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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 activităţilor sportive pentru copii a avut în ultimii 

ani o creştere semnificativă în majoritatea ţărilor. Din ce în ce mai mulţi 
copii consideră sportul ca fiind o activitate atractivă, interesantă şi de 
multe ori acest lucru este susţinut de strategiile mass-media. În multe 
ţări europene şi peste ocean, sportul a devenit o activitate de petrecere 



a timpului liber din ce în ce mai populară și este considerat un mediu 
pozitiv stimulativ pentru creşterea copiilor 

Educația fizică este „singura disciplină din programa şcolară 
care urmărește pregătirea copiilor pentru un stil de viaţă sănătos şi care 
transmite valori sociale importante ca autodisciplina, solidaritatea, 
spiritul de echipă, toleranța şi sportivitatea”.
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Încă din primele clase primare elevul este bombardat cu 
informații din toate direcțiile (școală, familie, media, internet,.), despre 
cum ar trebui să fie ca individ, ce trebuie să facă, ce trebuie să ştie sau 
ce este mai important pentru el ca om. Uneori în școală nu se insistă 
asupra informațiilor care să arate copiilor importanta exercițiului fizic 
asupra dezvoltării lor, asupra potențialului biologic sau a influenței 
efortului fizic şi a jocurilor în dezvoltarea psihomotrică şi biologică 
normală. 

Prin definiție educația fizică este activitatea care valorifică 
sistematic şi continuu ansamblul formelor de practicare a exerciţiilor 
fizice în scopul creşterii, în principal, a potenţialului biologic al 
individului la diferite vârste, în funcţie de cerinţele sociale. Ea vizează 
pe de o parte dezvoltarea fizică, iar pe cealaltă parte perfecţionarea 
capacităţii motrice. Comanda socială stabileşte conţinuturile educaţiei 
fizice şcolare în vederea pregătirii elevilor pentru munca productivă. 
Aceasta se face prin activităţi specifice care „transmit” bagajul de 
cunoştinţe, fondul de calităţi şi deprinderi, prin intermediul cărora 
integrarea social profesională este mai rapidă, randamentul productiv 
este mai bun, iar relaţiile activităţii de grup se dezvoltă pe fondul unei 
atitudini competitive dobândite în școală, de emulație. 

Realizarea obiectivelor educației fizice şi sportului școlar 
întregesc şi completează modelul absolventului de liceu, chiar mai mult 
îl ajută să ducă o viață echilibrată, activă, sănătoasă şi de calitate, 
arătând încă o dată importanta acestei discipline. Totodată educația 
fizică trebuie să promoveze principiile educaționale şi normele eticii 
sociale, responsabilitatea socială, să determine comportamente noi 
precum readaptarea, autoinstruirea și educația permanentă. 
 

2. Particularităţile dezvoltării motrice 
 

Calitatea motrică reprezintă ”însușirea psiho-fizică a individului, 
bazată pe mecanisme fiziologice, biochimice și psihice, care asigură 

                                                           
1
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execuția acțiunilor motrice cu indici specifici de viteză, forță, rezistență, 
îndemânare. Nivelul se apreciază pe baza interrelației dintre masa, 
spațiul, timpul și efectul desfășurării mișcării individuale, cu ajutorul 
examenelor de laborator, teste sau probe de control. Dezvoltarea 
contribuie substanțial la realizarea eficientă a elementelor și a 
procedeelor tehnico-tactice din concursurile sportive. Prin antrenament, 
viteza, detenta și îndemânarea se pot perfecționa, mai puțin decât forța 
și rezistență.” 

Capacitatea motrică reprezintă totalitatea însușirilor de ordin 
motric, morfologic și funcțional, înnăscute și dobândite, prin care 
individul poate efectua exerciții și eforturi variate, ca structură și dozare. 

