ explozivŁ - rezistenἪŁ - 

vitezŁ.   

¶ Fartlek - accelerare pe neprins de veste. Un 

elev accelereazŁ Ἠi nimeni nu Ἠtie c©t va dura 

accelerarea Ἠi toate fetele nu trebuie sŁ 

rŁm©nŁ cu mai mult de 5 m de cea care a 

accelerat, trebuie sŁ acἪioneze la cea care a 

acἪionat.  

 

 

 

10 min. 

 

 

 

 

10 min. 

10  Combinarea diferitelor porἪiuni cu alergare 

lentŁ Ἠi alergare cu pas lansat de semifond 
10 min. 

11 Alergare lentŁ Ἠi mers liniἨtitor cu exerciἪii de 

respiraἪie Ἠi relaxare  

5 min. 

 EXERCIἩII DE TEHNICŀ ἧI VITEZŀ 

(PENTRU PERFECἩIONAREA TEHNICII 

ἧI CAPACITŀἩII DE VITEZŀ) 

90 minute 

(intensitate 

medie) 

Vineri Stadion 

1  Alergare lentŁ  1500-2000 m 

2 Variante de alergare Ἠi mers  10 min. 

3 ExerciἪii din Gimnastica de bazŁ  10 min. 

4 Alergare acceleratŁ  3 x 100 m 

5 Alergare cu start de jos  5 x 60 m 

6 

 

60 minute exerciἪii speciale privind startul 

´nalt Ἠi lansarea de la start: ocuparea poziἪiilor 

Ăla startò Ἠi Ăpe locuriò; acelaἨi exerciἪiu, dar 

cu lansare liberŁ pe o distanἪŁ ´ntre 15 Ἠi 30 m; 

acelaἪi exerciἪiu, dar cu la comanda datŁ de 

cŁtre profesor Ἠi dupŁ aceea de colegi; starturi 

efectuate ´n grup, ´n linie dreaptŁ; starturi 

efectuate ´n grup, dar ´n turnantŁ; starturi 

efectuate sub formŁ de concurs pe o distamἪŁ 

´ntre 20 Ἠi 30 m; starturi efectuate ´n grup pe o 

distanἪŁ cuprinsŁ ´ntre 20 Ἠi 30 m, urmatŁ pe o 

distanἪŁ ´ntre  60 m Ἠi 80 m de lansare liberŁ.  

 

 

 

 

40 min. 

 

7 Joc de baschet / fotbal 10 min. 

8  Alergare lentŁ Ἠi mers liniἨtitor cu exerciἪii de 

respiraἪie Ἠi relaxare 

5 min. 
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Perioada competiѿionalŁ, a avut o duratŁ de 4 luni, pe parcursul a celor 10 luni de pregŁtire, 

adicŁ 16 sŁptŁm©ni. ĊncŁrcŁturile utilizate au variat, au fost ´ncŁrcŁturi de intensitate micŁ, medie 

Ἠi mare, durata totalŁ a unei lecἪii de antrenament a fost 90 minute, iar frecvenἪa ἨedinἪelor a fost 

de trei pe sŁptŁm©nŁ, ´n zilele de Luni, Miercuri Ἠi Vineri. FrecvenἪa antrenamentelor a mai variat 

´n funcἪie de programul competiἪional. Unele mijloace cuprinse ´n aceastŁ perioadŁ au fost: 

alergare aerobŁ (km), alergare ´n regim mixt (km), exerciἪii cu ´ngreuiere, mŁsuri de refacere, cu 

indicaἪii metodice, ´ndeplinire a fiecŁrei sarcini motrice (regimul ´ndeplinirii, durata de timp de 

odihnŁ, regimul odihnei), etc. cu un numŁr de exerciἪii, de serii care diferŁ de la un antrenament la 

altul Ἠi de la o etapŁ la alta. 

Tabelul 2.8.  Exemple de microcicluri pentru perioada competiἪioanalŁ 

NR. 

CRT. 
EXERCIἩII DOZARE ZIUA  

LOCUL DE 

DESFŀἧURARE 
PERIOADA  

 EXERCIἩII PENTRU DEZVOLTAREA 

(PERFECἩIONAREA) FORἩEI GENERALE 

ἧI SPECIFICE 

90 minute - 

intensitate 

mare 

- - 

CompetiἪio-

nalŁ 

1 Alergare lentŁ  5 min. 

Luni Stadion 

2 ExerciἪii pentru optimizarea supleἪei Ἠi mobilitŁἪii  10 min. 

3 ExerciἪii efectuate cu scop de pregŁtire pentru 

lucrul cu ́ ngreuiere 
10 min. 

4 

 

¶ ExerciἪii efectuate cu haltera Ἠi alte ´ngreuieri: 

¶ Semigenuflexiuni cu revenire Ἠi desprinderi cu 
´ngreuiere pe umeri 

¶ SŁrituri din ghemuit ´n ghemuit cu ´ngreuiere 
pe umeri 

¶ RŁsuciri de trunchi spre dreapta Ἠi spre st©nga 
cu ´ngreuiere pe umeri 

¶ SŁrituri la scarŁ - polisalturi 

¶ Ridicarea trunchiului, ridicarea picioarelor, 

forἪa abdomenului, forἪa picioarelor - 

genuflexiuni. 

¶ SŁrituri pe scarŁ, sŁrituri pe treaptŁ: cu un 
picior, cu douŁ picioare. 

*circuitul se repetŁ de 3 ori 

15 X 15 kg 

 

 

20 x 15 kg 

 

10 x 15 kg 

 

 

20 x 15 kg 

 

5 x 10 

sŁrituri 

 

10 min. 

 EXERCIἩII PENTRU PREGŀTIREA 

ATLETICŀ MULTILATERALŀ 

(POLIVALENTŀ) 

90 minute 

(intensitate 

mare) 

  

1 Alergare lentŁ   1600-2000 m 

Miercuri 
Stadion / 

SalŁ  

2 Variante de alergare Ἠi mers 160-170 b/min. 10 min. 

3 Alergare acceleratŁ  3 x 100 m 

4 Alergare cu start de jos 5 x 60 m 

5 Alergare ´n grup, ´n flanc pe distanἪe cuprinse ´ntre 

60 Ἠi 200 m  
2 x 200 m 

6 Alergare cu reglarea lungimii frecvenἪei pasului dupŁ 
cel din faἪŁ pe distanἪe cuprinse ´ntre 60 Ἠi 200 m  2 x 200 m 

7 Alergarea Ăpatrulelorò.  Alergare ´n grup cu 

accelerŁri (un elev  conduce, ultimul accelereazŁ Ἠi 10 min. 
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trece ´n faἪŁ Ἠi continuŁ alergarea 20 - 30 ò ´n tempo 

moderat Ἠi se continuŁ procesul).  

8 

¶ Fartlek pe teren variat atractiv - jocuri sub formŁ 

de alergŁri. Jocuri dinamice cu schimbŁri de 

tempouri; schimbŁri de direcἪie - se pune accent 

pe capacitŁἪi specifice de rezistenἪŁ, forἪŁ - vitezŁ 

- rezistenἪŁ; forἪŁ explozivŁ - rezistenἪŁ - vitezŁ.   

¶ Fartlek - accelerare pe neprins de veste. Un elev 

accelereazŁ Ἠi nimeni nu Ἠtie c©t va dura 

accelerarea Ἠi toate fetele nu trebuie sŁ rŁm©nŁ cu 

mai mult de 5 m de cea care a accelerat, trebuie sŁ 

acἪioneze la cea care a acἪionat.  

 

2x5 min. 

 

 

 

 

 

10 min. 

9 Alergare lentŁ Ἠi mers liniἨtitor cu exerciἪii de 

respiraἪie Ἠi relaxare  
5 min. 

 EXERCIἩII DE TEHNICŀ ἧI VITEZŀ 

(PENTRU PERFECἩIONAREA TEHNICII ἧI 

CAPACITŀἩII DE VITEZŀ) 

90 minute 

(intensitate 

medie) 

Viner

i 
Stadion 

1  Alergare lentŁ  1600-2000 m 

2 Variante de alergare Ἠi mers 160-170 b/min.  10 min. 

3 ExerciἪii din Gimnastica de bazŁ  10 min. 

4 Alergare acceleratŁ  3 x 100 m 

5 Alergare cu start de jos 5 x 60 m 

6 

 

¶ 60 minute exerciἪii speciale privind alergarea ´n 
grup  

¶ AlergŁri efectuate pe grupe, ´n flanc (2 - 4 elevi), 

urmatŁ de 6 - 8 elevi   

¶ ( cel din spate o sŁ regleze pasul de alergare dupŁ 
cel din faἪŁ).  

¶ Alergare efectuatŁ ´n grup neordonat efectuat ´n 
grupe de c©te 6 - 10 elevi ´n linie dreaptŁ Ἠi dacŁ 

este posibil Ἠi ´n turnantŁ.  

¶ Alergare efectuatŁ ´n flanc cu grupe de elevi de 
c©te 6 - 8. Elevul din spate accelereazŁ Ἠi 

depŁἨeἨte plutonul Ἠi se aἨeazŁ ´n faἪŁ.  

¶ AcelaἨi exerciἪiu efectuat din alergare ´n grup 

neordonat.  

¶ ExerciἪii pentru aprecierea tempoului:  

¶ Ċn tempo prestabilit se parcurge repetat o distanἪŁ: 
4 x 100 m efectuat ´n 24 secunde.  

¶ Cu acelaἨi tempo de deplasare se parcurg distanἪe 
diferite: 100 m ´n 24 secunde; 200 m ´n 43 

secunde Ἠi 300 m ´n 72 secunde.  

¶ Reducerea tempoului odatŁ cu creἨterea distanἪei 
´n parcurgerea unor distanἨe diferite: 100 m ´n 22-

24 secunde; 200 m ´n 45-48 secunde; 300 m ´n 70-

72 secunde sau  

¶ 100 m ´n 18-20 secunde; 200 m ´n 46-48 secunde; 

300 m ´n 72-74 secunde; 200 m ´n 45-47 secunde; 

100 m ´n 18-20 secunde.  

¶ Alergare pe distanἪe diferite cu aprecierea de cŁtre 
elevi a timpului realizat.  

 

 

 

 

40 min. 

 

7 Joc de baschet / fotbal  10 min. 

8  Alergare lentŁ  Ἠi mers liniἨtitor cu exerciἪii de 
respiraἪie Ἠi relaxare 

5 min. 
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Perioada de menἪinere, compensare / tranziἪie  a avut o duratŁ de 10 luni, adicŁ 120 

sŁptŁm©ni, iar planificarea orelor de EducaἪie FizicŁ Ἠi Sport  au avut tot o duratŁ 10 luni, adicŁ 

120 sŁptŁm©ni. Durata unei lecἪii de antrenament din cadrul activitŁἪilor extracuriculare a fost de 

90 minute desfŁἨurate ´n zilele de Luni, Miercuri Ἠi Vineri, iar durata totalŁ a unei lecἪii de educaἪie 

fizicŁ a fost de 50 minute, iar frecvenἪa lecἪiilor a fost de douŁ ori pe sŁptŁm©nŁ, ´n zilele de MarἪi 

Ἠi Joi. Mijloacele cuprinse ´n antrenamentele extracurriculare au fost odihna activŁ, completŁ, curŁ 

balnerŁ, tratamente, ciclism, tenis de c©mp, etc., iar ´n lecἪiile de EducaἪie FizicŁ Ἠi Sport sunt cele 

menἪionate ´n Programa ἧcoalarŁ. 

 

Tabelul 2.9.  ConἪinuturile pe microciclu pentru perioada de menἪinere, compensare/ 

tranziἪie 

 

2.5.  Opiniile specialiἨtilor din domeniul educaἪie fizicŁ Ἠi sport cu privire la conἪinuturile 

didactice incluse ´n curriculum-ul Ἠcolar la educaἪie fizicŁ  

Opinia specialiἨtilor din domeniu, studierea Ἠi analizarea acestora, cu privire la 

curriculumul Ἠcolar la educaἪie fizicŁ, prin prisma conἪinuturilor didactice, sunt direcἪionate spre 

creἨterea nivelului de rezistenἪŁ la elevii din ciclul gimnazial, una dintre principalele prioritŁἪi ´n 

prezenta lucrare.   

           Prin intermediul chestionarului aplicat s-a urmŁrit ´n principal identificarea nivelului actual 

de dezvoltare al calitŁἪii motrice rezistenἪa la elevele de ciclu gimnazial, impactul lecἪiilor care 

vizeazŁ dezvoltarea rezistenἪei asupra elevilor si nivelul de implicare al profesorilor ´n dezvoltarea 

rezistenἪei ´n lecἪia de educaἪie fizicŁ, c©t Ἠi ´n activitŁἪile sportive extracurriculare.  

Pentru a ´ndeplini acest scop am analizat literatura de specialitate Ἠi am identificat unele 

aspecte. Ċn diverse studii,  scopul acestora a fost de a identifica opinia specialiἨtilor ´n domeniu cu 

privire la importanἪa dezvoltŁrii rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial. De asemenea, au fost 

NR. 

CRT. 

EXEMPLE DE EXERCIἩII DOZARE PERIOADA  

1 OdihnŁ completŁ  

Volum scŁzut, 

intensitate micŁ - 4 

sŁptŁm©ni 

 

De menἪinere / 

compensare / 

tranziἪie 

2 OdihnŁ activŁ 

3 CurŁ balnearŁ, tratamente 

4 Jocuri sportive 

5 Excursii  

6 V©slit, ciclism, tens de c©mp  

7 Alergare Ἠi plimbŁri pe teren variat  
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identificate cele mai bune metode de dezvoltare ale acesteia, ´n care s-a avut ´n vedere genul Ἠi 

mediul de provenienἪŁ a acestora. S-a plecat de la ipoteze conform cŁrora prin participarea la un 

program de antrenament care vizeazŁ dezvoltarea rezistenἪei Ἠi care a fost atent planificat de 

profesioniἨti, nivelul de pregŁtire fizicŁ a elevilor se poate ´mbunŁtŁἪi, identificŁm urmŁtoarele:  

- cercetarea a fost efectuatŁ pe un eἨantion de 98 de specialiἨti ´n domeniu (37 gen feminin, 

61 gen masculin), incluz©nd at©t mediul rural (42 cadre didactice), c©t Ἠi cel urban (56 cadre 

didactice); 

- cercetarea s-a bazat pe aplicarea unui chestionar, utiliz©nd Google Forms Ἠi s-a pus accent 

pe ´ntrebŁri care au fost realizate Ἠi puse la dispoziἪie ´ntr-un mod care ia ´n considerare opiniile 

specialiἨtilor Ἠi le face utile. Acest lucru este valabil, ́ n special, pentru identificarea Ἠi evidenἪierea 

problemei studiate; 

- chestionarul  a vizat at©t evidenἪierea ponderii orelor alocate pentru dezvoltarea rezistenἪei 

´n ἨcoalŁ, c©t Ἠi nivelul actual de dezvoltare a acesteia;  

- chestionarul a inclus 13 itemi, iar instrumentele de evaluare a rezistenἪei la elevii din ciclul 

gimnazial au fost: evaluarea rŁspunsurilor experἪilor: interviu informativ. Tipul de ´ntrebŁri 

utilizate au fost at©t ´ntrebŁri ´nchise, c©t Ἠi deschise. Acestea au fost ´mpŁrἪite ´n douŁ pŁrἪi. Prima 

secἪiune conἪine informaἪii personale ale profesorului de educaἪie fizicŁ, cum ar fi tipul Ἠi regiunea 

geograficŁ de origine (ruralŁ sau urbanŁ), iar cea de-a doua secἪiune conἪine elementele 

chestionarului: aprecieri cu privire la capacitatea de rezistenἪŁ realizatŁ ´n cadrul lecἪiei de educaἪie 

fizicŁ; calitatea activitŁἪilor extracurriculare realizate ´n ἨcoalŁ; criteriile de selecἪie a elevilor 

pentru echipa reprezentativŁ a Ἠcolii; formele de manifestare a rezistenἪei; nivelul de dezvoltare a 

capacitŁἪii de rezistenἪŁ ´n r©ndul elevilor de gen feminin Ἠi masculin; importanἪa acordatŁ 

capacitŁἪii de rezistenἪŁ a elevilor; timpul alocat acesteia ´n cadrul unei lecἪii de educaἪie fizicŁ; 

perioada de pregŁtire a elevilor; timpul alocat dezvoltŁrii acesteia Ἠi importanἪa activitŁἪilor 

extracurriculare la disciplina educaἪie fizicŁ. 

Ċn ceea ce priveἨte primul item, observŁm cŁ din cele 99 de rŁspunsuri (Figura 2.1.), 14,3% 

dintre specialiἨti apreciazŁ nivelul de dezvoltare al rezistenἪei ́ n cadrul lecἪiei de educaἪie fizicŁ Ἠi 

sport ca fiind foarte bunŁ, 50% bunŁ, 25,5 % satisfŁcŁtoare, 9,2% slabŁ Ἠi restul foarte slabŁ, fapt 

ce indicŁ importanἪa Ἠi necesitatea dezvoltŁrii acesteia la copii, at©t ´n cadrul activitŁἪilor 

curriculare, c©t Ἠi al celor extracurriculare, dat fiind faptul cŁ cele douŁ ore de educaἪie fizicŁ 

sŁptŁm©nale nu sunt suficiente pentru dezvoltarea acestei calitŁἪi, care este una foarte 

conservatoare Ἠi necesitŁ mai mult timp pentru dezvoltare, care sŁ permitŁ ´ndeplinirea normelor-

model pentru aceastŁ v©rstŁ. 
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Figura 2.1. Opinia specialiἨtilor cu privire la capacitatea de rezistenἪŁ realizatŁ ´n cadrul 

lecἪiei de educaἪie fizicŁ 

 

Cel de-al doilea item (Figura 2.2.) evidenἪiazŁ faptul cŁ 38,8% dintre specialiἨti apreciazŁ 

calitatea activitŁἪilor extracurriculare realizate ´n ἨcoalŁ: foarte bunŁ, 36,7% bunŁ, 14,3% 

satisfŁcŁtoare, 8,2% slabŁ, un procent mic foarte slabŁ Ἠi un alt procent specificŁ faptul cŁ pentru 

a sublinia importanἪa acestor activitŁἪi extracurriculare implicŁ elevii ´n toate genurile de activitŁἪi, 

cum ar fi cele de dans, fotbal, volei, atletism Ἠi alte activitŁἪi. Toate aceste rŁspunsuri ne determinŁ 

sŁ apreciem faptul cŁ specialiἨtii considerŁ cŁ activitŁἪile extracurriculare au un impact benefic 

asupra dezvoltŁrii rezistenἪei ´n r©ndul elevilor din ciclul gimnazial. 

 

Figura 2. 2. Opinia specialiἨtilor cu privire la calitatea activitŁἪilor extracurriculare 

realizate ´n ἨcoalŁ 

 

Cu privire la cel de-al treilea item (Figura 2.3.) specialiἨtii considerŁ ´n proporἪie de 70,4% 

cŁ cele mai importante criterii de selecἪie a elevilor pentru echipa reprezentativŁ a Ἠcolii de atletism 

au ´n vedere motricitatea generalŁ, motricitatea somato-funcѿionalŁ, starea optimŁ de sŁnŁtate, 
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pregŁtirea psihologicŁ Ἠi motricitatea specificŁ, iar 19,5% pune pe primul loc motricitatea 

generalŁ. Aceste rŁspunsuri ne conduc spre ideea de a introduce ´n programa specialŁ de 

antrenament exerciἪii care vizeazŁ Ἠi dezvoltŁ motricitatea generalŁ, motricitatea somato-

funcѿionalŁ, starea optimŁ de sŁnŁtate, pregŁtirea psihologicŁ Ἠi motricitatea specificŁ.  

