A XVlll-a Conferintd internationald — multidisciplinard
,Profesorul Dorin Pavel - fondatorul hidroenergeticii romanesti
CLUJ NAPOCA, 2018

OPTIMIZAREA ACTIVITATILOR MOTRICE
LA ELEVII DIN GIMNAZIU
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OPTIMIZATION OF MOTOR ACTIVITIES
IN SECONDARY SCHOOL TO STUDENTS

The current education system offers concrete possibilities for teacher
autonomy, helping children. Knowing them, taking into account their psycho-
motric possibilities, endowing the material base, the teacher develops the
educational offer. The teacher should stimulate participation in physical
education classes; make school physical education more interesting, attractive
and effective. Through the didactic approach and efforts to ensure an optimal
material-didactic basis, the teacher has to attract the pupils into movement,
they will be aware that they have to move, know how to play, observe the rules
in the games, so that they know the benefits of the movement. This article
highlights the possibility of developing these motor skills in children
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1. Introducere

Organizarea activitafilor sportive pentru copii a avut in ultimii
ani o crestere semnificativa in majoritatea tarilor. Din ce in ce mai mulfi
copii considera sportul ca fiind o activitate atractiva, interesanta si de
multe ori acest lucru este sustinut de strategiile mass-media. In multe
tari europene si peste ocean, sportul a devenit o activitate de petrecere



a timpului liber din ce in ce mai populara si este considerat un mediu
pozitiv stimulativ pentru cresterea copiilor

Educatia fizicd este ,singura disciplind din programa scolaré
care urmaregste pregétirea copiilor pentru un stil de viatd sénétos si care
transmite valori sociale importante ca autodisciplina, solidaritatea,
spiritul de echipa, toleranta si sportivil‘al‘ea”.l

incd din primele clase primare elevul este bombardat cu
informatii din toate directiile (scoala, familie, media, internet,.), despre
cum ar trebui sa fie ca individ, ce trebuie sa faca, ce trebuie sa stie sau
ce este mai important pentru el ca om. Uneori in scoala nu se insista
asupra informatiilor care sa arate copiilor importanta exercitiului fizic
asupra dezvoltarii lor, asupra potentialului biologic sau a influentei
efortului fizic si a jocurilor in dezvoltarea psihomotrica si biologica
normala.

Prin definitie educatia fizicd este activitatea care valorifica
sistematic si continuu ansamblul formelor de practicare a exercitiilor
fizice in scopul cresterii, in principal, a potentialului biologic al
individului la diferite varste, in functie de cerintele sociale. Ea vizeaza
pe de o parte dezvoltarea fizica, iar pe cealalta parte perfectionarea
capacitatii motrice. Comanda sociala stabileste continuturile educatiei
fizice scolare in vederea pregatirii elevilor pentru munca productiva.
Aceasta se face prin activitati specifice care ,transmit” bagajul de
cunostinte, fondul de calitai si deprinderi, prin intermediul carora
integrarea social profesionald este mai rapida, randamentul productiv
este mai bun, iar relatiile activitatii de grup se dezvolta pe fondul unei
atitudini competitive dobandite in scoala, de emulatie.

Realizarea obiectivelor educatiei fizice si sportului scolar
intregesc si completeaza modelul absolventului de liceu, chiar mai mult
il ajutd sa duca o viatd echilibrata, activa, sanatoasa si de calitate,
aratdnd inca o data importanta acestei discipline. Totodata educatia
fizica trebuie sa promoveze principiile educationale si normele eticii
sociale, responsabilitatea sociala, sa determine comportamente noi
precum readaptarea, autoinstruirea si educatia permanenta.