Capacitatea psihomotrică reprezintă gradul  dezvoltării motrice și a 
funcțiilor complexe de coordonare a comportamentului. Acest lucru 
presupune participarea diferitelor procese și funcții psihice, care 
asigură atât recepția cât și execuția adecvată a actului de răspuns 
motric. Din această categorie fac parte: chinestezia, ideomotricitatea, 
coordonările senzorio-motorii, reacțiile motrice, memoria motrică etc. 
având la bază calitățile motrice ca forța, viteza, îndemânarea, 
rezistența, etc. 
 Motricitatea reprezintă însușirea ființei umane de a efectua 
mișcări. Are la bază reflexe condiționate, dependente ca număr și 
calitate de cerințele modului de viață al fiecărui individ. 
În viziunea majorității specialiștilor, calitățile motrice se împart în două 
categorii și anume: 

1. Calitățile motrice de bază: ● Viteză; ● Îndemânare; ● Rezistență; 
● Forță; ● Mobilitate; ● Suplețe. 

2. Calități motrice specifice: cele rezultate din combinația a două 
sau mai multe calități motrice de bază. 
 

3. Metode de educare a vitezei 
 

Metodele de dezvoltare a vitezei au drept scop creşterea 
parametrilor vitezei de execuţie a mişcărilor. Acest lucru se realizează 
prin folosirea metodei repetărilor,metodei cu  handicap, metodei 
competiţionale. Viteza face parte dintre aptitudinile motrice mai puţin 
perfectibile. Dezvoltarea ei depinde în mare măsură de relaţia ce se 
impune între dezvoltarea forţei şi perfecţionarea tehnicii de execuţie a 
mişcărilor. 

Procesul de educare și dezvoltare al vitezei este un proces 
complex ce cuprinde și alte elemente importante cum este nivelul de 
stăpânire a procedeelor tehnice sau a exercițiilor. Pentru a contribui la 
dezvoltarea vitezei, acțiunile motrice trebuie să îndeplinească 



următoarele condiții: a) exercițiile să fie foarte bine însușite, pentru a 
elibera atenția de pe detaliile de execuție şi a concentra-o pe viteza de 
execuție; b) exercițiile să se repete numai în viteze maxime și 
supramaxime; c) să se folosească exerciții ce favorizează dezvoltarea 
vitezei; d) durata exercițiilor să nu fie prea mare ca să nu scadă viteza 
de execuție; e) pauza de revenire trebuie să permită refacerea 
completă, care să asigure realizarea mai multor repetări cu intensitate 
maximă. 

 
 

Fig. 1 Schema metodelor de dezvoltare a vitezei 

 

Dezvoltarea vitezei depinde în mare măsură de relația ce se realizează 
între dezvoltarea forței, perfecționarea tehnicii de execuție a mișcărilor 

și funcționalitatea și plasticitatea sistemului nervos (figura 1). 
 

4. Organizarea și desfășurarea cercetării 
 

Cercetarea întreprinsă are caracterul unui experiment de 
instruire în cadrul căruia s-au desfășurat o activitate în primul rând 
formativă, dar şi aplicativă cu elevii, având valoare aplicativă imediată.  

Ca atare am luat în considerare la dezvoltarea acestei cercetări 
următoarele: ● am ținut cont de bagajul de cunoștințe și deprinderi 
acumulate de către elevii la începutul experimentului; ● necesitatea de 
a complica condițiile de îndeplinire a exercițiilor (spațiu, timp, viteză, 
nivelul de stabilire a unor sarcini concrete); ● inegalitatea în procesul 
de dezvoltare a copiilor. 

În ceea ce priveşte caracterul cercetării s-a optat pentru un 
sistem complex de exerciții specific aflate în concordanță cu nivelul de 
pregătirea a elevilor și cu particularitățile fizico-psihice ale acestora, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Metode de 
dezvoltare a 

vitezei 

Metoda repetărilor 

- execuţiei în viteză: 

1. mică 

2. medie; 

3. maximă; 

4. supramaximă 

Metoda întrecerilor 

(competiţională) 

1.  execuţiei cu plecare la semnal în condiţii de 

egalitate; 

2.  execuţiei cu plecare la semnal, cu handicap; 

3.  ştafetelor şi jocurilor.  