 

Figura 2.3. Opinia specialiἨtilor cu privire la criteriile de selecἪie a elevilor pentru echipa 

reprezentativŁ de atletism 

 

La cel de-al patrulea item (Figura 2.4.) specialiἨtii considerŁ ´n proporἪie de 13,3% cŁ 

rezistenἪa ´n regim de vitezŁ este mai importantŁ ´n dezvoltarea capacitŁἪii aerobe de efort, 72,4% 

considerŁ cŁ rezistenἪa generalŁ este semnificativŁ, iar un alt procent acordŁ importanἪŁ rezistenἪei 

´n regim de forἪŁ Ἠi celei ´n regim de coordonare. Acest fapt ilustreazŁ cŁ este necesar ca ´n 

programul elevilor din ciclul gimnazial sŁ se punŁ accent pe exerciἪii care dezvoltŁ aceste forme 

de manifestare cu precŁdere pe rezistenἪa generalŁ.  

 

Figura 2. 4. Opinia specialiἨtilor cu privire la importanἪa formelor de manifestare a 

rezistenἪei ´n dezvoltarea capacitŁἪii aerobe de efort 
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Al cincilea item (Figura 2.5.) ne indicŁ faptul cŁ un procent de 11,2% dintre specialiἨtii ´n 

domeniu considerŁ cŁ nivelul de dezvoltare a capacitŁἪii de rezistenἪŁ ´n r©ndul elevilor de gen 

feminin este foarte bunŁ, 21,4% bunŁ, 41,8% medie, 22,4% slabŁ Ἠi un procent foarte mic nu 

cunosc aceste aspecte. Aceste rŁspunsuri ne indicŁ faptul cŁ elevii de gen feminin au nevoie de 

dezvoltarea capacitŁἪii de rezistenἪŁ.  

 

Figura 2. 5. Opinia specialiἨtilor cu privire la importanἪa aprecierii nivelului de dezvoltare 

a capacitŁἪii de rezistenἪŁ ´n cazul elevilor de 13-14 ani (de gen feminin)     

 

Al ѽaselea item (Figura 2.6.), ne indicŁ faptul cŁ un procent de 17,3% dintre specialiἨtii ´n 

domeniu considerŁ cŁ nivelul de dezvoltare a capacitŁἪii de rezistenἪŁ ´n r©ndul elevilor de gen 

masculin este foarte bunŁ, 34,7% bunŁ Ἠi 35,7% medie. Aceste rŁspunsurile ne indicŁ faptul cŁ Ἠi 

elevii de gen masculin au nevoie de dezvoltarea capacitŁἪii de rezistenἪŁ.  

 

Figura 2. 6. Opinia specialiἨtilor cu privire la importanἪa aprecierii nivelului de dezvoltare 

a capacitŁἪii de rezistenἪŁ ´n cazul elevilor de 13 - 14 ani (de gen masculin)  
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Ċn ceea ce priveἨte importanἪa care se acordŁ dezvoltŁrii capacitŁἪii de rezistenἪŁ elevilor 

de 13 - 14 ani ´n cadrul lecἪiei de educaἪie fizicŁ, itemul ѽapte (Figura 2.7.), vizeazŁ faptul cŁ un 

procent de 20,4% acordŁ o importanἪŁ mare acestui aspect, 57,1% o importanἪŁ medie Ἠi 21,4% o 

micŁ importanἪŁ. RŁspunsurile oferite de specialiἨtii ´n domeniu, ne conduc la concluzia cŁ este 

necesar ca specialiἨtii ´n domeniu sŁ fie motivaἪi sŁ acorde o importanἪŁ mŁritŁ acestui aspect ceea 

ce ne determinŁ pe noi sŁ introducem ´n programul de antranament cele mai atractive Ἠi motivante 

mijloace de pregŁtire.  

 

Figura 2. 7. Opinia specialiἨtilor cu privire la importanἪa care se acordŁ dezvoltŁrii 

capacitŁἪii de rezistenἪŁ la elevii de 13 -14 ani ´n cadrul lecἪiei de educaἪie fizicŁ 

 

Din figura de mai jos (Figura 2.8.), itemul opt, observŁm cŁ un procent de 13,3% acordŁ 

´ntre 1 - 5 minute timp ´n cadrul lecἪiei de educaἪie fizicŁ pentru a dezvolta capacitatea de 

rezistenἪŁ, 43,9% ´ntre 5 -10 minute Ἠi 38,8% ´ntre 10 - 15 minute. Aceste rŁspunsuri ne determinŁ 

sŁ apreciem faptul cŁ este extrem de important atunci c©nd planificŁm programul de pregŁtire sŁ 

luŁm ´n considerare timpul de lucru.  
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Figura 2. 8. Opinia specialiἨtilor cu privire la importanἪa timpului  alocat capacitŁἪii de 

rezistenἪŁ ´n cadrul unei lecἪii de educaἪie fizicŁ 

 

Itemul nouŁ, ilustrat ´n diagrama de mai jos (Figura 2.9.), aratŁ cŁ un procent de 15,3% 

alocŁ un timp de 2 ore pentru dezvoltarea capacitŁἪii de rezistenἪŁ, iar un procent de 45,9% alocŁ 

´n medie 3 ore acestor activitŁἪi. Aceste rŁspunsuri au o mare relevanἪŁ pentru realizarea unui 

program de antrenament deoarece aceste opinii vin din partea specialiἨtilor din domeniu Ἠi suntem 

convinἨi cŁ sunt cele mai relevante rŁspunsuri.  

 

Figura 2. 9. Opinia specialiἨtilor cu privire la importanἪa timpului alocat capacitŁἪii de 

rezistenἪŁ pe parcursul unui an Ἠcolar 

 

Cel de-al zecelea item (Figura 2.10.), aratŁ cŁ un procent de 76,5% pune accent pe un volum 

mai mare de lucru ´n etapa pregŁtitoare ´n vederea pregŁtirii elevilor pentru echipa reprezentativŁ 

a Ἠcolii Ἠi un procent de 18,4% pe perioada competiἪionalŁ. Aceste rŁspunsuri reflectŁ concret 
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observaἪiile Ἠi cunoἨtinἪele proprii ´nsuἨite de-a lungul anilor de activitate cu elevii, ceea ce ne 

conduce spre noi ´n definirea programului de antrenament.  

 

Figura 2. 10. Opinia specialiἨtilor cu privire la etapa de pregŁtire a elevilor ´n ceea 

ce priveἨte volumul de lucru pentru echipa reprezentativŁ a Ἠcolii 

 

Ċn ceea ce priveἨte cel de-al unsprezecelea item (Figura 2.11.), aratŁ cŁ un procent de 17,3% 

pune accent pe o intensitate mai mare de lucru ´n etapa pregŁtitoare, ´n vederea pregŁtirii elevilor 

pentru echipa reprezentativŁ a Ἠcolii, un procent de 63,3% pe perioada precompetiἪionalŁ Ἠi 17,3% 

´n perioada competiἪionalŁ. Aceste rŁspunsuri, la fel ca Ἠi rŁspunsurile de la itemul anterior, reflectŁ 

concret observaἪiile Ἠi cunoἨtinἪele proprii ´nsuἨite de-a lungul anilor de activitatea cu elevii, ceea 

ce ne conduce spre noi ´n definirea programului de antrenament.  

 

Figura 2. 11. Opinia specialiἨtilor cu privire la etapa de pregŁtire a elevilor ´n ceea ce 

priveἨte intensitatea de lucru pentru echipa reprezentativŁ a Ἠcolii 
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Din rŁspunsurile oferite de specialiἨtii din domeniu la cel de-al doiisprezecelea item (Figura 

2.12.), reise faptul cŁ un procent de 20,4% acordŁ 15 minute dezvoltŁrii capacitŁἪii de rezistenἪŁ 

´n cadrul unei lecἪii de antrenament cu echipa reprezentativŁ (800 - 1500 m), 35,7% alocŁ 30 

minute, 19,4% 45 minute Ἠi 20,4% tot timpul din lecἪie. RŁspunsurile la acest item ne ajutŁ sŁ 

identificŁm timpul optim pe care trebuie sŁ-l acordŁm atunci c©nd avem ca obiectiv dezvoltarea 

capacitŁἪii de rezistenἪŁ.  

 

Figura 2. 12.  Opinia specialiἨtilor cu privire la timpul alocat dezvoltŁrii capacitŁἪii de 

rezistenἪŁ (800 - 1500 m) 

  

Itemul treisprezece (Figura 2.13.), relevŁ faptul cŁ ´n proporἪie de 96,9% specialiἨtii 

considerŁ cŁ sunt necesare activitŁἪile extracurriculare la disciplina EducaἪi FizicŁ Ἠi Sport. Ceea 

ce ne ´ntŁreἨte obiectul de la care am plecat ´n acest proces ´n lucrarea de faἪŁ.  

 

Figura 2. 13. Opinia specialiἨtilor cu privire la importanἪa activitŁἪilor extracurriculare la 

disciplina educaἪie fizicŁ 
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Necesitatea cercetŁrii propuse, importanἪa studierii literaturii de specialitate Ἠi analizarea 

opiniilor persoanelor de specialitate ne indicŁ faptul cŁ elevii din ciclul gimnazial necesitŁ 

introducerea activitŁἪilor extracurriculare ´n procesul de dezvoltare a capacitŁἪii de rezistenἪŁ a 

acestora (Figura 2.13.).  

 

2.6. Fundamentarea metodologicŁ a dezvoltŁrii rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial pe 

baza rezultatelor obἪinute ń urma aplicŁrii chestionarului   

Ċn urma aplicŁrii chestionarului profesorilor din Ἠcolile gimnaziale analizate, concluzionŁm 

faptul cŁ specialiἨtii sunt de pŁrere cŁ cele douŁ ore de educaἪie fizicŁ sŁptŁm©nale nu sunt 

suficiente pentru dezvoltarea acestei calitŁἪi, care este una foarte conservatoare Ἠi necesitŁ mai 

mult timp pentru dezvoltare, care sŁ permitŁ ´ndeplinirea normelor-model pentru aceastŁ v©rstŁ. 

De asemenea aceἨtia considerŁ cŁ activitŁἪile extracurriculare au un impact benefic asupra 

dezvoltŁrii rezistenἪei ´n r©ndul elevilor din ciclul gimnazial Ἠi propun a se introduce ´n programa 

specialŁ de antrenament exerciἪii care vizeazŁ Ἠi dezvoltŁ motricitatea generalŁ, motricitatea 

somato-funcѿionalŁ, starea optimŁ de sŁnŁtate, pregŁtirea psihologicŁ Ἠi motricitatea specificŁ.  

Se mai subliniazŁ faptul cŁ este necesar ca ´n programul elevilor din ciclul gimnazial sŁ se 

punŁ accent pe exerciἪii care dezvoltŁ aceste forme de manifestare cu precŁdere pe rezistenἪa 

generalŁ Ἠi pe faptul cŁ elevii de gen feminin au nevoie de dezvoltarea capacitŁἪii de rezistenἪŁ. 

Este necesar ca profesorii sŁ fie motivaἪi sŁ acorde o importanἪŁ mŁritŁ acestui aspect, ceea ce ne 

determinŁ pe noi sŁ introducem ´n programul de antranament cele mai atractive Ἠi motivante 

mijloace de pregŁtire.  

AceἨtia mai apreciazŁ faptul cŁ este extrem de important atunci c©nd planificŁm programul 

de pregŁtire, sŁ luŁm ´n considerare timpul de lucru Ἠi sŁ se reflecte concret observaἪiile Ἠi 

cunoἨtinἪele proprii ´nsuἨite de-a lungul anilor de activitatea cu elevii, ceea ce ne conduce spre noi 

´n definirea programului de antrenament Ἠi sŁ identificŁm timpul optim pe care trebuie sŁ-l 

acordŁm atunci c©nd avem ca obiectiv dezvoltarea capacitŁἪii de rezistenἪŁ 

 Drept pentru care vom realiza programa experimentalŁ pe care o vom aplica ca variabila 

independentŁ ń cadrul experimentului de bazŁ.  
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2.7. Studiul preliminar cu privire la dezvoltarea rezistenἪei generale la elevele de ciclul 

gimnazial (clasa a VII-a)  

 Studiul preliminar s-a efectuat pentru e evidenἪia nivelul de dezvoltare al rezistenἪei 

generale la elevele de ciclu gimnazial (clasa a VII-a), prin susἪinerea probei de 800 m. Timpii 

rezultaἪi au fost ´nregistraἪi conform baremului din programa ἨcolarŁ a Sistemului NaἪional de 

Evaluare Ἠi au fost acordate note (Tabelul 2.2).  Rezultatele obἪinute de eleve ne determinŁ sŁ 

propunem un program special de pregŁtire pentru imbunatŁἪirea rezistenἪei generale a acestora. 

ConsiderŁm important acest aspect, deoarece de dezvoltarea acestei calitŁἪi depinde sŁnŁtatea 

cardio-respiratorie Ἠi funcἪionalŁ a populaἪiei Ἠcolare. De asemenea, ne propunem ca prin 

programele de pregŁtire sŁ implementŁm deprinderea de practicare ´n mod independent a acestor 

exerciἪii Ἠi dupŁ finalizarea studiilor din cadrul formal.   

Ċn studiu au fost incluse 10 Ἠcoli, 35 profesori, 320 eleve din clasa a VII-a. Cu aproximaἪie 

10%  (aproximativ 35 fete) au obἪinut nota 10 Ἠi peste nota 10; 70%  (aproximativ 220 fete) au 

obἪinut note ´ntre 6 Ἠi 7 Ἠi 20%  (aproximativ 35 fete) au obἪinut note de 5 Ἠi mai mici.  

Conform datelor (figura 2.14 Ἠi 2.15), media obἪinutŁ de elevii analizaἪi la proba de alergare 

de 800 m este de 286 Ñ 20s. Valorile disponibile au fost comparate cu baremele ´n vigoare folosind 

testul T pentru un singur eἨantion. Pentru nivelul de 5% (P = 0,05) Ἠi av©nd ´n vedere parametrii 

analizaἪi, valoarea t critic este 1,98. Media eἨantionului a fost comparatŁ cu baremul pentru nota 

10 (270s), nota 9 (275s), nota 8 (280s), nota 7 (285s), nota 6 (290s) Ἠi nota 5 (295s). Rezultatele 

obἪinute de participanἪi (286 Ñ 20s, N=320) au fost semnificativ mai mari (t = 13,9) dec©t baremul 

pentru nota 10 (270s). Prin urmare, conform rezultatelor, un numŁr semnificativ de participanἪi nu 

ar fi obἪinut nota 10. De asemenea, rezultatele obἪinute de participanἪi (286 Ñ 20s, N=320) au fost 

semnificativ mai mari (t = 9,45) dec©t valoarea din barem reprezentativŁ pentru nota 9 (275s). Prin 

urmare, conform rezultatelor, un numŁr semnificativ de participanἪi nu ar fi obἪinut nota 9. Mai 

mult dec©t at©t, rezultatele obἪinute de participanἪi (286 Ñ 20s, N=320) au fost semnificativ mai 

mari (t = 4,97) dec©t valoarea din barem reprezentativŁ pentru nota 8 (280s). Prin urmare, un numŁr 

semnificativ de participanἪi nu ar fi obἪinut nota 8.  

La compararea rezultatelor obἪinute de participanἪi (286 Ñ 20s, N=320) cu baremul pentru 

nota 7, s-a observat cŁ acestea nu erau semnificativ diferite (t = 0,49) de valoarea din barem 

reprezentativŁ pentru aceastŁ notŁ (285s). Prin urmare, ´n medie, rezultatele participanἪilor la proba 

de alergare de 800 m ´i plaseazŁ pe aceἨtia ´n jurul notei 7, indic©nd necesitatea unei ´mbunŁtŁἪiri 

a performanἪei. Aceste rezultate indicŁ faptul cŁ un procent de 11% dintre participanἪi pot obἪine 

o notŁ mai mare de 7, restul de 89% obἪin©nd nota 7 sau o notŁ mai micŁ. AceastŁ concluzie a fost 

susἪinutŁ Ἠi de observaἪiile ulterioare. Rezultatele participanἪilor (286 Ñ 20s, N=320) au fost 
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comparate cu baremul pentru nota 6 (290s) Ἠi nota 5 (295s). Ċn ambele cazuri, media rezultatelor 

participanἪilor a fost semnificativ mai micŁ dec©t baremul pentru nota 6 (t=3,98) Ἠi nota 5 (t=8,45). 

Prin urmare, majoritatea participanἪilor ar putea obἪine aceste note. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2.14  DistribuἪia rezultatelor participanἪilor la proba de alergare pe distanἪa de 

800m. ĊnŁlἪimea batoanelor este direct proporἪionalŁ cu frecvenἪa rezultatelor (cu c©t mai 

mare este ´nŁlἪimea, cu at©t mai des a fost obἪinut rezultatul respectiv) 

 

 

 

Figura 2.15  Rezultatele participanἪilor la proba de alergare pe distanἪa de 800 m ´n funcἪie 

de notele obἪinute 

 

Nota 10+
Nota 5-6
Nota 7-10
Sub nota 5
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Concluzii la Capitolul  2 

 

1. Ċn urma evaluŁrii capacitŁἪii de rezistenἪŁ la elevii din ciclul gimnazial s-a constatat cŁ 

media generalŁ a rezultatelor este satisfŁcŁtoare, aspect care sugereazŁ cŁ metodele 

didactice utilizate pentru dezvoltarea calitŁἪii motrice rezistenἪa ar putea fi mai bine alese 

Ἠi structurate ´n cadrul lecἪiilor de educaἪie fizicŁ, c©t Ἠi ´n cadrul activitŁἪilor 

extracurriculare.  

2. Lipsa resurselor informaἪionale, a unui program care sŁ cuprindŁ mijloace specifice de 

dezvoltare a capacitŁἪii de rezistenἪŁ Ἠi ´ncurajarea elevilor de a participa la activitŁἪi 

extracurriculare, pot fi unele dintre cauzele care conduc spre un nivel scŁzut al 

performanἪelor ´nregistrate.  

3. Ċn cadrul chestionarului aplicat, specialiἨtii domeniului susἪin cŁ activitŁἪile 

extracurriculare au un impact benefic asupra dezvoltŁrii rezistenἪei la elevii din ciclul 

gimnazial. Ċn acord cu rŁspunsurile oferite de participanἪi, considerŁm cŁ un program 

special de pregŁtire trebuie sŁ cuprindŁ exerciἪii diversificate, care vizeazŁ o dezvoltare 

multilateralŁ, astfel av©nd ´n vedere dezvoltarea motricitŁѿii generale, motricitatea somato 

- funcѿionalŁ, starea optimŁ de sŁnŁtate, pregŁtirea psihologicŁ Ἠi motricitatea specificŁ. 

4. Este important ca specialiἨtii domeniului sŁ acorde atenἪie introducerii ´n lecἪia de educaἪie 

fizicŁ Ἠi ´n programul de pregŁtire ´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare, a celor mai 

atractive Ἠi motivante mijloace de acἪionare, av©ndu-se ´n vedere parametrii  efortului 

(volum, intensitate si complexitate). 