2. Particularitatile dezvoltarii motrice

Calitatea motrica reprezinta "insusirea psiho-fizica a individului,
bazatd pe mecanisme fiziologice, biochimice si psihice, care asigura

! Citat din raportul d-nei Frederique Ries (Belgia — 01.02 2007) privind prevenirea
excesului de greutate si combaterea obezitatii, raport adoptat de Parlamentul European
in anul 2007.



executia actiunilor motrice cu indici specifici de viteza, forta, rezistenta,
indeménare. Nivelul se apreciazd pe baza interrelatiei dintre masa,
spatiul, timpul si efectul desfasurarii miscarii individuale, cu ajutorul
examenelor de laborator, teste sau probe de control. Dezvoltarea
contribuie substantial la realizarea eficientd a elementelor si a
procedeelor tehnico-tactice din concursurile sportive. Prin antrenament,
viteza, detenta si indeméanarea se pot perfectiona, mai putin decéat forta
si rezistenta.”

Capacitatea motricd reprezintd totalitatea Tnsusirilor de ordin
motric, morfologic si functional, innascute si dobandite, prin care
individul poate efectua exercitii si eforturi variate, ca structura si dozare.

Capacitatea psihomotricé reprezinta gradul dezvoltarii motrice si a
functiilor complexe de coordonare a comportamentului. Acest lucru
presupune participarea diferitelor procese si functii psihice, care
asigura atat receptia cat si executia adecvatd a actului de raspuns
motric. Din aceasta categorie fac parte: chinestezia, ideomotricitatea,
coordondrile senzorio-motorii, reactiile motrice, memoria motrica etc.
avand la baza calitatile motrice ca forta, viteza, indemanarea,
rezistenta, etc.

Motricitatea reprezintd insusirea fiintei umane de a efectua
miscari. Are la baza reflexe conditionate, dependente ca numar si
calitate de cerintele modului de viata al fiecarui individ.

In viziunea majoritatii specialistilor, calititile motrice se impart in doua
categorii si anume:

1. Calitstile motrice de baza: e Viteza; e indemanare; o Rezistent;
e Forta; e Mobilitate; e Suplete.

2. Calitati motrice specifice: cele rezultate din combinatia a doua
sau mai multe calitati motrice de baza.

3. Metode de educare a vitezei

Metodele de dezvoltare a vitezei au drept scop cresterea
parametrilor vitezei de executie a miscarilor. Acest lucru se realizeaza
prin folosirea metodei repetarilor,metodei cu handicap, metodei
competitionale. Viteza face parte dintre aptitudinile motrice mai putin
perfectibile. Dezvoltarea ei depinde in mare masura de relatia ce se
impune intre dezvoltarea foriei si perfectionarea tehnicii de executie a
misgcarilor.

Procesul de educare si dezvoltare al vitezei este un proces
complex ce cuprinde si alte elemente importante cum este nivelul de
stapanire a procedeelor tehnice sau a exercitiilor. Pentru a contribui la
dezvoltarea vitezei, actiunile motrice trebuie s& indeplineasca



urmatoarele conditii: a) exercitiile s& fie foarte bine insusite, pentru a
elibera atentia de pe detaliile de executie si a concentra-o pe viteza de
executie; b) exercitile s& se repete numai in viteze maxime si
supramaxime; c) sa se foloseasca exercitii ce favorizeaza dezvoltarea
vitezei; d) durata exercitiilor sa nu fie prea mare ca sa nu scada viteza
de executie; e) pauza de revenire trebuie sa permita refacerea
completa, care sa asigure realizarea mai multor repetari cu intensitate
maxima.

- executiei in viteza:
Metoda repetirilor | | 1. mica
2. medie;
3. maximi;
Metode de 4. supramaxima
dezvoltare a
vitezei

1. executiei cu plecare la semnal in conditii de
egalitate;

2. executiei cu plecare la semnal, cu handicap;

3. stafetelor si jocurilor.

Metoda intrecerilor
(competitionali) -

Metode folosite pentru dezvoltarea
celorlalte aptitudini

Fig. 1 Schema metodelor de dezvoltare a vitezei

Dezvoltarea vitezei depinde in mare masura de relatia ce se realizeaza
intre dezvoltarea fortei, perfectionarea tehnicii de executie a miscarilor

si functionalitatea si plasticitatea sistemului nervos (figura 1).
4. Organizarea si desfasurarea cercetarii

Cercetarea intreprinsa are caracterul unui experiment de
instruire in cadrul caruia s-au desfasurat o activitate in primul rand
formativa, dar si aplicativa cu elevii, avand valoare aplicativa imediata.