5. ObἪinerea rezultatelor superioare (performanἪe sportive) sunt condiἪionate de efectuarea 

pregŁtirii elevilor la un nivel superior, iar utilizarea mijloacelor celor mai adecvate, 

dinamica Ἠi dozarea acestora sunt o condiἪie esenἪialŁ ´n ḿbunŁtŁἪirea rezultatelor ´n ce 

priveἨte dezvoltarea rezistenἪei la elevii de ciclu gimnazial. 

6. Utilizarea mijloacelor de acἪionare care contribuie la dezvoltarea rezistenἪei trebuie sŁ fie 

adaptate ´n funcἪie de obiectivele stabilite ´n planificare. 

7. Pentru a optimiza performanἪele sportivilor, se impune ca metodologia specificŁ sŁ fie 

clarŁ, cu obiective realizabile, pentru a creἨte potenἪialul de performanἪŁ Ἠi a obἪine 

rezultatele dorite.  

8. Subliniem necesitatea dezvoltŁrii calitŁἪii motrice rezistenἪa ´n r©ndul elevilor din ciclul 

gimnazial  ´n cadrul activitŁἪilor extracurriculare.  
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9. Ċn urma rŁspunsurilor primite dupŁ aplicarea chestionarului, c©t Ἠi a rezultatelor obἪinute 

de elevi la evaluarea nivelului de dezvoltare a capacitŁἪii de rezistenἪŁ, ne propunem 

realizarea, implementarea Ἠi validarea unei programe experimentale care are ca scop 

dezvoltarea capacitŁἪii de rezistenἪŁ, dar Ἠi a motricitŁἪii generale. 
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3. FUNDAMENTAREA EXPERIMENTALŀ A EFICIENἩEI 

CONἩINUTULUI PROGRAMEI DE DEZVOLTARE A REZISTENἩEI LA 

ELEVII DIN CICLUL GIMNAZIAL PRIN APLICAREA MIJLOACELOR 

DIN ATLETISM ĊN CADRUL ACTIVITŀἩILOR EXTRACURRICULARE 

 

 

3.1. Validarea programei propuse pentru dezvoltarea rezistenἪei la elevele din echipa 

reprezentativŁ Ἠi a rezultatelor obἪinute ´n urma pregŁtirii specifice 

 

3.1.1 Analiza interdependenἪelor dintre nivelul dezvoltŁrii rezistenἪei Ἠi probele de control 

aplicate pentru evaluarea acesteia  

 

Tabelul 3. 2. Analiza de corelaἪie dintre nivelul dezvoltŁrii Ἠi pregŁtirii fizice Ἠi funcἪionale 

Ἠi nivelul dezvoltŁrii rezistenἪei speciale (alergare 800 m) la elevii din ciclul gimnazial (13-

15 ani) 

Nr.  

crt. 
Testele utilizate  

Coeficientul de corelaἪie 

Pearson (r) 

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

2 Testul Cooper adaptat (m) -0,861 

3 ConcentraἪia de lactat (mmol/l) 0,199 

4 ConcentraἪia de lactat la 3 minute dupŁ efort (mmol/l) -0,568 

5 ĊnŁlἪime (cm) -0,115 

6 Greutate (kg) 0,335 

7 Indice de masŁ corporalŁ (kg/m2) 0,266 

8 Perimetru toracic ´n inspir (cm) -0,228 

9 Perimetru toracic ´n expir (cm) 0,118 

10 Capacitate vitalŁ forἪatŁ (%) -0,354 

11 Volum expirator forἪat ´ntr-o secundŁ (%) -0,428 

12 Debit expirator maxim (%) -0,495 

13 VitezŁ expiraἪie forἪatŁ ´ntr-o secundŁ (%) -0,463 

*NotŁ: valoarea criticŁ a coeficientului de corelaѿie r la nivelul valoric de 5% (P=0,05) pentru 

30 de participanѿi este 0,361. 

Ca urmare a analizei rezultatelor obἪinute la Testarea iniѿialŁ la proba Alergare de 

rezistenѿŁ - 800 m, se poate stabili care dintre testele utilizate sunt informative pentru acest studiu 

de cercetare. S-a constatat faptul cŁ existŁ o corelaἪie puternicŁ, negativŁ, ´ntre rezultatele obἪinute 

la proba Alergare de rezistenѿŁ - 800 m Ἠi cele obἪinute la Testul OBLA  - Onset of Blood Lactate 

Accumulation (r=-0,859) Ἠi la Testul Cooper adaptat (r=-0,861). De asemenea, o corelaἪie 

negativŁ, medie spre puternicŁ a fost observatŁ ´ntre rezultatele obἪinute la proba Alergare de 
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rezistenѿŁ - 800 m Ἠi concentraѿia de lactat mŁsuratŁ la 2 minute dupŁ efort (r=-0,568). Aceste 

rezultate sugereazŁ cŁ testele menἪionate anterior sunt informative pentru scopul cercetŁrii. Cu alte 

cuvinte, rezultatele de la Testul OBLA, Testul Cooper adaptat Ἠi Concentraѿia de lactat mŁsuratŁ 

la 2 minute dupŁ efort sunt asociate cu cele obἪinute la Alergare de rezistenѿŁ - 800 m. SubiecἪii 

care obἪin rezultate bune la  Testul OBLA, Testul Cooper adaptat ѽi Concentraѿia de lactat 

mŁsuratŁ la 2 minute dupŁ efort sunt, ´n mare, aceeaἨi cu cei care obἪin timpi mai buni la Alergare 

de rezistenѿŁ - 800 m. Nu ´n ultimul r©nd, o corelaἪie semnificativŁ din punct de vedere statistic, 

dar nu la fel de puternicŁ precum cele menἪionate mai sus, a fost observatŁ ´ntre rezultatele la 

Alergare de rezistenѿŁ - 800 m Ἠi Volumul expirator forѿat ´ntr-o secundŁ (r=-0,428), debitul 

expirator maxim (r=-0,495) Ἠi viteza unei expiraἪii forἪate ´ntr-o secundŁ (r=-0,463).  

Celelalte variabile analizate nu au depŁἨit pragul critic de Ñ0,361. Acest lucru este firesc, 

´n special ´n ceea ce priveἨte ´nŁlἪimea, greutatea, indicele de masŁ corporalŁ, perimetrul toracic 

´n inspir Ἠi perimetrul toracic ´n expir. Nu existŁ fundament fiziologic pentru a considera cŁ aceste 

mŁsurŁtori sunt (sau ar trebui sŁ fie) corelate cu rezultatele la proba de Alergare de rezistenѿŁ - 

800 m. 

 

3.2. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor pentru fiecare testare 

(iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 

Figura 3.1. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la MŁsurŁtorile 

antropometrice (ĊnŁlἪimea - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorialŁ, a fost obἪinutŁ o 

valoare F = 0,1. AceastŁ valoare nu este semnificativŁ pentru pragul de 0,05, indic©nd lipsa unei 

diferenἪe statistic semnificative ´ntre mŁsurŁtori. Prin urmare, nu a fost necesarŁ utilizarea analizei 

Tukey post-hoc.  

La Testarea iniѿialŁ, ´nŁlἪimea medie a Grupei martor (154,0 Ñ 0,9, N=15) nu a fost 

semnificativ diferitŁ de cea a Grupei experimentale (153,6 Ñ 0,8, N=15). La Testarea 

intermediarŁ, ´nŁlἪimea Grupei martor (154,5 Ñ 0,8 , N=15) nu a fost semnificativ diferitŁ de cea 

a Grupei experimentale (154,1 Ñ 0,8, N=15). Ċn cele din urmŁ, ´nŁlѿimea finalŁ a Grupei 

experimentale (156,2 Ñ 0,6, N=15) nu a fost semnificativ diferitŁ de cea a Grupei martor (155,9 Ñ 

0,9, N=15). 

Ċn cadrul Grupei experimentale, nu a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ a ´nŁlἪimii ca 

urmare a comparŁrii rezultatelor de la Testarea iniѿialŁ (153,6 Ñ 0,8, N=15) cu cele de la Testarea 

intermediarŁ (154,1 Ñ 0,8, N=15). Mai mult dec©t at©t, nu a fost observatŁ o diferenἪŁ statistic 

semnificativŁ ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (154,1 Ñ 0,8 , N=15) Ἠi cele 

obἪinute la Testarea finalŁ (156,2 Ñ 0,6, N=15). Nu ´n ultimul r©nd, rezultatele de la Testarea 

finalŁ (156,2 Ñ 0,6, N=15) nu au fost semnificativ mai bune dec©t cele obἪinute la Testarea iniѿialŁ 

(153,6 Ñ 0,8, N=15), observ©ndu-se ´nsŁ o creἨtere de 1,7% ´n ceea ce priveἨte ´nŁlἪimea 

participanἪilor. Ċn cadrul Grupei martor, nu a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ ´ntre Testarea 

iniѿialŁ (154,0 Ñ 0,9) Ἠi Testarea intermediarŁ (154,5 Ñ 0,8, N=15). De asemenea, diferenἪa ´ntre 

rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (154,5 Ñ 0,8, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea 

finalŁ (155,9 Ñ 0,9, N=15) nu a fost semnificativŁ din punct de vedere statistic. ĊnŁlἪimea 

´nregistratŁ la Testarea finalŁ (155,9 Ñ 0,9, N=15) este mai mare dec©t cea determinatŁ la Testarea 

iniѿialŁ (154,0 Ñ 0,0, N=15), observ©ndu-se o creἨtere de 1,3%, ´nsŁ diferenἪa dintre mŁsurŁtori 

este nesemnificativŁ din punct de vedere statistic. 
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Figura 3.2. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor  la MŁsurŁtorile 

antropometrice (Greutatea - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorialŁ, a fost obἪinutŁ o 

valoare F = 3,2. AceastŁ valoare este semnificativŁ pentru pragul de 0,05, indic©nd prezenἪa unei 

diferenἪe statistic semnificative ´ntre mŁsurŁtori. Prin urmare, a fost utilizatŁ analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt mŁsurŁtorile care diferŁ ´ntre ele. Av©nd ´n vedere 

parametrii analizaἪi (numŁrul de grupe Ἠi de mŁsurŁtori ´n cadrul fiecŁrei grupe), valoarea t critic 

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

Pentru ´nceput, au fost analizate diferenἪele ´ntre grupe. La Testarea iniѿialŁ, greutatea 

medie a Grupei martor (43,6 Ñ 0,8 , N=15) nu a fost semnificativ diferitŁ (t=1,1) de cea a Grupei 

experimentale (42,4 Ñ 0,6, N=15). La Testarea intermediarŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor 

(45,1 Ñ 0,9, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=2,2) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ 

(42,7 Ñ 0,7 , N=15). Ċn cele din urmŁ, greutatea medie a Grupei experimentale la Testarea finalŁ 

(43,5 Ñ 0,7, N=15) a fost semnificativ mai micŁ (t=4,3) dec©t cea a Grupei martor (48,1 Ñ 0,8, 

N=15). 
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fiecŁrei grupe. Ċn cadrul Grupei experimentale, nu a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ a 

greutŁἪii (t=0,3) ca urmare a comparŁrii datelor de la Testarea iniѿialŁ (42,4 Ñ 0,6, N=15) cu cele 

de la Testarea intermediarŁ (42,7 Ñ 0,7, N=15). Mai mult dec©t at©t, nu a fost observatŁ o diferenἪŁ 

statistic semnificativŁ (t=0,6) ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (42,7 Ñ 0,7, 

N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (43,5 Ñ 0,7, N=15).  Nu ´n ultimul r©nd, rezultatele de la 

Testarea finalŁ (43,5 Ñ 0,7, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,9) de cele obἪinute la 

Testarea iniѿialŁ (42,4 Ñ 0,6, N=15), observ©ndu-se o creἨtere de 2,5%. Ċn cadrul Grupei martor, 

nu a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ (t=0,1) ´ntre Testarea iniѿialŁ (43,6 Ñ 0,8) Ἠi Testarea 

intermediarŁ (45,1 Ñ 0,9, N=15). Cu toate acestea, diferenἪa ´ntre rezultatele ´nregistrate la 

Testarea intermediarŁ (45,1 Ñ 0,0, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (48,1 Ñ 0,8, N=15) a 

fost semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=2,9). Greutatea mŁsuratŁ la Testarea finalŁ (48,1 

Ñ 0,8, N=15) este semnificativ mai mare dec©t cea determinatŁ la Testarea iniѿialŁ (43,6 Ñ 0,8, 

N=15), observ©ndu-se o creἨtere de 10,4%, semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=4,2).   

 

 

Figura 3. 3. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor  la Indicele de 

masŁ corporalŁ (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 
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diferenἪe statistic semnificative ´ntre mŁsurŁtori. Prin urmare, a fost utilizatŁ analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt mŁsurŁtorile care diferŁ ´ntre ele. Av©nd ´n vedere 

parametrii analizaἪi (numŁrul de grupe Ἠi de mŁsurŁtori ´n cadrul fiecŁrei grupe), valoarea t critic 

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

Pentru ´nceput, au fost analizate diferenἪele ´ntre grupe. La Testarea iniѿialŁ, indicele de 

masŁ corporalŁ al Grupei martor (18,4 Ñ 0,3 , N=15) nu a fost semnificativ diferit (t=1,2) de cel 

al Grupei experimentale (18,0 Ñ 0,2, N=15). La Testarea intermediarŁ, rezultatele obἪinute de 

Grupa martor (18,9 Ñ 0,3, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=2,5) de cele obἪinute de Grupa 

experimentalŁ (18,0 Ñ 0,2 , N=15). Ċn cele din urmŁ, indicele de masŁ corporalŁ al Grupei 

experimentale la Testarea finalŁ (17,8 Ñ 0,2, N=15) a fost semnificativ mai mic (t=5,5) dec©t cel 

al Grupei martor (19,8 Ñ 0,3, N=15). 

O altŁ comparaἪie a fost efectuatŁ ´ntre mŁsurŁtori (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) ´n cadrul 

fiecŁrei grupe. Ċn cadrul Grupei experimentale, nu a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ a 

indicelui de masŁ corporalŁ (t=0,1) ca urmare a comparŁrii datelor de la Testarea iniѿialŁ (18,0 Ñ 

0,2, N=15) cu cele de la Testarea intermediarŁ (18,0 Ñ 0,2, N=15). Mai mult dec©t at©t, nu a fost 

observatŁ o diferenἪŁ statistic semnificativŁ (t=0,4) ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea 

intermediarŁ (18,0 Ñ 0,2, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (17,8 Ñ 0,2, N=15).  Nu ´n 

ultimul r©nd, rezultatele de la Testarea finalŁ (17,8 Ñ 0,2, N=15) nu au fost semnificativ diferite 

(t=0,4) de cele obἪinute la Testarea iniѿialŁ (18,0 Ñ 0,2, N=15). Ċn cadrul Grupei martor, nu a fost 

observatŁ o creἨtere semnificativŁ (t=1,3) ´ntre Testarea iniѿialŁ (18,4 Ñ 0,3) Ἠi Testarea 

intermediarŁ (18,9 Ñ 0,3, N=15). De asemenea, diferenἪa ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea 

intermediarŁ (18,9 Ñ 0,3, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (19,8 Ñ 0,3, N=15) nu a fost 

semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=2,4). Indicele de masŁ corporalŁ mŁsurat la Testarea 

finalŁ (19,8 Ñ 0,3, N=15) este semnificativ mai mare dec©t cel determinatŁ la Testarea iniѿialŁ 

(18,4 Ñ 0,3, N=15), observ©ndu-se o creἨtere de 7,7%, semnificativŁ din punct de vedere statistic 

(t=3,9).   
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Figura 3.4. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa  martor la MŁsurŁtorile 

antropometrice (Perimetrul toracic ´n inspir  - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorialŁ, a fost obἪinutŁ o 

valoare F = 3,9. AceastŁ valoare este semnificativŁ pentru pragul de 0,05, indic©nd prezenἪa unei 

diferenἪe statistic semnificative ´ntre mŁsurŁtori. Prin urmare, a fost utilizatŁ analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt mŁsurŁtorile care diferŁ ´ntre ele. Av©nd ´n vedere 

parametrii analizaἪi (numŁrul de grupe Ἠi de mŁsurŁtori ´n cadrul fiecŁrei grupe), valoarea t critic 

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

Pentru ´nceput, au fost analizate diferenἪele ´ntre grupe. La Testarea iniѿialŁ, rezultatele 

obἪinute de Grupa martor (79,4 Ñ 0,2, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,2) de cele 

obἪinute de Grupa experimentalŁ (79,5 Ñ 0,3, N=15). De asemenea, la Testarea intermediarŁ, 

rezultatele obἪinute de Grupa martor (79,5 Ñ 0,2, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,9) de 

cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (79,8 Ñ 0,2, N=15). Ċn cele din urmŁ, rezultatele obἪinute la 

Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (80,9 Ñ 0,3, N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=2,2) 

de cele obἪinute de Grupa martor (80,1 Ñ 0,2, N=15). 
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O altŁ comparaἪie a fost efectuatŁ ´ntre mŁsurŁtori (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) ´n cadrul 

fiecŁrei grupe. Ċn cadrul Grupei experimentale, nu a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ (t=0,9) 

´ntre Testarea iniѿialŁ (79,5 Ñ 0,3, N=15) Ἠi Testarea intermediarŁ (79,8 Ñ 0,2, N=15). Mai mult 

dec©t at©t, o diferenἪŁ statistic semnificativŁ (t=2,9) a fost observatŁ ´ntre rezultatele ´nregistrate la 

Testarea intermediarŁ (79,8 Ñ 0,2, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (80,9 Ñ 0,3, N=15).  

Nu ´n ultimul r©nd, rezultatele de la Testarea finalŁ (80,9 Ñ 0,3, N=15) au fost semnificativ mai 

mari (t=3,8) dec©t cele obἪinute la Testarea iniѿialŁ (79,5 Ñ 0,3, N=15), observ©ndu-se o creἨtere 

de 1,8%. Ċn cadrul Grupei martor, nu a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ (t=0,2) ´ntre 

Testarea iniѿialŁ (79,4 Ñ 0,2, N=15) Ἠi Testarea intermediarŁ (79,5 Ñ 0,2, N=15). De asemenea, 

diferenἪa ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (79,5 Ñ 0,2, N=15) Ἠi cele obἪinute 

la Testarea finalŁ (80,1 Ñ 0,2, N=15) nu a fost semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=1,7). 

Rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ (80,1 Ñ 0,2, N=15) sunt mai mari dec©t cele obἪinute la 

Testarea iniѿialŁ (79,4 Ñ 0,2, N=15), observ©ndu-se o creἨtere de 0,9%, ´nsŁ diferenἪa nu este 

semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=1,8).   

 

Figura 3.5. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa  martor la MŁsurŁtorile 

antropometrice (Perimetrul toracic ´n expir - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorialŁ, a fost obἪinutŁ o 

valoare F = 1,2. AceastŁ valoare nu este semnificativŁ pentru pragul de 0,05, indic©nd lipsa unei 

diferenἪe statistic semnificative ´ntre mŁsurŁtori. Prin urmare, nu a fost necesarŁ utilizarea analizei 

Tukey post-hoc.  

La Testarea iniѿialŁ, perimetrul toracic ´n expir al Grupei martor (74,5 Ñ 0,3, N=15) nu au 

fost semnificativ diferit de cel al Grupei experimentale (74,5 Ñ 0,3, N=15). La Testarea 

intermediarŁ, perimetrul toracic ´n expir al Grupei martor (74,5 Ñ 0,3 , N=15) nu a fost 

semnificativ diferit de cel al Grupei experimentale (74,5 Ñ 0,3, N=15). La mŁsurŁtoarea finalŁ, 

perimetrul toracic ´n expir al Grupei experimentale (75,2 Ñ 0,3, N=15) nu a fost semnificativ diferit 

de cel al grupei martor (74,6 Ñ 0,3, N=15). 

Ċn cadrul Grupei experimentale, nu a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ a perimetrului 

toracic ´n expir ca urmare a comparŁrii rezultatelor de la Testarea iniѿialŁ (74,2 Ñ 0,3, N=15) cu 

cele de la Testarea intermediarŁ (74,5 Ñ 0,3, N=15). Mai mult dec©t at©t, nu a fost observatŁ o 

diferenἪŁ statistic semnificativŁ ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (74,5 Ñ 0,3 , 

N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (75,2 Ñ 0,3, N=15).  Nu ´n ultimul r©nd, rezultatele de la 

Testarea finalŁ (75,2 Ñ 0,3, N=15) nu au fost semnificativ mai bune dec©t cele obἪinute la Testarea 

iniѿialŁ (74,2 Ñ 0,3, N=15), observ©ndu-se ´nsŁ o creἨtere de 1,3% ´n ceea ce priveἨte perimetrul 

toracic ´n expir al participanἪilor. Ċn cadrul Grupei martor, nu a fost observatŁ o creἨtere 

semnificativŁ ´ntre Testarea iniѿialŁ (74,5 Ñ 0,3) Ἠi Testarea intermediarŁ (74,5 Ñ 0,3, N=15). De 

asemenea, diferenἪa ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (74,5 Ñ 0,3, N=15) Ἠi 

cele obἪinute la Testarea finalŁ (74,6 Ñ 0,3, N=15) nu a fost semnificativŁ din punct de vedere 

statistic. Perimetrul toracic ´n expir ´nregistrat la Testarea finalŁ (74,6 Ñ 0,3, N=15) este mai mare 

dec©t cel determinat la Testarea iniѿialŁ (74,5 Ñ 0,3, N=15), observ©ndu-se o creἨtere de 0,1%, 

´nsŁ diferenἪa dintre mŁsurŁtori este nesemnificativŁ din punct de vedere statistic. 
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Figura 3.6. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa  martor la Testul de 

efort cu spirometrie (Capacitatea vitalŁ forἪatŁ - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorialŁ, a fost obἪinutŁ o 

valoare F = 5,3. AceastŁ valoare este semnificativŁ pentru pragul de 0,05, indic©nd prezenἪa unei 

diferenἪe statistic semnificative ´ntre mŁsurŁtori. Prin urmare, a fost utilizatŁ analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt mŁsurŁtorile care diferŁ ´ntre ele. Av©nd ´n vedere 

parametrii analizaἪi (numŁrul de grupe Ἠi de mŁsurŁtori ´n cadrul fiecŁrei grupe), valoarea t critic 

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

Pentru ´nceput, au fost analizate diferenἪele ´ntre grupe. La Testarea iniѿialŁ, rezultatele 

obἪinute de Grupa martor (100,5 Ñ 1,0 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,3) de cele 

obἪinute de Grupa experimentalŁ (103,4 Ñ 1,7, N=15). La Testarea intermediarŁ, rezultatele 
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Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (117,3 Ñ 2,6, N=15) au fost semnificativ mai mari (t=5,8) 

dec©t cele obἪinute de Grupa martor (104,6 Ñ 1,0, N=15). 
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fiecŁrei grupe. Ċn cadrul Grupei experimentale, nu a fost observatŁ o diferenἪŁ semnificativŁ 

(t=1,6) ´ntre Testarea iniѿialŁ (103,4 Ñ 1,7, N=15) Ἠi Testarea intermediarŁ (107,0 Ñ 1,5, N=15). 

Mai mult dec©t at©t, o diferenἪŁ statistic semnificativŁ (t=4,7) a fost observatŁ ´ntre rezultatele 

´nregistrate la Testarea intermediarŁ (107,0 Ñ 1,5, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (117,3 

Ñ 2,6, N=15).  Nu ´n ultimul r©nd, rezultatele de la Testarea finalŁ (117,3 Ñ 2,6, N=15) au fost 

semnificativ mai mari (t=6,3) dec©t cele obἪinute la Testarea iniѿialŁ (103,4 Ñ 1,7, N=15), 

observ©ndu-se o creἨtere de 13,4%. Ċn cadrul Grupei martor, nu a fost observatŁ o creἨtere 

semnificativŁ (t=0,3) ´ntre Testarea iniѿialŁ (100,5 Ñ 1,0) Ἠi Testarea intermediarŁ (101,3 Ñ 0,9, 

N=15). De asemenea, diferenἪa ́ ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (101,3 Ñ 0,9, 

N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (104,6 Ñ 1,0, N=15) nu a fost semnificativŁ din punct de 

vedere statistic (t=1,5).  

Rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ (104,6 Ñ 1,0, N=15) sunt mai mari dec©t cele 

obἪinute la Testarea iniѿialŁ (100,5 Ñ 1,0, N=15), observ©ndu-se o creἨtere de 4,0%, ´nsŁ diferenἪa 

nu este semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=1,9).   

 

 

Figura 3.7. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa  martor la Testul de 

efort cu spirometrie (Volum expirator forἪat ´ntr-o secundŁ - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorialŁ, a fost obἪinutŁ o 

valoare F = 10,5. AceastŁ valoare este semnificativŁ pentru pragul de 0,05, indic©nd prezenἪa unei 

diferenἪe statistic semnificative ´ntre mŁsurŁtori. Prin urmare, a fost utilizatŁ analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt mŁsurŁtorile care diferŁ ´ntre ele. Av©nd ´n vedere 

parametrii analizaἪi (numŁrul de grupe Ἠi de mŁsurŁtori ´n cadrul fiecŁrei grupe), valoarea t critic 

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

Pentru ´nceput, au fost analizate diferenἪele ´ntre grupe. La Testarea iniѿialŁ, rezultatele 

obἪinute de Grupa martor (100,7 Ñ 1,0 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,2) de cele 

obἪinute de Grupa experimentalŁ (100,3 Ñ 1,2, N=15). La Testarea intermediarŁ, rezultatele 

obἪinute de Grupa martor (101,9 Ñ 0,9 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,8) de cele 

obἪinute de Grupa experimentalŁ (103,9 Ñ 1,4 , N=15). Ċn cele din urmŁ, rezultatele obἪinute la 

Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (120,1 Ñ 3,6, N=15) au fost semnificativ mai mari (t=5,9) 

dec©t cele obἪinute de Grupa martor (104,7 Ñ 1,7, N=15). 

O altŁ comparaἪie a fost efectuatŁ ´ntre mŁsurŁtori (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) ´n cadrul 

fiecŁrei grupe. Ċn cadrul Grupei experimentale, nu a fost observatŁ o diferenἪŁ semnificativŁ 

(t=1,4) ´ntre Testarea iniѿialŁ (100,3 Ñ 1,2, N=15) Ἠi Testarea intermediarŁ (103,9 Ñ 1,4, N=15). 

Mai mult dec©t at©t, o diferenἪŁ statistic semnificativŁ (t=6,2) a fost observatŁ ´ntre rezultatele 

´nregistrate la Testarea intermediarŁ (103,9 Ñ 1,4, N=15) Ἠi cele obἪinute la testarea finalŁ (120,1 

Ñ 3,6, N=15).  Nu ´n ultimul r©nd, rezultatele de la Testarea finalŁ (120,1 Ñ 3,6, N=15) au fost 

semnificativ mai mari (t=7,5) dec©t cele obἪinute la Testarea iniѿialŁ (100,3 Ñ 1,2, N=15), 

observ©ndu-se o creἨtere de 19,8%. Ċn cadrul Grupei martor, nu a fost observatŁ o creἨtere 

semnificativŁ (t=0,5) ´ntre Testarea iniѿialŁ (100,7 Ñ 1,0) Ἠi Testarea intermediarŁ (101,9 Ñ 0,9, 

N=15). De asemenea, diferenἪa ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (101,9 Ñ 0,9, 

N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (104,7 Ñ 1,7, N=15) nu a fost semnificativŁ din punct de 

vedere statistic (t=1,1). Rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ (104,7 Ñ 1,7, N=15) sunt mai mari 

dec©t cele obἪinute la Testarea iniѿialŁ (100,7 Ñ 1,0, N=15), observ©ndu-se o creἨtere de 4,0%, 

´nsŁ diferenἪa nu este semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=1,5).   
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Figura 3.8. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul de efort 

cu spirometrie (Debit expirator maxim - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorialŁ, a fost obἪinutŁ o 

valoare F = 5,6. AceastŁ valoare este semnificativŁ pentru pragul de 0,05, indic©nd prezenἪa unei 

diferenἪe statistic semnificative ´ntre mŁsurŁtori. Prin urmare, a fost utilizatŁ analiza Tukey post-
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este 2,81 pentru nivelul de 5% (P = 0,05).  

Pentru ´nceput, au fost analizate diferenἪele ´ntre grupe. La Testarea iniѿialŁ, rezultatele 
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(t=4,8) dec©t cele obἪinute de Grupa martor (98,5 Ñ 1,7, N=15). 

O altŁ comparaἪie a fost efectuatŁ ´ntre mŁsurŁtori (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) ´n cadrul 
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95,3

98,7

110,2

94,5

95,9

98,5

85,0

90,0

95,0

100,0

105,0

110,0

115,0

INIἩIALŀ INTERMEDIARŀ FINALŀ

D
E

B
IT

 E
X

P
IR

A
T

O
R

 M
A

X
IM

 (
%

)

TESTARE

Grupa experimentalŁGrupa martor



98 
 

(t=1,4) ´ntre Testarea iniѿialŁ (95,3 Ñ 1,4, N=15) Ἠi Testarea intermediarŁ (98,7 Ñ 1,5, N=15). Mai 

mult dec©t at©t, o diferenἪŁ statistic semnificativŁ (t=4,7) a fost observatŁ ´ntre rezultatele 

´nregistrate la Testarea intermediarŁ (98,7 Ñ 1,5, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (110,2 

Ñ 2,9, N=15).  Nu ´n ultimul r©nd, rezultatele de la Testarea finalŁ (110,2 Ñ 2,9, N=15) au fost 

semnificativ mai mari (t=6,1) dec©t cele obἪinute la Testarea iniѿialŁ (95,3 Ñ 1,4, N=15), 

observ©ndu-se o creἨtere de 15,7%. Ċn cadrul Grupei martor, nu a fost observatŁ o creἨtere 

semnificativŁ (t=0,5) ´ntre Testarea iniѿialŁ (94,5 Ñ 1,1) Ἠi Testarea intermediarŁ (95,9 Ñ 1,3, 

N=15). De asemenea, diferenἪa ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (95,9 Ñ 1,3, 

N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (98,5 Ñ 1,7, N=15) nu a fost semnificativŁ din punct de 

vedere statistic (t=1,1). Rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ (98,5 Ñ 1,7, N=15) sunt mai mari 

dec©t cele obἪinute la Testarea iniѿialŁ (94,5 Ñ 1,1, N=15), observ©ndu-se o creἨtere de 4,2%, ´nsŁ 

care nu este semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=1,6).   

 

Figura 3. 9. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa  martor la Testul de 

efort cu spirometrie (VitezŁ expiraἪie forἪatŁ ´ntr-o secundŁ - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 
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hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt mŁsurŁtorile care diferŁ ´ntre ele. Av©nd ´n vedere 
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parametrii analizaἪi (numŁrul de grupe Ἠi de mŁsurŁtori ´n cadrul fiecŁrei grupe), valoarea t critic 

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

Pentru ´nceput, au fost analizate diferenἪele ´ntre grupe. La Testarea iniѿialŁ, rezultatele 

obἪinute de Grupa martor (84,5 Ñ 0,2 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,2) de cele 

obἪinute de Grupa experimentalŁ (85,2 Ñ 0,4, N=15). La Testarea intermediarŁ, rezultatele 

obἪinute de Grupa martor (85,6 Ñ 0,2, N=15) au fost semnificativ diferite (t=4,4) de cele obἪinute 

de Grupa experimentalŁ (88,2 Ñ 0,7 , N=15). Ċn cele din urmŁ, rezultatele obἪinute la Testarea 

finalŁ de Grupa experimentalŁ (99,8 Ñ 0,1, N=15) au fost semnificativ mai mari (t=16,8) dec©t 

cele obἪinute de Grupa martor (89,5 Ñ 0,6, N=15). 

O altŁ comparaἪie a fost efectuatŁ ´ntre mŁsurŁtori (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) ´n cadrul 

fiecŁrei grupe. Ċn cadrul Grupei experimentale, a fost observatŁ o diferenἪŁ semnificativŁ (t=4,9) 

´ntre Testarea iniѿialŁ (85,2 Ñ 0,4, N=15) Ἠi Testarea intermediarŁ (88,2 Ñ 0,7, N=15). Mai mult 

dec©t at©t, o diferenἪŁ statistic semnificativŁ (t=19,0) a fost observatŁ ´ntre rezultatele ´nregistrate 

la Testarea intermediarŁ (88,2 Ñ 0,7, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (99,8 Ñ 0,1, N=15).  

Nu ´n ultimul r©nd, rezultatele de la Testarea finalŁ (99,8 Ñ 0,1, N=15) au fost semnificativ mai 

mari (t=24,0) dec©t cele obἪinute la Testarea iniѿialŁ (85,2 Ñ 0,4, N=15), observ©ndu-se o creἨtere 

de 17,2%. Ċn cadrul Grupei martor, nu a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ (t=1,8) ´ntre 

Testarea iniѿialŁ (84,5 Ñ 0,2) Ἠi Testarea intermediarŁ (85,6 Ñ 0,2, N=15). Pe de altŁ parte, 

diferenἪa ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (85,6 Ñ 0,2, N=15) Ἠi cele obἪinute 

la Testarea finalŁ (89,5 Ñ 0,6, N=15) a fost semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=6,5). 

Rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ (89,5 Ñ 0,6, N=15) sunt mai mari dec©t cele obἪinute la 

Testarea iniѿialŁ (84,5 Ñ 0,2, N=15), observ©ndu-se o creἨtere de 6,0%, semnificativŁ din punct de 

vedere statistic (t=8,3).   



100 
 

 

Figura 3. 10. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul de 

efort OBLA (Onset of blood lactate accumulation - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 

 Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorialŁ, a fost obἪinutŁ o 
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fiecŁrei grupe. Ċn cadrul Grupei experimentale, nu a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ (t=0,9) 

´ntre Testarea iniѿialŁ (142,9 Ñ 1,5, N=15) Ἠi Testarea intermediarŁ (145,0 Ñ 1,5, N=15). Mai mult 

dec©t at©t, o diferenἪŁ statistic semnificativŁ (t=4,3) a fost observatŁ ´ntre rezultatele ´nregistrate la 

Testarea intermediarŁ (145,0 Ñ 1,5, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (154,4 Ñ 1,9, N=15).  

Nu ´n ultimul r©nd, rezultatele de la Testarea finalŁ (154,4 Ñ 1,9, N=15) au fost semnificativ mai 

mari (t=5,9) dec©t cele obἪinute la Testarea iniѿialŁ (140,5 Ñ 1,5, N=15), observ©ndu-se o creἨtere 

de 8,1%.  

Ċn cadrul Grupei martor, nu a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ (t=0,1) ´ntre Testarea 

iniѿialŁ (141,5 Ñ 1,5, N=15) Ἠi Testarea intermediarŁ (141,7 Ñ 1,4, N=15). De asemenea, diferenἪa 

´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (141,7 Ñ 1,4, N=15) Ἠi cele obἪinute la 

Testarea finalŁ (142,1 Ñ 1,4, N=15) nu a fost semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=0,2). 

Rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ (142,1 Ñ 1,4, N=15) sunt mai bune dec©t cele obἪinute la 

Testarea iniѿialŁ (141,7 Ñ 1,4, N=15), observ©ndu-se o creἨtere de 0,4%, ´nsŁ diferenἪa nu este 

semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=0,3).   

 

Figura 3.11. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul 

lactat - Analiza lactatului (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorialŁ, a fost obἪinutŁ o 

valoare F = 0,37. AceastŁ valoare nu este semnificativŁ pentru pragul de 0,05, indic©nd lipsa unei 

diferenἪe statistic semnificative ´ntre mŁsurŁtori. Prin urmare, nu a fost necesarŁ utilizarea analizei 

Tukey post-hoc.  

La testarea iniἪialŁ, rezultatele obἪinute de grupa martor (7,37 Ñ 0,18 , N=15) nu au fost 

semnificativ diferite de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (7,17 Ñ 0,19, N=15). La Testarea 

intermediarŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (7,37 Ñ 0,17 , N=15) nu au fost semnificativ 

diferite de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (7,11 Ñ 0,19, N=15). Ċn cele din urmŁ, rezultatele 

obἪinute la Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (6,95 Ñ 0,17, N=15) nu au fost semnificativ 

mai bune dec©t cele obἪinute de Grupa martor (7,44 Ñ 0,17, N=15). 

Ċn cadrul Grupei experimentale, nu a fost observatŁ o ´mbunŁtŁἪire semnificativŁ a 

nivelului de lactat ca urmare a comparŁrii rezultatelor de la Testarea iniѿialŁ (7,17 Ñ 0,19, N=15) 

cu cele de la Testarea intermediarŁ (7,11 Ñ 0,19, N=15). Mai mult dec©t at©t, nu a fost observatŁ 

o diferenἪŁ statistic semnificativŁ ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (7,11 Ñ 

0,19, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (6,95 Ñ 0,17 N=15).  Nu ´n ultimul r©nd, rezultatele 

de la Testarea finalŁ (6,95 Ñ 0,17, N=15) nu au fost semnificativ mai bune dec©t cele obἪinute la 

Testarea iniѿialŁ (7,17 Ñ 0,19, N=15), observ©ndu-se ´nsŁ o ´mbunŁtŁἪire de 3,1% ´n ceea ce 

priveἨte nivelul lactatului din s©nge. Ċn cadrul Grupei martor, nu a fost observatŁ o creἨtere 

semnificativŁ ´ntre Testarea iniѿialŁ (7,37 Ñ 0,18) Ἠi Testarea intermediarŁ (7,37 Ñ 0,17, N=15). 

De asemenea, diferenἪa ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (7,37 Ñ 0,17, N=15) 

Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (7,44 Ñ 0,17, N=15) nu a fost semnificativŁ din punct de vedere 

statistic. Rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ (7,44 Ñ 0,17, N=15) nu sunt mai bune dec©t cele 

obἪinute la Testarea iniѿialŁ (7,37 Ñ 0,18, N=15), diferenἪa dintre mŁsurŁtori nefiind statistic 

semnificativŁ. 
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Figura 3.12. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul lactat 

- Analiza lactatului (ConcentraἪia de lactat la 2 minute dupŁ efort) (iniἪialŁ, intermediarŁ, 

finalŁ) 

 

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorialŁ, a fost obἪinutŁ o 

valoare F = 12,5. AceastŁ valoare este semnificativŁ pentru pragul de 0,05, indic©nd prezenἪa unei 

diferenἪe statistic semnificative ´ntre mŁsurŁtori. Prin urmare, a fost utilizatŁ analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt mŁsurŁtorile care diferŁ ´ntre ele. Av©nd ´n vedere 

parametrii analizaἪi (numŁrul de grupe Ἠi de mŁsurŁtori ´n cadrul fiecŁrei grupe), valoarea t critic 

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

Pentru ´nceput, au fost analizate diferenἪele ´ntre grupe. La Testarea iniѿialŁ, rezultatele 

obἪinute de Grupa martor (7,28 Ñ 0,17 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,9) de cele 

obἪinute de Grupa experimentalŁ (7,03 Ñ 0,19 , N=15). De asemenea, la Testarea intermediarŁ, 

rezultatele obἪinute de Grupa martor (7,28 Ñ 0,16 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,3) 

de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (6,95 Ñ 0,20, N=15). Ċn cele din urmŁ, rezultatele obἪinute 

la Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (5,39 Ñ 0,17, N=15) au fost semnificativ mai bune 

(t=7,2) dec©t cele obἪinute de Grupa martor (7,23 Ñ 0,18, N=15). 
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O altŁ comparaἪie a fost efectuatŁ ´ntre mŁsurŁtori (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) ´n cadrul 

fiecŁrei grupe. Ċn cadrul Grupei experimentale, nu a fost observatŁ o diferenἪŁ semnificativŁ 

(t=0,3) ´ntre Testarea iniѿialŁ (7,03 Ñ 0,19, N=15) Ἠi Testarea intermediarŁ (6,95 Ñ 0,20 , N=15). 