Ca atare am luat in considerare la dezvoltarea acestei cercetari
urmatoarele: e am tinut cont de bagajul de cunostinte si deprinderi
acumulate de catre elevii la inceputul experimentului; e necesitatea de
a complica conditile de Tndeplinire a exercitiilor (spatiu, timp, viteza,
nivelul de stabilire a unor sarcini concrete); e inegalitatea in procesul
de dezvoltare a copiilor.

in ceea ce priveste caracterul cercetérii s-a optat pentru un
sistem complex de exercitii specific aflate in concordanta cu nivelul de
pregatirea a elevilor si cu particularitatile fizico-psihice ale acestora,



care pot fi utilizate cu rezultate positive si o eficientd sporita, in: e
dezvoltarea vitezei si indemanari, calitati care se dezvolta preponderant
la aceasta varsta; e intarirea sanatatii si dezvoltarii aptitudinilor fizice
ale sportivilor; e capacitatea de a pune in practica anumite deprinderi si
priceperii; e dezvoltarea, prin repetare sistematica, a trasaturilor de
vointa si de caracter.

Pentru evidentierea progresului, am utilizat analiza statistico-
matematica si reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute la testari, la
cele doua grupe.

Am aplicat cele sase probe de control, pentru fiecare testare
initiald - si finald - doua probe pentru testarea vitezei.

Probele de control realizate sunt:

Probe de control pentru testarea vitezei
1. Alergarea de viteza, 50 metri cu start de sus

- se executa in linie dreapta pe teren plat;

- se traseaza liniile de plecare si sosire;

- cronometrul se porneste la miscarea piciorului din spate;

- se Tnregistreaza timpul realizat in secunde si fractiuni de

secunda.

2. Testul T

Jucatorii sprinteaza inainte, asa cum este ilustrat in figura 2: 10
metri Thainte, de la conul Ala conul B, continua sa sprinteze spre conul
C, ocolesc conul C, continua sa sprinteze la conul D, ocolesc conul D,
continua sa sprinteze spre conul B, ocolesc conul B si continud sa

sprinteze pe linia de
final.
|. \ l A doua _rundé se
\!},- .5} \!L incepe din partea
stdnga, spre deose-
bire de prima data,
care incepe spre
dreapta. Se
«}}0 cronometreaza. Se
considera cel mai
bun timp din 2
testari.

- Viteza este calitatea motricd cel mai putin perfectibila, de
aceea, diferenta de crestere, de la testarea initiala la testarea la cea
finala, este mica, pentru ambele grupe;

- Media aritmetica indica ca grupa experimentala are un progres

Fig. 2 Testul T



mai mare ca grupa martor;

- Se observa de asemenea ca in cazul grupei martor,
coeficientul de variatie este mai mare, ceea ce aratd ca grupul este
eterogen, cu diferente de progres — unii sportivi nu au progresat, altii au
progresat putin, altii mai mult, dar fara abateri mari de la media grupului;

Probe- tabele comparative (GRUPA MARTOR/GRUPA EXPERIMENTALA)

Tabelul 1 Viteza 50 m Tabelul 2 Viteza 50 m
CRUPAIARTOR GRUPA EXPERIMENTALA  __|
— - - Nr. Initiale Viteza 50 metri —
Nr. Initiale Viteza 50 metri ort el’ev = = ~—]
crt elev Tl TF Dif. ' : D
1 AR = 0 3 1 AM 8,0 78 077 |
2 AT 29 | 2 3 2 ] RL | 85 | 82 | 03¢
T BA 28 | 3l 3 3 T 81 | 80 | 04—
4 B.C 2 36 4 4 B.K 80 | 77 | 085
5 CT 37 34 3 5 CA 8,6 83 077 |
6 CR 0 3 3 6 M.C 83 81 023 |
7 D.V 27 | 31 4 ! D 82 | 79 | 084
8 FD 31 34 3 8 HK 87 | 85 | 0777
9 S.S 29 32 3 9 LA 85 8,1 0,4% |
10 uv 30 34 4 10 P.D 89 8,6 03—
Media 758 | 746 | 012 Media 838 | 812 | 026 |
aritmetica aritmetica 032
Abaterea 042 | 041 | o011 Abaterea 031 | 029 | 0,68
standard standard
Coeficientul de 006 | 005 | 095 Coeficientul de 004 | 004 | 032
variatie variatie