Mai mult dec©t at©t, o diferenἪŁ statistic semnificativŁ (t=6,1) a fost observatŁ ´ntre rezultatele 

´nregistrate la Testarea intermediarŁ (6,95 Ñ 0,20, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (5,39 

Ñ 0,17 , N=15).  Nu ´n ultimul r©nd, rezultatele de la Testarea finalŁ (5,39 Ñ 0,17, N=15) au fost 

semnificativ mai bune (t=6,5) dec©t cele obἪinute la Testarea iniѿialŁ (7,03 Ñ 0,19, N=15), 

observ©ndu-se o ´mbunŁtŁἪire de 23,3%. Ċn cadrul Grupei martor, nu a fost observatŁ o diferenἪŁ 

semnificativŁ (t=0,1) ´ntre Testarea iniѿialŁ (7,28 Ñ 0,17) Ἠi Testarea intermediarŁ (7,28 Ñ 0,16, 

N=15). De asemenea, diferenἪa ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (7,28 Ñ 0,16 

, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (7,23 Ñ 0,18 , N=15) nu a fost semnificativŁ din punct 

de vedere statistic (t=0,2). 

 Rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ (7,23 Ñ 0,18, N=15) sunt mai bune dec©t cele 

obἪinute la Testarea iniѿialŁ (7,28 Ñ 0,17 , N=15), observ©ndu-se o ´mbunŁtŁἪire de 0,6%, ´nsŁ 

diferenἪa nu este semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=0,2).   

 

Figura 3.13. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul 

Cooper (adaptat pe 6 minute - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 
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Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorialŁ, a fost obἪinutŁ o 

valoare F = 37,9. AceastŁ valoare este semnificativŁ pentru pragul de 0,05, indic©nd prezenἪa unei 

diferenἪe statistic semnificative ´ntre mŁsurŁtori. Prin urmare, a fost utilizatŁ analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt mŁsurŁtorile care diferŁ ´ntre ele. Av©nd ´n vedere 

parametrii analizaἪi (numŁrul de grupe Ἠi de mŁsurŁtori ´n cadrul fiecŁrei grupe), valoarea t critic 

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

Pentru ´nceput, au fost analizate diferenἪele ´ntre grupe. La Testarea iniѿialŁ, rezultatele 

obἪinute de Grupa martor (836,7 Ñ 4,0 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,4) de cele 

obἪinute de Grupa experimentalŁ (832,0 Ñ 4,6, N=15). La Testarea intermediarŁ, rezultatele 

obἪinute de Grupa martor (838,0 Ñ 4,2 , N=15) au fost semnificativ mai slabe (t=3,4) dec©t cele 

obἪinute de Grupa experimentalŁ (874,0 Ñ 3,9 , N=15). Ċn cele din urmŁ, rezultatele obἪinute la 

Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (979,3 Ñ 18,5, N=15) au fost semnificativ mai mari 

(t=11,5) dec©t cele obἪinute de Grupa martor (841,3 Ñ 4,1, N=15). 

O altŁ comparaἪie a fost efectuatŁ ´ntre mŁsurŁtori (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) ´n cadrul 

fiecŁrei grupe. Ċn cadrul Grupei experimentale, a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ (t=3,5) 

´ntre Testarea iniѿialŁ (832,0 Ñ 4,6, N=15) Ἠi Testarea intermediarŁ (874,0 Ñ 3,9, N=15). Mai mult 

dec©t at©t, o diferenἪŁ statistic semnificativŁ (t=8,8) a fost observatŁ ´ntre rezultatele ´nregistrate la 

Testarea intermediarŁ (874,0 Ñ 3,9, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (979,3 Ñ 18,5, N=15).  

Nu ´n ultimul r©nd, rezultatele de la Testarea finalŁ (979,3 Ñ 18,5, N=15) au fost semnificativ mai 

mari (t=12,3) dec©t cele obἪinute la Testarea iniἪialŁ (832,0 Ñ 4,6, N=15), observ©ndu-se o creἨtere 

de 17,7%. Ċn cadrul Grupei martor, nu a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ (t=0,1) ´ntre 

Testarea iniѿialŁ (836,7 Ñ 4,0) Ἠi Testarea intermediarŁ (838,0 Ñ 4,2, N=15). De asemenea, 

diferenἪa ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (838,0 Ñ 4,2, N=15) Ἠi cele obἪinute 

la Testarea finalŁ (841,3 Ñ 4,1, N=15) nu a fost semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=0,3). 

Rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ (841,3 Ñ 4,1, N=15) sunt mai bune dec©t cele obἪinute la 

Testarea iniѿialŁ (836,7 Ñ 4,0, N=15), observ©ndu-se o creἨtere de 0,6%, ´nsŁ diferenἪa nu este 

semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=0,4).   
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Figura 3.14. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul 

pentru evaluarea rezistenἪei - Proba Alergare de rezistenἪŁ pe 800 m (iniἪialŁ, 

intermediarŁ, finalŁ) 

 

Ca urmare a analizei datelor folosind tehnica ANOVA multifactorialŁ, a fost obἪinutŁ o 

valoare F = 25,9. AceastŁ valoare este semnificativŁ pentru pragul de 0,05, indic©nd prezenἪa unei 

diferenἪe statistic semnificative ´ntre mŁsurŁtori. Prin urmare, a fost utilizatŁ analiza Tukey post-

hoc pentru a stabili cu exactitate care sunt mŁsurŁtorile care diferŁ ´ntre ele. Av©nd ´n vedere 

parametrii analizaἪi (numŁrul de grupe Ἠi de mŁsurŁtori ´n cadrul fiecŁrei grupe), valoarea t critic 

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

Pentru ´nceput, au fost analizate diferenἪele ´ntre grupe. La Testarea iniѿialŁ, rezultatele 

obἪinute de Grupa martor (278,2 Ñ 1,1 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,8) de cele 

obἪinute de Grupa experimentalŁ (276,5 Ñ 0,9 , N=15). De asemenea, la Testarea intermediarŁ, 

rezultatele obἪinute de Grupa martor (277,8 Ñ 1,1 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,3) 

de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (275,1 Ñ 0,9, N=15). Ċn cele din urmŁ, rezultatele obἪinute 

la Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (257,4 Ñ 2,7, N=15) au fost semnificativ mai mari 

(t=9,8) dec©t cele obἪinute de Grupa martor (277,7 Ñ 1,2, N=15). 
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O altŁ comparaἪie a fost efectuatŁ ´ntre mŁsurŁtori (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) ´n cadrul 

fiecŁrei grupe. Ċn cadrul Grupei experimentale, nu a fost observatŁ o diferenἪŁ semnificativŁ 

(t=0,7) ´ntre Testarea iniѿialŁ (276,5 Ñ 0,9, N=15) Ἠi Testarea intermediarŁ (275,1 Ñ 0,9 , N=15). 

Mai mult dec©t at©t, o diferenἪŁ statistic semnificativŁ (t=8,6) a fost observatŁ ´ntre rezultatele 

´nregistrate la Testarea intermediarŁ (275,1 Ñ 0,9, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (257,4 

Ñ 2,7 , N=15).  Nu ´n ultimul r©nd, rezultatele de la Testarea finalŁ (257,4 Ñ 2,7, N=15) au fost 

semnificativ mai bune (t=9,2) dec©t cele obἪinute la Testarea iniѿialŁ (276,5 Ñ 0,9, N=15), 

observ©ndu-se o creἨtere de 6,9%. Ċn cadrul Grupei martor, nu a fost observatŁ o diferenἪŁ 

semnificativŁ (t=0,2) ´ntre Testarea iniѿialŁ (278,2 Ñ 1,1) Ἠi Testarea intermediarŁ (277,8 Ñ 1,1, 

N=15). De asemenea, diferenἪa ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (277,8 Ñ 1,1 

, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea finalŁ (277,7 Ñ 1,2 , N=15) nu a fost semnificativŁ din punct 

de vedere statistic (t=0,1).  

Rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ (277,7 Ñ 1,2, N=15) sunt mai bune dec©t cele 

obἪinute la Testarea iniѿialŁ (278,2 Ñ 1,1 , N=15), observ©ndu-se o ´mbunŁtŁἪire de 0,2%, ´nsŁ 

diferenἪa nu este semnificativŁ din punct de vedere statistic (t=0,1).   
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Concluzii la capitolul 3 

 

Ċn urma rezultatelor obἪinute Ἠi prezentate ´n acest capitol, putem elabora urmŁtoarele 

concluzii:  

1. S-a constatat faptul cŁ existŁ o corelaἪie puternicŁ, negativŁ, ´ntre rezultatele obἪinute la 

proba Alergare de rezistenѿŁ - 800 m Ἠi cele obἪinute la Testul OBLA  - Onset of Blood Lactate 

Accumulation (r=-0,859) Ἠi la Testul Cooper adaptat (r=-0,861). De asemenea, o corelaἪie 

negativŁ, medie spre puternicŁ a fost observatŁ ´ntre rezultatele obἪinute la proba Alergare de 

rezistenѿŁ - 800 m Ἠi concentraѿia de lactat mŁsuratŁ la 2 minute dupŁ efort (r=-0,568). Aceste 

rezultate sugereazŁ cŁ testele menἪionate anterior sunt informative pentru scopul cercetŁrii. Cu alte 

cuvinte, rezultatele de la Testul OBLA, Testul Cooper adaptat Ἠi Concentraѿia de lactat mŁsuratŁ 

la 2 minute dupŁ efort sunt asociate cu cele obἪinute la Alergare de rezistenѿŁ - 800 m. SubiecἪii 

care obἪin rezultate bune la  Testul OBLA, Testul Cooper adaptat ѽi Concentraѿia de lactat 

mŁsuratŁ la 2 minute dupŁ efort sunt, ´n mare, aceeaἨi cu cei care obἪin timpi mai buni la Alergare 

de rezistenѿŁ - 800 m. Nu ´n ultimul r©nd, o corelaἪie semnificativŁ din punct de vedere statistic, 

dar nu la fel de puternicŁ precum cele menἪionate mai sus, a fost observatŁ ´ntre rezultatele la 

Alergare de rezistenѿŁ - 800 m Ἠi Volumul expirator forѿat ´ntr-o secundŁ (r=-0,428), debitul 

expirator maxim (r=-0,495) Ἠi viteza unei expiraἪii forἪate ´ntr-o secundŁ (r=-0,463). Celelalte 

variabile analizate nu au depŁἨit pragul critic de Ñ0,361. Acest lucru este firesc, ´n special ´n ceea 

ce priveἨte ´nŁlἪimea, greutatea, indicele de masŁ corporalŁ, perimetrul toracic ´n inspir Ἠi 

perimetrul toracic ´n expir. Nu existŁ temei fiziologic pentru a considera cŁ aceste mŁsurŁtori sunt 

(sau ar trebui sŁ fie) corelate cu rezultatele la proba de Alergare de rezistenѿŁ - 800 m. 

2. Ċn cadrul Grupei experimentale, nu a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ a ´nŁlἪimii ca 

urmare a comparŁrii rezultatelor de la Testarea iniѿialŁ (153,6 Ñ 0,8, N=15) cu cele de la Testarea 

intermediarŁ (154,1 Ñ 0,8, N=15). Mai mult dec©t at©t, nu a fost observatŁ o diferenἪŁ statistic 

semnificativŁ ´ntre rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (154,1 Ñ 0,8 , N=15) Ἠi cele 

obἪinute la Testarea finalŁ (156,2 Ñ 0,6, N=15).  Nu ´n ultimul r©nd, rezultatele de la Testarea 

finalŁ (156,2 Ñ 0,6, N=15) nu au fost semnificativ mai bune dec©t cele obἪinute la Testarea iniѿialŁ 

(153,6 Ñ 0,8, N=15), observ©ndu-se ´nsŁ o creἨtere de 1,7% ´n ceea ce priveἨte ´nŁlἪimea 

participanἪilor. Ċn cadrul Grupei martor, nu a fost observatŁ o creἨtere semnificativŁ ´ntre Testarea 

iniѿialŁ (154,0 Ñ 0,9) Ἠi Testarea intermediarŁ (154,5 Ñ 0,8, N=15). De asemenea, diferenἪa ´ntre 

rezultatele ´nregistrate la Testarea intermediarŁ (154,5 Ñ 0,8, N=15) Ἠi cele obἪinute la Testarea 

finalŁ (155,9 Ñ 0,9, N=15) nu a fost semnificativŁ din punct de vedere statistic. ĊnŁlἪimea 
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´nregistratŁ la Testarea finalŁ (155,9 Ñ 0,9, N=15) este mai mare dec©t cea determinatŁ la Testarea 

iniѿialŁ (154,0 Ñ 0,0, N=15), observ©ndu-se o creἨtere de 1,3%, ´nsŁ diferenἪa dintre mŁsurŁtori 

este nesemnificativŁ din punct de vedere statistic. 

3. La Testarea iniѿialŁ, greutatea medie a Grupei martor (43,6 Ñ 0,8 , N=15) nu a fost 

semnificativ diferitŁ (t=1,1) de cea a Grupei experimentale (42,4 Ñ 0,6, N=15). La Testarea 

intermediarŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (45,1 Ñ 0,9, N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=2,2) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (42,7 Ñ 0,7 , N=15). Ċn cele din urmŁ, 

greutatea medie a Grupei experimentale la Testarea finalŁ (43,5 Ñ 0,7, N=15) a fost semnificativ 

mai micŁ (t=4,3) dec©t cea a Grupei martor (48,1 Ñ 0,8, N=15). 

4. La Testarea iniѿialŁ, indicele de masŁ corporalŁ al Grupei martor (18,4 Ñ 0,3 , N=15) 

nu a fost semnificativ diferit (t=1,2) de cel al Grupei experimentale (18,0 Ñ 0,2, N=15). La Testarea 

intermediarŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (18,9 Ñ 0,3, N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=2,5) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (18,0 Ñ 0,2 , N=15). Ċn cele din urmŁ, 

indicele de masŁ corporalŁ al Grupei experimentale la Testarea finalŁ (17,8 Ñ 0,2, N=15) a fost 

semnificativ mai mic (t=5,5) dec©t cel al Grupei martor (19,8 Ñ 0,3, N=15). 

5. Privind MŁsurŁtorile antropometrice (Perimetrul toracic ´n inspir), la Testarea 

iniѿialŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (79,4 Ñ 0,2, N=15) nu au fost semnificativ diferite 

(t=0,2) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (79,5 Ñ 0,3, N=15). De asemenea, la Testarea 

intermediarŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (79,5 Ñ 0,2, N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=0,9) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (79,8 Ñ 0,2, N=15). Ċn cele din urmŁ, 

rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (80,9 Ñ 0,3, N=15) nu au fost 

semnificativ diferite (t=2,2) de cele obἪinute de Grupa martor (80,1 Ñ 0,2, N=15). 

6. Privind MŁsurŁtorile antropometrice (Perimetrul toracic ´n expir), la Testarea 

iniѿialŁ, perimetrul toracic ´n expir al Grupei martor (74,5 Ñ 0,3, N=15) nu au fost semnificativ 

diferit de cel al Grupei experimentale (74,5 Ñ 0,3, N=15). La Testarea intermediarŁ, perimetrul 

toracic ´n expir al Grupei martor (74,5 Ñ 0,3 , N=15) nu a fost semnificativ diferit de cel al Grupei 

experimentale (74,5 Ñ 0,3, N=15). La mŁsurŁtoarea finalŁ, perimetrul toracic ´n expir al Grupei 

experimentale (75,2 Ñ 0,3, N=15) nu a fost semnificativ diferit de cel al grupei martor (74,6 Ñ 0,3, 

N=15). 

7. La Testul de efort cu spirometrie (Capacitatea vitalŁ forἪatŁ),  la Testarea iniѿialŁ, 

rezultatele obἪinute de Grupa martor (100,5 Ñ 1,0 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=1,3) 

de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (103,4 Ñ 1,7, N=15). La Testarea intermediarŁ, 

rezultatele obἪinute de Grupa martor (101,3 Ñ 0,9 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=2,6) 

de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (107,0 Ñ 1,5 , N=15). Ċn cele din urmŁ, rezultatele 
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obἪinute la Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (117,3 Ñ 2,6, N=15) au fost semnificativ mai 

mari (t=5,8) dec©t cele obἪinute de Grupa martor (104,6 Ñ 1,0, N=15). 

8. La Testarea iniѿialŁ, ´n cazul Testul de efort cu spirometrie (Volum expirator forἪat 

´ntr-o secundŁ), rezultatele obἪinute de Grupa martor (100,7 Ñ 1,0 , N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=0,2) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (100,3 Ñ 1,2, N=15). La Testarea 

intermediarŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (101,9 Ñ 0,9 , N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=0,8) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (103,9 Ñ 1,4 , N=15). Ċn cele din urmŁ, 

rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (120,1 Ñ 3,6, N=15) au fost 

semnificativ mai mari (t=5,9) dec©t cele obἪinute de Grupa martor (104,7 Ñ 1,7, N=15). 

9. Iar la Testul de efort cu spirometrie (Debit expirator maxim), la Testarea iniѿialŁ, 

rezultatele obἪinute de Grupa martor (94,5 Ñ 1,1 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,3) 

de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (95,3 Ñ 1,4, N=15). De asemenea, la Testarea 

intermediarŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (95,9 Ñ 1,3 , N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=1,2) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (98,7 Ñ 1,5 , N=15). Ċn cele din urmŁ, 

rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (110,2 Ñ 2,9, N=15) au fost 

semnificativ mai mari (t=4,8) dec©t cele obἪinute de Grupa martor (98,5 Ñ 1,7, N=15). 

10. Ċn cazul la Testului de efort cu spirometrie (VitezŁ expiraἪie forἪatŁ ´ntr-o secundŁ), 

la Testarea iniѿialŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (84,5 Ñ 0,2 , N=15) nu au fost 

semnificativ diferite (t=1,2) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (85,2 Ñ 0,4, N=15). La 

Testarea intermediarŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (85,6 Ñ 0,2, N=15) au fost 

semnificativ diferite (t=4,4) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (88,2 Ñ 0,7 , N=15). Ċn cele 

din urmŁ, rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (99,8 Ñ 0,1, N=15) au 

fost semnificativ mai mari (t=16,8) dec©t cele obἪinute de Grupa martor (89,5 Ñ 0,6, N=15). 

11. Privind Testul de efort OBLA (Onset of blood lactate accumulation, la Testarea 

iniἪialŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (141,5 Ñ 1,5, N=15) nu au fost semnificativ diferite 

(t=0,6) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (142,9 Ñ 1,5, N=15). De asemenea, la Testarea 

intermediarŁ, rezultatele obἪinute de grupa martor (141,7 Ñ 1,4, N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=1,4) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (145,0 Ñ 1,5, N=15). Ċn cele din urmŁ, 

rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (154,4 Ñ 1,9, N=15) au fost 

semnificativ mai mari (t=5,6) dec©t cele obἪinute de grupa martor (142,1 Ñ 1,4, N=15). 

12. Cu privire la Testul lactat - Analiza lactatului  , la testarea iniἪialŁ, rezultatele obἪinute 

de grupa martor (7,37 Ñ 0,18 , N=15) nu au fost semnificativ diferite de cele obἪinute de Grupa 

experimentalŁ (7,17 Ñ 0,19, N=15). La Testarea intermediarŁ, rezultatele obἪinute de Grupa 

martor (7,37 Ñ 0,17 , N=15) nu au fost semnificativ diferite de cele obἪinute de Grupa 
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experimentalŁ (7,11 Ñ 0,19, N=15). Ċn cele din urmŁ, rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ de 

Grupa experimentalŁ (6,95 Ñ 0,17, N=15) nu au fost semnificativ mai bune dec©t cele obἪinute de 

Grupa martor (7,44 Ñ 0,17, N=15). 

13. Testul lactat - Analiza lactatului (ConcentraἪia de lactat la 2 minute dupŁ efort, la 

Testarea iniѿialŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (7,28 Ñ 0,17 , N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=0,9) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (7,03 Ñ 0,19 , N=15). De asemenea, la 

Testarea intermediarŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (7,28 Ñ 0,16 , N=15) nu au fost 

semnificativ diferite (t=1,3) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (6,95 Ñ 0,20, N=15). Ċn cele 

din urmŁ, rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (5,39 Ñ 0,17, N=15) au 

fost semnificativ mai bune (t=7,2) dec©t cele obἪinute de Grupa martor (7,23 Ñ 0,18, N=15). 

14. Testul Cooper, prezintŁ la Testarea iniѿialŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (836,7 

Ñ 4,0 , N=15) nu au fost semnificativ diferite (t=0,4) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ 

(832,0 Ñ 4,6, N=15). La Testarea intermediarŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (838,0 Ñ 4,2 

, N=15) au fost semnificativ mai slabe (t=3,4) dec©t cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (874,0 

Ñ 3,9 , N=15). Ċn cele din urmŁ, rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ 

(979,3 Ñ 18,5, N=15) au fost semnificativ mai mari (t=11,5) dec©t cele obἪinute de Grupa martor 

(841,3 Ñ 4,1, N=15). 

15. Iar la Testul pentru evaluarea rezistenἪei - Proba Alergare de rezistenἪŁ pe 800 m, la 

Testarea iniѿialŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (278,2 Ñ 1,1 , N=15) nu au fost semnificativ 

diferite (t=0,8) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (276,5 Ñ 0,9 , N=15). De asemenea, la 

Testarea intermediarŁ, rezultatele obἪinute de Grupa martor (277,8 Ñ 1,1 , N=15) nu au fost 

semnificativ diferite (t=1,3) de cele obἪinute de Grupa experimentalŁ (275,1 Ñ 0,9, N=15). Ċn cele 

din urmŁ, rezultatele obἪinute la Testarea finalŁ de Grupa experimentalŁ (257,4 Ñ 2,7, N=15) au 

fost semnificativ mai mari (t=9,8) dec©t cele obἪinute de Grupa martor (277,7 Ñ 1,2, N=15). 

16. Putem afirma cŁ, ´n urma aplicŁrii programului experimental, rezultatele la evaluŁrile 

efectuate au evidenἪiat o ´mbunŁtŁἪire semnificativŁ, aspect care ne determinŁ sŁ afirmŁm cŁ 

programul propus de noi pentru dezvoltarea rezistenἪei este unul eficient Ἠi poate fi utilizat drept 

model de pregŁtire. 
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CONCLUZII GENERALE  ἧI RECOMANDŀRI 

 

1. Ċn urma analizei literaturii de specialitate, constatŁm cŁ specialiἨtii domeniului 

argumenteazŁ Ἠi susἪin importanἪa educaἪiei fizice Ἠcolare ca fiind singura disciplinŁ care vizeazŁ 

sŁnŁtatea populaἪiei Ἠcolare sub aspect formativ Ἠi informativ. Dezvoltarea fizicŁ armonioasŁ Ἠi 

menἪinerea stŁrii de sŁnŁtate, obiective de prim rang ´n educaἪia fizicŁ ἨcolarŁ, se obἪin dintr-o 

armonizare a metodelor didactice Ἠi a mijloacelor de acἪionare ´n funcἪie de indicii de creἨtere Ἠi 

dezvoltare a elevilor aflaἪi la v©rste diferite.  

2. SpecialiἨtii domeniului evidenἪiazŁ cŁ optimizarea metodelor de dezvoltare a calitŁἪilor Ἠi 

deprinderilor motrice trebuie sŁ fie ´ntr-o continuŁ actualizare, deoarece starea de sŁnŁtate a 

populaἪiei Ἠcolare Ἠi a viitorilor membri ai societŁἪii depinde de deprinderile acumulate ´n cadrul 

formativ.  

3. Nivelul actual de dezvoltare al calitŁἪilor motrice, ´n general Ἠi al rezistenἪei, ´n special, nu 

este unul optim, acest aspect rezult©nd ´n urma evaluŁrilor la nivel de clasŁ ´n general, c©t Ἠi 

rezultatele obἪinute ´n cadrul demersului nostru investigativ ´n partea experimentului pedagogic 

preliminar.  

4. Dezvoltarea calitŁἪii motrice rezistenἪa nu este un proces facil Ἠi din acest motiv mijloacele 

tradiἪionale (alergarea) nu sunt uἨor acceptate de elevi, motiv pentru care am propus utilizarea Ἠi a 

altor mijloace de acἪionare (jocuri, Ἠtafete etc.) ´n implementarea programei experimentale. 

5. Ċn urma evaluŁrii opiniilor specialiἨtilor se constatŁ cŁ aceἨtia conἨtientizeazŁ necesitatea 

readaptatŁrii Ἠi optimizŁrii continue a metodelor de predare care sŁ faciliteze dezvoltarea fiecŁrei 

calitŁἪi motrice Ἠi cu precŁdere a rezistenἪei generale.  

6. Ċn urma demersului investigativ se constatŁ cŁ pentru a eficientiza programul de pregŁtire 

al elevilor din echipa reprezentativŁ, este necesarŁ o ,,asamblareò a mai multor mijloace de 

acἪionare, ´n vederea dezvoltŁrii multilaterale a elevilor. Astfel, pe l©ngŁ alergare Ἠi jocuri de 

miἨcare, care constituie mijloacele de acἪionare de bazŁ ´n experimentul nostru, sunt necesare Ἠi 

cele pentru dezvoltarea forἪei, vitezei Ἠi ´ndem©nŁrii care vor fi utilizate din prisma calitŁἪilor 

motrice combinate.  

7. Programa experimentalŁ poate fi adaptatŁ lecἪiei de educaἪie fizicŁ, av©nd ´n vedere 

elementele de dozare, densitate, parametri efortului etc., ´nsŁ aceasta se adreseazŁ cu precŁdere 

activitŁἪilor extracurriculare pentru elevii din ciclul gimnazial.   
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8. Se constatŁ cŁ subiecἪii din grupa experimentalŁ din cadrul investigaἪiei noastre, au 

dezvoltat o rezistenἪŁ mai bunŁ dec©t subiecἪii din grupa martor Ἠi implicit rezultatele din 

competiἪiile Ἠcolare au fost semnificativ mai bune. 

9. Ċn urma analizei calendarului competiἪional am constatat cŁ elevii din mediul rural au 

obἪinut rezultate mai bune dec©t elevii din mediul urban, fapt care poate rezulta Ἠi din gradul de 

implicare ´n activitŁἪile extraἨcolare organizate sau care se manifestŁ ´n funcἪie de necesitŁἪile 

impuse de comunitate Ἠi/ sau familie.   

10. Analiza comparativŁ a rezultatelor obἪinute de elevi la evaluŁrile din cadrul Sistemului 

NaἪional ἧcolar de Evaluare la disciplina EducaἪie fizicŁ Ἠi sport ne determinŁ sŁ constatŁm cŁ ´n 

mediul urban cele mai bune rezultate sunt la calitŁἪile de forѿŁ  ѽi vitezŁ, iar ´n mediul rural, 

rezistenѿa este o calitate motricŁ care predominŁ ´n ierarhia evaluŁrilor.   

11. Pe parcursul implementŁrii programei experimentale, au fost planificate trei lecἪii de 

antrenament pe sŁptŁm©nŁ, care au inclus alergare, jocuri de miἨcare, c©t Ἠi exerciἪii de forἪŁ Ἠi 

vitezŁ ´n regim de rezistenἪŁ, demonstr©ndu-Ἠi eficienἪa ´n rezultatele obἪinute la evaluare, dar Ἠi 

´n competiἪiile Ἠcolare.  

12. Particularitatea programului de pregŁtire al subiecἪilor este cŁ a fost implementat dupŁ 

modelul de planificare din antrenamentul sportiv, astfel, anul Ἠcolar a fost structurat ´n 3 etape: 

pregŁtitoare (de adaptare), precompetiἪionalŁ Ἠi competiἪionalŁ, mijloacele fiind adaptate nivelului 

de v©rstŁ Ἠi de pregŁtire al elevilor.  

13. Privind analiza factorialŁ, am constatat cŁ ponderea mijloacelor ´n dezvoltarea rezistenἪei, 

de exemplu, rezultatele obἪinute la testele de rezistenἪŁ, la v©rsta aceasta depinde ´n procent de 

30% de forἪŁ, 10% de forἪŁ ï vitezŁ Ἠi  60% rezistenἪŁ aerobŁ. 

14. Ċn ceea ce privesc mijloacele de acἪionare utilizate pentru dezvoltatrea rezistenἪei, ponderea 

cea mai mare o deἪine alergarea de duratŁ (regim aerob), care este recomnadat sŁ fie efectuatŁ ´n 

tempo variat, ´n funcἪie de obiectivul stabilit ´n lectia de antrenament Ἠi de etapa de pregŁtire.  

15. Ċn urma studiului Ἠi a demersului investigativ realizat, putem afirma cŁ scopul Ἠi obiectivele 

propuse au fost ´ndeplinite Ἠi ipoteza a fost validatŁ. 

Analiz©nd cele menἪionate, ne permitem sŁ emitem un set de recomandŁri:  

1. PregŁtirea cadrelor diactice corespunzŁtoare ´n ceea ce priveἨte aplicarea mijloacelor 

atractive, dar Ἠi facilitarea participŁrii acestora la diverse cursuri de perfecἪionare, conferinἪe Ἠi 

congrese.  

2. Includerea jocurilor de miἨcare ´n Programa de EducaἪie FizicŁ Ἠi Sport pentru elevii din 

ciclul gimnazial.  
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3. RecomandŁm, ca pe l©ngŁ metodele utilizate de noi, sŁ se utilizeze Ἠi mijloacele de refacere 

corespunzŁtoare (vitaminizare, ´not, masaj, saunŁ, Ἠ.a.m.d.).  

 

LIMITELE CERCETŀRII 

Ca limite a cercetŁrii putem sublinia urmŁtoarele:  

- includerea unui numŁr redus de subiecἪi deoarece situaἪia pandemicŁ care a precedat 

momentul testŁrii a Ăcontribuitò la acest fapt.  

- nivelul de pregŁtire a sportivelor a fost scŁzut, cauza fiind tot situaἪia pandemicŁ, ceea ce 

nu ne-a permis includerea a mai multor teste Ἠi mijloace.  
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ANEXE 

 

Anexa 1. Tabelul 1.1 SubiecἪii cercetŁrii (Grupa experimantalŁ) 

 

Tabelul 1. 1. SubiecἪii cercetŁrii (Grupa experimentalŁ) 

Nr. 

crt. 

NUME, 

PRENUME 

ELEV  

VĄRSTA 

(ani, 

luni)  

ANUL 

NAἧTERII 

ĊNŀLἩIME 

(cm) 

GREUTATE 

(cm) 

INDICE DE 

MASŀ 

CORPORALŀ 

(kg/m2) - TI  

1 B.ķ. 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.I. 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. SubiecἪii cercetŁrii (Grupa martor) 

 

Nr. 

crt. 

INIἩIALE 

NUME ἧI 

PRENUME 

VĄRSTA 

(ani, 

luni)  

ANUL 

NAἧTERII 

ĊNŀLἩIME 

(cm) 

GREUTATE 

(cm) 

INDICE DE 

MASŀ 

CORPORALŀ 

(kg/m2) - TI  

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 I.M. 13,9 2008 151 37,5 18.3 
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Anexa 3. Tabelul 2.1. Schema-model de repartizare a principalelor mijloace de antrenament ale alergŁtoarelor de rezistenἪŁ ´ntr-un ciclu 

anual de pregŁtire (13-15 ani) folositŁ  de subiecἪii grupei experimentale 

 

Tabelul 2.1 Mijloace de antrenament 

Nr.crt  Mijoace de antrenament 
LUNILE  Volum 

total IX  X XI  XII  I  II  III  IV  V VI  

1 ἧedinἪe de antrenament (nr.) 11 13 13 9 12 12 14 11 14 7 116 

2 Alergare aerobŁ (km) 20 30 30 20 30 20 15 15 20 15 215 

3 Alergare ´n regim mixt (km) 14 14 14 14 15 14 14 11 11 11 132 

4 Alergare ´n regim anaerob (km) 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 Alergare ´n pantŁ (km) - 6 6 6 - - - - - - 18 

7 Alergare fartlek (km) - 14 14 - 10 12 8 6 8 - 72 

8 
Jocuri dinamice pentru dezvoltarea preponderentŁ a 

rezistenἪei (ore) 
4 4 4 3 4 4 3 3 4 2 35 

9 Mijloace pentru dezvoltarea forἪei generale (ore) 2 4 4 2 4 4 2 2 4 2 30 

10 Mijloace pentru dezvoltarea forἪei specifice (ore) - 2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

11 ExerciἪii pentru detentŁ (nr. impulsie) - 100 150 100 150 200 150 150 150 100 1250 

12 MŁsuri de refacere x x x x x x x x x x - 

13 Mijloace pentru dezvoltarea mobilitŁἪii (ore) 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20 

14 
Mijloace Ἠi jocuri dinamice pentru dezvoltarea 

capacitŁἪilor coordinative (ore) 
4 4 4 2 4 4 4 2 4 2 34 

15 SusἪinerea probelor de control x - - x - - - - - x - 

16 Starturi proba de bazŁ (nr.) - - - - - - 1 1 - 1 3 

17 Starturi alte probe (nr.) - - - - - 1 - - 1 - 2 
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Anexa 4. Tabelul 3.1. Planificarea orelor de pregŁtire pentru dezvoltarea rezistenἪei pe 

microcicluri  

 

Ċn aceastŁ perioadŁ de adaptare, care a cuprins perioada generalŁ Ἠi specificŁ, care se referŁ 

la elevi din ciclul gimanzial, dintre care majoritatea cu experienἪŁ, optimizarea capacitŁἪii de 

rezistenἪŁ a durat 4 luni, adicŁ 16 sŁptŁm©ni. ĊncŁrcŁturile utilizate au variat, au fost ´ncŁrcŁturi de 

intensitate micŁ, medie Ἠi mare, durata totalŁ a unei lecἪii de antrenament a fost de 90 minute, iar 

frecvenἪa ἨedinἪelor a fost de trei pe sŁptŁm©nŁ, ´n zilele de Luni, Miercuri Ἠi Vineri. Unele 

mijloace cuprinse ´n aceastŁ perioadŁ au fost: alergare aerobŁ (km), alergare ´n regim mixt (km), 

exerciἪii cu ´ngreuiere, mŁsuri de refacere, cu indicaἪii metodice, ´ndeplinire a fiecŁrei sarcini 

motrice (regimul ´ndeplinirii, durata de timp de odihnŁ, regimul odihnei), etc. cu un numŁr de 

exerciἪii, de serii care diferŁ de la un antrenament la altul Ἠi de la o etapŁ la alta. 

 

Tabelul 3.1. Planificare pregŁtire pe microciclu - Perioada generalŁ Ἠi specificŁ  - Adaptare - 

ActivitŁἪi extracurriculare 

 

Nr. 

crt  

ZILE  INTERVAL ORAR  ĊNCŀRCŀTURŀ/INTENSITATE  

1 LUNI  16:00 - 17:30  MicŁ 

2 MIERCURI 16:00 - 17:30  Medie 

3 VINERI 16:00 - 17:30  Medie 
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Anexa 5. Tabelul 3.2. Planificarea orelor de educaἪie fizicŁ Ἠi sport din Programa ἧcolarŁ ï 

perioada generalŁ Ἠi specificŁ 

 

Ċn aceastŁ perioadŁ de adaptare, care a cuprins perioada generalŁ ѽi specificŁ, care se referŁ 

la elevi din ciclul gimanzial, dintre care majoritatea cu experienἪŁ, planificarea orelor de EducaἪie 

FizicŁ Ἠi Sport  au avut o  duratŁ de 4 luni, adicŁ 16 sŁptŁm©ni. Durata totalŁ a unei lecἪii de 

educaἪie fizicŁ a fost de 50 minute, iar frecvenἪa lecἪiilor a fost de douŁ ori pe sŁptŁm©nŁ, ´n zilele 

de MarἪi Ἠi  Joi. Mijloacele cuprinse ´n lecἪiile de EducaἪie FizicŁ Ἠi Sport sunt cele menἪionate ´n 

Programa ἧcoalarŁ.  

 

 

Tabelul 3.2. Planificarea orelor de educaἪie fizicŁ Ἠi sport din Programa ἧcolarŁ ï perioada 

generalŁ Ἠi specificŁ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nr. crt . ZILE  INTERVAL ORAR  

1 MARἩI 10:00 - 11:00  

2 JOI  10:00 - 11:00 
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Anexa 6. Tabelul 3.3. Planificarea pregŁtirii  pe microciclu - perioada precompetiἪionalŁ - 

activitŁἪi extracurriculare 

 

Faza de menἪinere a rezistenἪei musculare, care a cuprins perioada precompetiἪionalŁ, a 

avut o duratŁ de 3 luni, adicŁ 12 sŁptŁm©ni. ĊncŁrcŁturile utilizate au variat, au fost ´ncŁrcŁturi de 

intensitate micŁ, medie Ἠi mare, durata totalŁ a unei lecἪii de antrenament a fost de 90 minute, iar 

frecvenἪa ἨedinἪelor a fost de trei pe sŁptŁm©nŁ, ´n zilele de Luni, Miercuri Ἠi Vineri. Unele 

mijloace cuprinse ´n aceastŁ perioadŁ au fost: alergare aerobŁ (km), alergare ´n regim mixt (km), 

exerciἪii cu ´ngreuiere, mŁsuri de refacere, cu indicaἪii metodice, ´ndeplinire a fiecŁrei sarcini 

motrice (regimul ´ndeplinirii, durata de timp de odihnŁ, regimul odihnei), etc. cu un numŁr de 

exerciἪii, de serii care diferŁ de la un antrenament la altul Ἠi de la o etapŁ la alta. 