La grupa experimentala, coeficientul de variatie este mai mic,
ceea ce arata ca grupul este omogen ca valoare, toti elevii au progresat,
majoritatea cu valori apropiate de media grupului; exista un subiect cu
progres mai redus fata de medie si unul cu o dezvoltare mai buna fata
de media esantionului.

La aceasta proba, testul T, grupa experimentala are un progres
mai mare ca grupul martor:

- coeficientul de variatie este mai mare la grupa martor, un
sportiv a progresat mai mult, iar alti doi mai putin, fatd de media
grupului, Tnsa majoritatea sportivilor se raporteaza la medie;

- esantionul experimental are un coeficient de variatie mai mic,



ceea ce arata ca grupul este omogen ca valoare, ca toti au progresat.

Tabelul 3 Testul T Tabelul 4 TestulT
GRUPA EXPERIMENTALA GRUPA MARTOR

Nr. | Initiale Testul T Nr. | Initiale Testul T

crt elev T TF Dif. crt elev TI TF Dif.
1 AM 15,3 14,7 0,6 1 AR 145 | 14,0 0,5
2 R.L 15,1 14,8 0,3 2 AF 14,2 141 0,1
3 T 15,4 14,9 05 3 B.A 151 148 0,3
4 B.K 155 15,0 05 4 B.C 14,7 145 0,2
5 CA 14,9 14,6 03 5 CT 152 | 149 0,3
6 M.C 15,2 14,9 0,3 6 CR 143 | 142 0,1
7 D. 155 15,1 04 7 DV 15,0 147 0,3
8 H.K 15,0 14,7 0,3 8 F.D 149 | 14,6 0,3
9 LA 151 | 14,7 04 9 S.S 14,1 13,9 0.2
10 P.D 154 15,0 0,4 10 uv 144 141 0,3

Media 15,24 | 14,84 04 Media 14,64 | 1438 | 0,26

aritmetica aritmetica

Abaterea 0,21 0,16 0,11 Abaterea 0,39 0,36 0,12

standard standard

Coeficientul de 0,01 0,01 0,26 Coeficientul de 0,03 0,03 0,45

variatie variatie

5. Concluzii

m Dezvoltarea acestor calitati motrice in lectia de educatie -
fizicd si antrenament sportiv trebuie realizate pe cai si mijloace
specifice, procesul de dezvoltare a acestora avand cele mai mici
amanunte. Dezvoltarea fizicd generald ajunge la indici superiori numai
prin dezvoltarea corespunzatoare a tuturor calitatilor motrice.

m Cdutarea celor mai bune metode si mijloace de influentare a
dezvoltérii vitezei, constituie o necesitate evidenta.

m In vedere validarii in practicd a ideilor propuse in ipoteza
lucrarii, analizand rezultatele obtinute, constatdm urmatoarelor aspecte:



e Din analiza comparativa a rezultatelor la cele doua testari
initiala si finald, a celor doua grupe supuse cercetarii, rezultd un progres
mai mare la esantionul experimental, confirmand astfel ca metodele si
mijloacele specifice jocului de fotbal au influente pozitive asupra
procesului de realizare a lectiilor de antrenament;

e Valoarea rezultatelor a crescut la majoritatea subiectilor de la
grupa martor, iar la grupa experimentala progresul s-a inregistrat la toti
subiectii;

o in general, raportat la fiecare probéa in parte, aria de impréastiere
a rezultatelor este mai mica pentru lotul experimental, fapt care denota
ca este un grup omogen ca valoare, esantionul de control avand valori
ale abaterii standard mai mari, deci grupul este eterogen;

e Viteza, calitate motrica care se preteaza cel putin perfectionarii,
s-a imbunatatit cu cateva zecimi de secundg;
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