            

 

Tabelul 3.4. Planificare pregŁtire pe microciclu - perioada precompetiἪionalŁ - activitŁἪi 

extracurriculare  

 

Nr. 

crt  

ZILE  INTERVAL ORAR  ĊNCŀRCŀTURŀ/INTENSITATE  

1 LUNI  16:00 - 17:30  Mare 

2 MIERCURI 16:00 - 17:30  MaximalŁ 

3 VINERI 16:00 - 17:30  MaximalŁ 
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Anexa 7. Tabelul 3.5. Planificarea orelor de EducaἪie fizicŁ Ἠi sport din Programa ἧcolarŁ - 

perioada precompetiἪionalŁ 

 

Faza de menἪinere a rezistenἪei musculare, care a cuprins perioada precompetiѿionalŁ, a 

avut o duratŁ de 3 luni, adicŁ 12 sŁptŁm©ni, iar planificarea orelor de EducaἪie FizicŁ Ἠi Sport  au 

avut tot o duratŁ 3 luni, adicŁ 12 sŁptŁm©ni. Durata totalŁ a unei lecἪii de educaἪie fizicŁ a fost de 

50 minute, iar frecvenἪa lecἪiilor a fost de douŁ ori pe sŁptŁm©nŁ, ´n zilele de MarἪi Ἠi  Joi. 

Mijloacele cuprinse ´n lecἪiile de EducaἪie FizicŁ Ἠi Sport sunt cele menἪionate ´n Programa 

ἧcoalarŁ. 

 

 

Tabelul 3.6. Planificarea orelor de EducaἪie fizicŁ Ἠi sport din Programa ἧcolarŁ - perioada 

precompetiἪionalŁ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nr. crt . ZILE  INTERVAL ORAR  

1 MARἩI 10:00 - 11:00  

2 JOI  10:00 - 11:00 



138 
 

Anexa 8.  Tabelul 3.7. Planificarea pregŁtirii  pe microciclu - perioada competiἪionalŁ - 

activitŁἪi extracurriculare 

 

Perioada competiἪionalŁ, a avut o duratŁ de 4 luni, pe parcursul a celor 10 luni de pregŁtire, 

adicŁ 16 sŁptŁm©ni. ĊncŁrcŁturile utilizate au variat, au fost ´ncŁrcŁturi de intensitate micŁ, medie 

Ἠi mare, durata totalŁ a unei lecἪii de antrenament a fost de 90 minute, iar frecvenἪa ἨedinἪelor a 

fost de trei pe sŁptŁm©nŁ, ´n zilele de Luni, Miercuri Ἠi Vineri. FrecvenἪa antrenamentelor a mai 

variat ´n funcἪie de programul competiἪional. Unele mijloace cuprinse ´n aceastŁ perioadŁ au fost: 

alergare aerobŁ (km), alergare ´n regim mixt (km), exerciἪii cu ´ngreuiere, mŁsuri de refacere, cu 

indicaἪii metodice, ´ndeplinire a fiecŁrei sarcini motrice (regimul ´ndeplinirii, durata de timp de 

odihnŁ, regimul odihnei), etc. cu un numŁr de exerciἪii, de serii care diferŁ de la un antrenament la 

altul Ἠi de la o etapŁ la alta. 

 

Tabelul 3.8. Planificare pregŁtire pe microciclu - perioada competiἪionalŁ - activitŁἪi 

extracurriculare  

 

Nr. 

crt . 

ZILE  INTERVAL ORAR  ĊNCŀRCŀTURŀ/INTENSITATE  

1 LUNI  16:00 - 17:30  MaximalŁ 

2 MIERCURI 16:00 - 17:30  SupramaximalŁ 

3 VINERI 16:00 - 17:30  SupramaximalŁ 
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Anexa 9. Tabelul 3.9. Planificarea orelor de educaἪie fizicŁ Ἠi sport din Programa ἧcolarŁ - 

perioada competiἪionalŁ 

 

Perioada competiἪionalŁ, a avut o duratŁ de 4 luni din cele 10 luni de pregŁtire, adicŁ 16 

sŁptŁm©ni, iar planificarea orelor de EducaἪie FizicŁ Ἠi Sport  au avut tot o duratŁ 4 luni, adicŁ 16 

sŁptŁm©ni. Durata totalŁ a unei lecἪii de educaἪie fizicŁ a fost de 50 minute, iar frecvenἪa lecἪiilor 

a fost de douŁ ori pe sŁptŁm©nŁ, ´n zilele de MarἪi Ἠi  Joi. Mijloacele cuprinse ´n lecἪiile de EducaἪie 

FizicŁ Ἠi Sport sunt cele menἪionate ´n Programa ἧcoalarŁ. 

 

 

 

Tabelul 3.10. Planificare orelor de educaἪie fizicŁ Ἠi sport din Programa ἧcolarŁ 

 

 

 

Nr. crt . ZILE  INTERVAL ORAR  

1 MARἩI 10:00 - 11:00  

2 JOI  10:00 - 11:00 
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Anexa 10. Planificarea anualŁ a optimizŁrii rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial pe cicluri de ´nvŁἪare -  Ciclul I  

 

MIJLOACELE UTILIZATE DE GRUPA MARTOR ĊN ACTIVITŀἩILE EXTRACURRICULARE 

 

Timp de exersare: 90 minute / ἨedinἪŁ 

Ciclul tematic: 1 

Perioada de aplicare: Septembrie 2021 - 

Ianuarie 2022   

ConἪinuturi cuprinse ´n instruire: 22 

NumŁr de lecἪii alocate: 58 

 

 

Tabelul 3.7.  Structura procesului de antrenament ´ntr-un ciclul anual de pregŁtire al elevilor din ciclul gimnazial privind Dezvoltarea 

rezistenἪei  - Ciclul I  

Nr. 

crt. MACROCICLURI  TOAMNŀ ï IARNŀ 

1 

2 PERIOADA  PREGŀTITOARE 

3 TIPUL DE PREGŀTIRE / ETAPE 
ADAPTARE 

ANATOMICŀ 
PREGŀTIRE FIZICŀ GENERALŀ 

PREGŀTIRE 

FIZICŀ 

SPECIFICŀ 

4 LUNI  SEPTEMBRIE OCTOMBRIE NOIEMBRIE DECEMBRIE IANUARIE 

5 ἧEDINἩE DE ANTRENAMENT (NR.) 11 13 13 9 12 

6 MICROCICLURI DE ANTRENAMENT (NR.)  11 13 13 9 12 

MIJLOACE PENTRU CREἧTEREA NIVELULUI DE PREGŀTIRE FIZICŀ GENERALŀ 

1 ALERGARE AEROBŀ 25 35 35 25 35 

2 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA FORἩEI 

GENERALE (ORE)  
 1,5 3 3 1 2 
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3 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA FORἩEI 

SPECIFICE (ORE) 
     - 2 2 2 2 

4 
EXERCIἩII PENTRU DETENTŀ 

(NR. IMPULSII)  
     - 100 150 100 150 

5 MŀSURI DE REFACERE      x x x x x 

6 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

MOBILITŀἩII (ORE) 
     2 2 2 2 2 

7 

MIJLOACE ἧI JOCURI DINAMICE PENTRU 

DEZVOLTAREA CAPACITŀἩILOR 

COORDINATIVE (ORE)  

     1   1 1 1 1 

8 SUSἩINEREA PROBELOR DE CONTROL     X - - X - 

9 STARTURI PROBA DE BAZŀ (NR)     - - - - - 

10 STARTURI ALTE PROBE (NR)      - - - - - 

MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZISTENἩEI 

1 ALERGARE ĊN REGIM MIXT (KM)    12 12 14 12 14 

2 ALERGARE ĊN REGIM ANAEROB (KM)   10 10 10 8 10 

3 ALERGARE FARTLEK (KM)     - 10 8 - 8 

4 ALERGARE ĊN PANTŀ (KM)    -  4 4 4 - 

5 ALERGARE COMPENSATORIE (KM)     4 4 4 4 5 

6 
JOCURI DINAMICE PENTRU DEZVOLTAREA 

PREPONDERENTŀ A REZISTENἩEI (ORE) 
  1,5 1,5 1,5 1 1,5 

LegendŁ: X perioada c©nd se realizeazŁ exerciἪiile/probele de control;     -  perioada c©nd nu se realizeazŁ exerciἪiile/probele de control. 
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Anexa 11.  Planificarea anualŁ a optimizŁrii rezistenἪei la elevii din ciclul gimnazial pe cicluri de ´nvŁἪare - Ciclul I I  

 

MIJLOACELE UTILIZATE DE GRUPA MARTOR ĊN ACTIVITŀἩILE EXTRACURRICULARE 

 

Timp de exersare: 90 minute / ἨedinἪŁ 

Ciclul tematic: 2 

Perioada de aplicare: Februarie 2022 ï Iunie 

2022   

ConἪinuturi cuprinse ´n instruire: 22 

NumŁr de lecἪii alocate: 58 

 

Tabelul 2.8.  Structura procesului de antrenament ´ntr-un ciclul anual de pregŁtire al elevilor din ciclul gimnazial privind dezvoltarea 

rezistenἪei  - Ciclul I I  

Nr. 

crt. MACROCICLURI  TOAMNŀ - IARNŀ PRIMŀVARŀ - VARŀ 

1 

2 PERIOADA  PRECOMPETIἩIONALŀ ἧI COMPETIἩIOANALŀ 
PRECOMPETIἩIONALŀ ἧI 

COMPETIἩIOANALŀ 

3 TIPUL DE PREGŀTIRE / ETAPE 
PREGŀTIRE 

SPECIFICŀ 
COMPETIἩIONALŀ 

PREGŀTIRE 

SPECIFICŀ 
COMPETIἩIOANALŀ 

4 LUNI  FEBRUARIE MARTIE APRILIE MAI  IUNIE 

5 ἧEDINἩE DE ANTRENAMENT (NR.) 12 14 11 14 7 

MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA REZISTENἩEI 

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

2 ALERGARE AEROBŀ (KM)                    25 20 20 25 20 

3 ALERGARE ĊN REGIM MIXT (KM)       15 15 10 10 10 

4 ALERGARE ĊN REGIM ANAEROB (KM)        8 8 8 8 8 

5 ALERGARE  FARTLEK (KM)         8 7 7 7 - 

6 ALERGARE ĊN PANTŀ (KM)                     - - - - - 

7 ALERGARE  COMPENSATORIE (KM)         5 5 5 5 4 
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8 

JOCURI DINAMICE PENTRU 

DEZVOLTAREA PREPONDERENTŀ A 

REZISTENἩEI (ORE) 

     1,5 1 1 1,5 1 

MIJLOACE PENTRU PFG SI PFS 

1 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

FORἩEI GENERALE (ORE) 
                   4 2 2 4 2 

2 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

FORἩEI SPECIFICE (ORE) 
      2 2 2 2 2 

3 
EXERCIἩII PENTRU DETENTŀ 

(NR. IMPULSII)  
    200 150 150 150 100 

4 MŀSURI DE REFACERE       x x x x x 

5 
MIJLOACE PENTRU DEZVOLTAREA 

MOBILITŀἩII (ORE) 
      2 2 2 2 2 

6 

MIJLOACE ἧI JOCURI DINAMICE PENTRU 

DEZVOLTAREA CAPACITŀἩILOR 

COORDINATIVE (ORE)  

    1,5 1,5 1 1,5 

 

1 

 

7 SUSἩINEREA PROBELOR DE CONTROL       - - - - X 

8 STARTURI PROBA DE BAZŀ (NR)       - X X - X 

9 STARTURI ALTE PROBE (NR)        - - - - - 

LegendŁ: X perioada c©nd se realizeazŁ exerciἪiile/probele de control;     -  perioada c©nd nu se realizeazŁ exerciἪiile/probele de control. 
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Anexa 12.  Tabelul 3.9. Schema-model de repartizare a principalelor mijloace de antrenament ale alergŁtoarelor de rezistenἪŁ ´ntr-un ciclu 

anual de pregŁtire (13-15 ani) folositŁ de subiecἪii grupei martor 

 

 

Tabelul 3.9.  SchemŁ-model de repartizare a principalelor mijloace de antrenament ale alergŁtoarelor de rezistenἪŁ ´ntr-un ciclu anual de 

pregŁtire (13-15 ani) folositŁ de subiecἪii grupei martor 

 

Nr.crt  Mijoace de antrenament 
LUNILE  Volum 

total IX  X XI  XII  I  II  III  IV  V VI  

1 ἧedinἪe de antrenament (nr.)  11 13 13 9 12 12 14 11 14 7 116 

2 Alergare aerobŁ (km) 25 35 35 25 35 25 20 20 25 20 265 

3 Alergare ´n regim mixt (km) 12 12 14 12 14 15 15 10 10 10 124 

4 Alergare ´n regim anaerob (km) 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 Alergare ´n pantŁ (km) - 4 4 4 - - - - - - 12 

7 Alergare fartlek (km) - 10 8 - 8 8 7 7 7 - 55 

8 
Jocuri dinamice pentru dezvoltarea preponderentŁ a 

rezistenἪei (ore) 
1,5 1,5 1,5 1 1,5 1,5 1 1 1,5 1 12 

9 Mijloace pentru dezvoltarea forἪei generale (ore) 1,5 3 3 1 2 4 2 2 4 2 24,5 

10 Mijloace pentru dezvoltarea forἪei specifice (ore) - 2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

11 ExerciἪii pentru detentŁ (nr. impulsii) - 100 150 100 150 200 150 150 150 100 1250 

12 MŁsuri de refacere x x x x x x x x x x - 

13 Mijloace pentru dezvoltarea mobilitŁἪii (ore) 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20 

14 
Mijloace Ἠi jocuri dinamice pentru dezvoltarea 

capacitŁἪilor coordinative (ore) 
1 1 1 1 1 1,5 1,5 1 1,5 1 11,5 

15 SusἪinerea probelor de control x - - - - x - - x x - 

16 Starturi proba de bazŁ (nr.) - - - - - - 1 1 - 1 3 

17 Starturi alte probe (nr.) - - - -  1 - - 1 - 2 

LegendŁ: X perioada c©nd se realizeazŁ exerciἪiile/probele de control;     -  perioada c©nd nu se realizeazŁ exerciἪiile/probele de control. 
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Anexa 13.  Reprezentare comparativŁ a mijloacelor de antrenament folosite ´n cadrul grupei experimentale Ἠi ´n cadrul grupei martor 

 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

¡ŜŘƛƴǚŜ ŘŜ ŀƴǘǊŜƴŀƳŜƴǘ όƴǊΦύ

!ƭŜǊƎŀǊŜ ŀŜǊƻōŇ όƪƳύ

!ƭŜǊƎŀǊŜ ƞƴ ǊŜƎƛƳ ƳƛȄǘ όƪƳύ

!ƭŜǊƎŀǊŜ ƞƴ ǊŜƎƛƳ ŀƴŀŜǊƻō όƪƳύ

Alergare compensatorie (km)

!ƭŜǊƎŀǊŜ ƞƴ ǇŀƴǘŇ όƪƳύ

Alergare fartlek (km)

WƻŎǳǊƛ ŘƛƴŀƳƛŎŜ ǇŜƴǘǊǳ ŘŜȊǾƻƭǘŀǊŜŀ ǇǊŜǇƻƴŘŜǊŜƴǘŇ ŀ ǊŜȊƛǎǘŜƴǚŜƛ όƻǊŜύ

aƛƧƭƻŀŎŜ ǇŜƴǘǊǳ ŘŜȊǾƻƭǘŀǊŜŀ ŦƻǊǚŜƛ ƎŜƴŜǊŀƭŜ όƻǊŜύ

aƛƧƭƻŀŎŜ ǇŜƴǘǊǳ ŘŜȊǾƻƭǘŀǊŜŀ ŦƻǊǚŜƛ ǎǇŜŎƛŦƛŎŜ όƻǊŜύ

9ȄŜǊŎƛǚƛƛ ǇŜƴǘǊǳ ŘŜǘŜƴǘŇ όƴǊΦ ƛƳǇǳƭǎƛŜύ

aƛƧƭƻŀŎŜ ǇŜƴǘǊǳ ŘŜȊǾƻƭǘŀǊŜŀ ƳƻōƛƭƛǘŇǚƛƛ όƻǊŜύ

aƛƧƭƻŀŎŜ Ǔƛ ƧƻŎǳǊƛ ŘƛƴŀƳƛŎŜ ǇŜƴǘǊǳ ŘŜȊǾƻƭǘŀǊŜŀ ŎŀǇŀŎƛǘŇǚƛƭƻǊ ŎƻƻǊŘƛƴŀǘƛǾŜ όƻǊŜύ

{ǘŀǊǘǳǊƛ ǇǊƻōŀ ŘŜ ōŀȊŇ όƴǊΦύ

Starturi alte probe (nr.)

DǊǳǇŀ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƭŇGrupa martor
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Anexa 14. Programa ἨcoalarŁ pentru disciplina EducaἪie FizicŁ Ἠi Sport  

Clasele a V  -a - a VIII -a  
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Anexa 15. Tabelul 3.10. Rezultate individuale Ἠi generalizate la mŁsurŁtorile efectuate pe parcursul cercetŁrii 

 

Tabelul 3.10. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la MŁsurŁtorile antropometrice (ĊnŁlἪimea - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 Grupa experimentalŁ Grupa martor  

Nr. crt.  
Testare iniἪialŁ 

(cm) 

Testare intermediarŁ 

(cm) 

Testare finalŁ 

(cm) 

Testare iniἪialŁ 

(cm) 

Testare intermediarŁ 

(cm) 

Testare finalŁ 

(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 

Media 

aritmeticŁ 
153.6 154.1 156.2 154.0 154.5 155.9 

Abatere 

standard 
3.2 3.0 2.5 3.3 3.2 3.3 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.8 0.8 0.6 0.9 0.8 0.9 

Coeficient 

variabilitate  
2.1 2.0 1.6 2.2 2.1 2.1 
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Anexa 16. Tabelul 3.11. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la MŁsurŁtorile antropometrice (Greutatea - iniἪialŁ, intermediarŁ, 

finalŁ) 

Tabelul 3.11.  Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la MŁsurŁtorile antropometrice (Greutatea - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 Grupa experimentalŁ Grupa martor  

Nr. crt.  
Testare iniἪialŁ 

(kg) 

Testare intermediarŁ 

(kg) 

Testare finalŁ 

(kg) 

Testare iniἪialŁ 

(kg) 

Testare intermediarŁ 

(kg) 

Testare finalŁ 

(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 

Media 

aritmeticŁ 
42.4 42.7 43.5 43.6 45.1 48.1 

Abatere 

standard 
2.4 2.7 2.7 3.1 3.3 3.2 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.6 0.7 0.7 0.8 0.9 0.8 

Coeficient 

variabilitate  
5.8 6.3 6.3 7.2 7.4 6.7 
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Anexa 17. Tabelul 3.12.  Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Indicele de masŁ corporal (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 

Tabelul 3.12.  Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Indicele de masŁ corporal (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 Grupa experimentalŁ Grupa martor  

Nr. crt.  
Testare iniἪialŁ 

(kg/m2) 

Testare 

intermediarŁ 

(kg/m2) 

Testare finalŁ 

(kg/m2) 

Testare iniἪialŁ 

(kg/m2) 

Testare 

intermediarŁ 

(kg/m2) 

Testare finalŁ 

(kg/m2) 

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 

aritmeticŁ 
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 3.13.  Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la MŁsurŁtorile antropometrice (Perimetrul toracic ´n inspir - 

iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

Tabelul 3.13.  Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la MŁsurŁtorile antropometrice (Perimetrul toracic ´n inspir - iniἪialŁ, 

intermediarŁ, finalŁ) 

 

 
Grupa experimentalŁ Grupa marto 

Nr. crt.  
Testare iniἪialŁ 

(cm) 

Testare intermediarŁ 

(cm) 

Testare finalŁ 

(cm) 

Testare iniἪialŁ 

(cm) 

Testare intermediarŁ 

(cm) 

Testare finalŁ 

(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 

aritmeticŁ 
79.5 79.8 80.9 79.4 79.5 80.1 

Abatere 

standard 
1.1 1.0 1.4 0.9 0.8 0.8 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.3 0.2 0.3 0.2 0.2 0.2 

Coeficient 

variabilitate  
1.4 1.2 1.7 1.1 1.0 1.1 
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Anexa 19. Tabelul 3.14. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la MŁsurŁtorile antropometrice (Perimetrul toracic ´n expir - 

iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

Tabelul 3.14. cu rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la MŁsurŁtorile antropometrice (Perimetrul toracic ´n expir - iniἪialŁ, 

intermediarŁ, finalŁ) 

 Grupa experimentalŁ Grupa martor  

Nr. crt.  
Testare iniἪialŁ 

(cm) 

Testare intermediarŁ 

(cm) 

Testare finalŁ 

(cm) 

Testare iniἪialŁ 

(cm) 

Testare intermediarŁ 

(cm) 

Testare finalŁ 

(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 

aritmeticŁ 
74.2 74.5 75.2 74.5 74.5 74.6 

Abatere 

standard 
1.1 1.1 1.2 1.2 1.1 1.1 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.3 0.3 0.3 0.3 0.3 0.3 

Coeficient 

variabilitate  
1.5 1.4 1.7 1.6 1.4 1.5 
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Anexa 20. Tabelul 3.15. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Capacitatea vitalŁ forἪatŁ - 

iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

Tabelul 3.15. Rezultatele obἪinute e Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Capacitatea vitalŁ forἪatŁ - iniἪialŁ, 

intermediarŁ, finalŁ) 

 Grupa experimentalŁ Grupa martor  

Nr. crt.  
Testare iniἪialŁ 

(%) 

Testare intermediarŁ 

(%) 

Testare finalŁ 

(%) 

Testare iniἪialŁ 

(%) 

Testare intermediarŁ 

(%) 

Testare finalŁ 

(%) 

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 

aritmeticŁ 
103.4 107.0 117.3 100.5 101.3 104.6 

Abatere 

standard 
6.5 5.8 10.0 3.7 3.4 3.8 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

1.7 1.5 2.6 1.0 0.9 1.0 

Coeficient 

variabilitate  
6.3 5.4 8.5 3.7 3.4 3.6 
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Anexa 21. Tabelul 3.16. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Volum expirator forἪat ´ntr-o 

secundŁ - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

Tabelul 3.16. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Volum expirator forἪat ´ntr-o secundŁ - 

iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 Grupa experimentalŁ Grupa martor  

Nr. crt.  
Testare iniἪialŁ 

(%) 

Testare intermediarŁ 

(%) 

Testare finalŁ 

(%) 

Testare iniἪialŁ 

(%) 

Testare intermediarŁ 

(%) 

Testare finalŁ 

(%) 

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 

aritmeticŁ 
100.3 103.9 120.1 100.7 101.9 104.7 

Abatere 

standard 
4.5 5.3 13.9 4.0 3.5 6.5 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

1.2 1.4 3.6 1.0 0.9 1.7 

Coeficient 

variabilitate  
4.5 5.1 11.6 4.0 3.4 6.2 
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Anexa 22. Tabelul 3.17.  Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Debit expirator maxim - iniἪialŁ, 

intermediarŁ, finalŁ) 

Tabelul 3.17.  Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (Debit expirator maxim - iniἪialŁ, 

intermediarŁ, finalŁ) 

 Grupa experimentalŁ Grupa martor  

Nr. crt.  
Testare iniἪialŁ 

(%) 

Testare intermediarŁ 

(%) 

Testare finalŁ 

(%) 

Testare iniἪialŁ 

(%) 

Testare intermediarŁ 

(%) 

Testare finalŁ 

(%) 

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 

aritmeticŁ 
95.3 98.7 110.2 94.5 95.9 98.5 

Abatere 

standard 
5.3 5.8 11.1 4.4 5.0 6.5 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

1.4 1.5 2.9 1.1 1.3 1.7 

Coeficient 

variabilitate  
5.5 5.9 10.0 4.6 5.2 6.6 
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Anexa 23. Tabelul 3.38. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (VitezŁ expiraἪie forἪatŁ ´ntr-o 

secundŁ  - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

Tabelul 3.48. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul de efort cu spirometrie (VitezŁ expiraἪie forἪatŁ ´ntr-o secundŁ  - 

iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 Grupa experimentalŁ Grupa martor  

Nr. crt.  
Testare iniἪialŁ 

(%) 

Testare intermediarŁ 

(%) 

Testare finalŁ 

(%) 

Testare iniἪialŁ 

(%) 

Testare intermediarŁ 

(%) 

Testare finalŁ 

(%) 

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 

aritmeticŁ 
85.2 88.2 99.8 84.5 85.6 89.5 

Abatere 

standard 
1.6 2.7 0.3 0.6 0.7 2.5 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.4 0.7 0.1 0.2 0.2 0.6 

Coeficient 

variabilitate  
1.8 3.1 0.3 0.7 0.8 2.7 
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Anexa 24. Tabelul 3.19. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul de efort OBLA (Onset of blood lactate accumulation - 

iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

Tabelul 3.19. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul de efort OBLA (Onset of blood lactate accumulation - iniἪialŁ, 

intermediarŁ, finalŁ) 

 Grupa experimentalŁ Grupa martor  

Nr. crt.  
Testare iniἪialŁ 

(%) 

Testare intermediarŁ 

(%) 

Testare finalŁ 

(%) 

Testare iniἪialŁ 

(%) 

Testare intermediarŁ 

(%) 

Testare finalŁ 

(%) 

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 

aritmeticŁ 
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 

aritmetice 

1.5 1.5 1.9 1.5 1.4 1.4 

Coeficient 

variabilitate  
4.1 4.1 4.8 4.0 3.7 3.8 
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Anexa 25. Tabelul 3.20. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul lactat - Analiza lactatului  (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

Tabelul 3.20. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul lactat - Analiza lactatului  (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 Grupa experimentalŁ Grupa martor  

Nr. crt.  
Testare iniἪialŁ 

(mmol/L)  

Testare intermediarŁ 

(mmol/L)  

Testare finalŁ 

(mmol/L)  

Testare iniἪialŁ 

(mmol/L)  

Testare intermediarŁ 

(mmol/L)  

Testare finalŁ 

(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 

Media 

aritmeticŁ 
7.17 7.11 6.95 7.37 7.37 7.44 

Abatere 

standard 
0.7 0.7 0.6 0.7 0.7 0.7 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.19 0.19 0.17 0.18 0.17 0.17 

Coeficient 

variabilitate  
10.1 10.2 9.3 9.3 9.1 9.0 
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Anexa 26. Tabelul 3.21. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul lactat - Analiza lactatului (ConcentraἪia de lactat la 2 

minute dupŁ efort - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

Tabelul 3. 21. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul lactat - Analiza lactatului (ConcentraἪia de lactat la 2 minute 

dupŁ efort - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 Grupa experimentalŁ Grupa martor  

Nr. crt.  
Testare iniἪialŁ 

(mmol/L)  

Testare 

intermediarŁ 

(mmol/L)  

Testare finalŁ 

(mmol/L)  

Testare iniἪialŁ 

(mmol/L)  

Testare intermediarŁ 

(mmol/L)  

Testare finalŁ 

(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 

aritmeticŁ 
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 

aritmetice 

0.19 0.20 0.17 0.17 0.16 0.18 

Coeficient 

variabilitate  
10.68 11.14 12.55 8.91 8.53 9.37 
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Anexa 27. Tabelul 3.22. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul Cooper (adaptat pe 6 minute - iniἪialŁ, intermediarŁ, 

finalŁ) 

Tabelul 3.22. Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul Cooper (adaptat pe 6 minute - iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 Grupa experimentalŁ Grupa martor  

Nr. crt.  
Testare iniἪialŁ 

(m) 

Testare intermediarŁ 

(m) 

Testare finalŁ 

(m) 

Testare iniἪialŁ 

(m) 

Testare intermediarŁ 

(m) 

Testare finalŁ 

(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 

Media 

aritmeticŁ 
832.0 874.0 979.3 836.7 838.0 841.3 

Abatere 

standard 
17.8 15.0 71.6 15.4 16.1 16.0 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

4.6 3.9 18.5 4.0 4.2 4.1 

Coeficient 

variabilitate  
2.1 1.7 7.3 1.8 1.9 1.9 
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Anexa 28. Tabelul 3.23.  Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul pentru evaluarea rezistenἪei - Proba Alergare de 

rezistenἪŁ pe 800 m (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

Tabelul 3.23.  Rezultatele obἪinute de Grupa experimentalŁ Ἠi Grupa martor la Testul pentru evaluarea rezistenἪei - Proba Alergare de rezistenἪŁ pe 800 

m (iniἪialŁ, intermediarŁ, finalŁ) 

 Grupa experimentalŁ Grupa martor  

Nr. crt.  
Testare iniἪialŁ 

(s) 

Testare intermediarŁ 

(s) 

Testare finalŁ 

(s) 

Testare iniἪialŁ 

(s) 

Testare intermediarŁ 

(s) 

Testare finalŁ 

(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 

aritmeticŁ 
276.5 275.1 257.4 278.2 277.8 277.7 

Abatere 

standard 
3.7 3.5 10.5 4.1 4.2 4.7 

Eroarea 

mediei 

aritmetice 

0.9 0.9 2.7 1.1 1.1 1.2 

Coeficient 

variabilitate  
1.3 1.3 4.1 1.5 1.5 1.7 
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Anexa 29. Planul de antrenament aplicat ´n procesul de pregŁtire a grupei experimentale - 

Model ἨedinἪŁ de antrenament 

 

Model de plan de antrenament cu implementarea jocurilor de miἨcare cu scopul dezvoltŁrii 

rezistenἪei 

 

Profesor: TihulcŁ Constantin  

Efectiv: 15 elevi (Grupa experimentalŁ)  

Data:  

Durata: 90 minute  

Locul de desfŁἨurare: Stadionul ĂEmil Alexandrescuò IaἨi    

Materiale Ἠi instalaἪii: haltere, gantere, cercuri, copete, jaloane 

 

Tematica leἪiei:  

- MenἪinerea nivelului de pregŁtire;  

- Optimizarea indicilor calitŁἪilor motrice;  

- Optimizarea indicilor fiziologici; 

- Participare la competiἪii;  

- PregŁtirea psihologicŁ ´n ceea ce priveἨte participarea la competiἪiile viitoare.  

CompetenἪe specifice:  

Metode Ἠi precedee didactice: ExplicaἪia, demonstraἪia, observaἪia, metoda experimentalŁ: 

exerciἪii Ἠi jocuri de miἨcare.  

Nr. 

crt. 

VERIGA/  

DURATA  
CONἩINUTUL LECἩIEI DOZARE 

FORMAἩII DE 

LUCRU ἧI 

INDICAἩII 

METODICE  

OBS. 

1 

Partea 

introductivŁ 

15 minute 

PregŁtiea organismului pentru efort:  

Toate antrenamentele ´ncep cu o 

´ncŁlzire generalŁ care este compusŁ 

din:  

- alergare lentŁ de ´ncŁlzire: 2 km.; 

- exerciŞii de mobilitate ĸi supleŞe; 

- exerciŞii din ĸcoala alergŁrii (joc de 

glezne, alergare cu genunchii sus, alergare 

cu pendularea gambelor ´napoi, alergare cu 

pas adŁugat, pas sŁltat, pas sŁrit); 

- alergare lansatŁ pe distanŞŁ de 80-100m; 

- alergarea acceleratŁ pe distanŞŁ de 80-

100m. 

 

 

20 min. 

Ċn coloanŁ c©te 

unu 
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2 

Partea 

fundamentalŁ 

40 minute 

A.1. Jocuri  de miἨcare:  

ĂPrinde-l pe cei din ´naintea taò 

SCOP: dezvoltarea rezistenἪei 

DESCRIERE: JucŁtorii sunt dispuἨi pe 3 

grupe. AceἨtia sunt poziἪionaἪi ´n formaἪie 

de cerc. Fiecare jucŁtor va primi un numŁr. 

C©nd cel care conduce jocul, strigŁ un 

numŁr, jucŁtorii care au acel numŁr, 

aleargŁ ´n jurul cercului Ἠi ´ncearcŁ sŁ-l 

prindŁ pe cel din ´naintea lui Ἠi are grijŁ la 

cel din ´napoia lui ca sŁ nu fie prins. 

A.2. ĂPlasa ѽi pescarulò 

SCOP: dezvoltarea vitezei ´n regim de 

rezistenἪŁ 

DESCRIERE: JucŁtorii se deplaseazŁ cu 

alergare pe suprafaἪa de joc a terenului 

´ncerc©nd sŁ scape de Ăpescarò. DacŁ este 

atins de Ăpescarò intrŁ ´n ĂplasaĂ sa Ἠi 

continuŁ deplasarea spre alἪi ĂpeѽtiĂ. 

 

B. alergare aerobŁ  (km), exerciἪii cu 

´ngreuiere, exerciἪii pentru dezvoltarea 

detentei (forἪŁ - vitezŁ); sŁrituri altertative 

de pe un picior pe celŁlalt; genuflexiuni cu 

partener; mŁsuri de refacere, cu indicaἪii 

metodice, ´ndeplinire a fiecŁrei sarcini 

motrice (regimul ´ndeplinirii, durata de 

timp de odihnŁ, regimul odihnei), etc. cu 

un numŁr de exerciἪii, de serii care diferŁ 

de la un antrenament la altul Ἠi de la o etapŁ 

la alta.  

60 min. 

Se lucreazŁ pe 

toatŁ suprafaἪa de 

lucru avutŁ la 

dispoziἪie  

 

3 

Partea de 

´ncheiere 

5 minute 

ExerciἪii pentru revenirea organismului 

dupŁ efort: alergare compensatorie; 

exerciἪii de stretching. 

RecomandŁri, observaἪii Ἠi aprecieri 

 

10 min. 
Ċn formaἪie de 

cerc 
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Anexa 30. Model de chestionar aplicat specialiἨtilor ´n domeniu  

 

 

STIMAἩI COLEGI, 

 

Ċn vederea realizŁrii unui studiu care are ca scop evidenἪierea ponderii orelor alocate pentru 

dezvoltarea rezistenἪei ´n ἨcoalŁ, c©t Ἠi nivelul  actual de dezvoltare al acesteia, vŁ rugŁm sŁ 

rŁspundeἪi la ´ntrebŁrile chestionarului Ἠi sŁ alegeἪi  acele variante de rŁspuns care, dupŁ pŁrerea 

dumneavoastrŁ, sunt corecte. DacŁ aveἪi o altŁ variantŁ de rŁspuns, menἪionaἪi-o ´n continuarea 

variantelor propuse. RŁspunsurile la ´ntrebŁrile chestionarului vor fi utilizate doar ´n scop ἨtiinἪific.  

VŁ mulἪumim pentru participare! VŁ asigur de respectarea confidenἪialitŁἪii rŁspunsurilor 

dumneavoastrŁ.  

 

CHESTIONAR PRIVIND EVALUAREA REZISTENἩEI LA ELEVII DIN CICLUL 

GIMNAZIAL  

 

GENULéééééééé.é..MEDIUL DE PROVENIENἩŀééééééééééé 

 

1. Cum apreciaἪi capacitatea de rezistenŞŁ realizatŁ ´n cadrul lecŞiei de educaŞie fizicŁ? 

Foarte bunŁ BunŁ SatisfŁcŁtoare SlabŁ Foarte slabŁ Altele 

 

2. Cum apreciaἪi calitatea activitŁŞilor extracurriculare realizate ´n ĸcoalŁ?  

Foarte bunŁ BunŁ SatisfŁcŁtoare SlabŁ Foarte slabŁ Altele 

 

3. Care sunt criteriile de selecἪie a elevilor pentru echipa reprezentativŁ de atletism? 

Motricitate 

generalŁ 

Somato-

funcἪionalŁ 

Starea 

optimŁ de 

sŁnŁtate 

Psihologic Motricitate 

specificŁ 

Toate cele 5 

rŁspunsuri 

de mai sus 

Altele 

 

4. Care dintre formele de manifestare, simple si combinate ale rezistenἪei, este de mai mare 

importanἪŁ ´n dezvoltarea capacitŁἪii aerobe de efort? 

RezistenἪŁ ´n 

regim de vitezŁ 

RezistenἪŁ ´n 

regim de forἪŁ 

RezistenἪa 

generalŁ 

RezistenἪa ´n regim 

de coordonare 

Altele 
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5. Cum apreciaἪi nivelul de dezvoltare a capacitŁἪii de rezistenŞŁ ´n cazul elevilor (fete) de 13-14 

ani? 

Foarte bun Bun Mediu Slab Foarte slab Altele 

 

6. Cum apreciaἪi nivelul de dezvoltare a capacitŁἪii de rezistenŞŁ ´n cazul elevilor (bŁieἪi) de 13-14 

ani? 

Foarte bun Bun Mediu Slab Foarte slab Altele 

 

7. C©tŁ importanἪŁ se acordŁ dezvoltŁrii capacitŁἪii de rezistenŞŁ a elevilor de 13 - 14 ani ´n cadrul 

lecŞiei de educaŞie fizicŁ? 

Mare Medie MicŁ Altele 

 

8. C©t timp alocaἪi dezvoltŁrii capacitŁἪii de rezistenŞŁ ´n cadrul unei lecἪii de educaŞie fizicŁ? 

1 - 5 minute 5 - 10 minute 10 - 15 minute Altele 

 

9. C©t timp alocaἪi dezvoltŁrii capacitŁἪii de rezistenἪŁ, pe parcursul unui an Ἠcolar? 

35 minute 1,30 h 2 h 2,30 h 3 h Altele 

 

10. Ċn ce perioadŁ / etapŁ de pregŁtire a elevilor, se pune accent pe un volum mai mare de lucru, 

´n vederea pregŁtirii echipei reprezentative? 

Perioada 

pregŁtitoare 

Perioada 

precompetiἪionalŁ 

Perioada 

competiἪionalŁ 

Perioada de 

tranziἪie 

Altele 

 

11. Ċn ce perioadŁ / etapŁ de pregŁtire a elevilor, se pune accent pe o intensitate mai mare de lucru, 

´n vederea pregŁtirii echipei reprezentative? 

Perioada 

pregŁtitoare 

Perioada 

precompetiἪionalŁ 

Perioada 

competiἪionalŁ 

Perioada de 

tranziἪie 

Altele 

 

12. C©t timp efectiv alocaἪi dezvoltŁrii capacitŁἪii de rezistenŞŁ ´n cadrul unei lecἪii de antrenament 

cu echipa reprezentativŁ de atletism (800-1500m)? 

15 minute 30 minute 45 minute 1 h Altele 

 

13. ConsideraἪi ca sunt necesare activitŁἪi extracurriculare la disciplina educaἪie fizicŁ? 

Da Nu Altele 
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Anexa 31. Act de implementare - ἧcoala GimnaizalŁ Liteni, IaἨi 

 

 

 