Metode folosite pentru dezvoltarea 

celorlalte aptitudini  



 

Fig. 2 Testul T 

care pot fi utilizate cu rezultate positive și o eficiență sporită, în: ● 
dezvoltarea vitezei și îndemânări, calități care se dezvoltă preponderant 
la această vârstă; ● întărirea sănătății și dezvoltării aptitudinilor fizice 
ale sportivilor; ● capacitatea de a pune în practică anumite deprinderi și 
priceperii; ● dezvoltarea, prin repetare sistematică, a trăsăturilor de 
voință și de caracter. 
 Pentru evidențierea progresului, am utilizat analiza statistico-
matematică și reprezentarea grafică a rezultatelor obținute la testări, la 
cele două grupe. 
 Am aplicat cele șase probe de control, pentru fiecare testare 
inițială - și finală - două probe pentru testarea vitezei. 
 Probele de control realizate sunt: 

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

- se execută în linie dreaptă pe teren plat; 
- se trasează liniile de plecare și sosire; 
- cronometrul se pornește la mișcarea piciorului din spate; 
- se înregistrează timpul realizat în secunde și fracțiuni de 
secundă. 

2. Testul T 
 Jucătorii sprintează înainte, așa cum este ilustrat în figura 2: 10 
metri înainte, de la conul Ala conul B, continuă să sprinteze spre conul 
C, ocolesc conul C, continuă să sprinteze la conul D, ocolesc conul D, 
continuă să sprinteze spre conul B, ocolesc conul B și continuă să 

sprinteze pe linia de 
final. 
A două rundă se 
începe din partea 
stângă, spre deose-
bire de prima dată, 
care începe spre 
dreapta. Se 
cronometrează. Se 
consideră cel mai 
bun timp din 2 
testări. 

 - Viteza este calitatea motrică cel mai puțin perfectibilă, de 
aceea, diferența de creștere, de la testarea inițială la testarea la cea 
finală, este mică, pentru ambele grupe; 
 - Media aritmetică indică că grupa experimentală are un progres 



 

GRUPA EXPERIMENTALĂ 

Nr. 

crt 

Inițiale 

elev 

Viteza 50 metri 

T.I T.F Dif. 

1 A.M 8,0 7,8 0,2 

2 R.L 8,5 8,2 0,3 

3 T.I 8,1 8,0 0,1 

4 B.K 8,0 7,7 0,3 

5 C.A 8,6 8,3 0,3 

6 M.C 8,3 8,1 0,2 

7 D.I 8,2 7,9 0,3 

8 H.K 8,7 8,5 0,2 

9 I.A 8,5 8,1 0,4 

10 P.D 8,9 8,6 0,3 

Media aritmetică 8,38 8,12 0,26 

Abaterea standard 0,31 0,29 0,08 

Coeficientul de 

variație 

0,04 0,04 0,32 

GRUPA MARTOR 

Nr. 

crt 

Inițiale 

elev 

Viteza 50 metri 

T.I T.F Dif. 

1 A.R 35 40 5 

2 A.F 29 32 3 

3 B.A 28 31 3 

4 B.C 32 36 4 

5 C.T 37 34 3 

6 C.R 30 33 3 

7 D.V 27 31 4 

8 F.D 31 34 3 

9 S.S 29 32 3 

10 U.V 30 34 4 

Media 

aritmetică 

7,58 7,46 0,12 

Abaterea 

standard 

0,42 0,41 0,11 

Coeficientul de 

variație 

0,06 0,05 0,95 

 

mai mare ca grupa martor; 
 - Se observă de asemenea că în cazul grupei martor, 
coeficientul de variație este mai mare, ceea ce arată că grupul este 
eterogen, cu diferențe de progres – unii sportivi nu au progresat, alții au 
progresat puțin, alții mai mult, dar fără abateri mari de la media grupului; 
 

Probe- tabele comparative (GRUPA MARTOR/GRUPA EXPERIMENTALĂ) 
      

Tabelul 1 Viteza 50 m   Tabelul 2 Viteză 50 m 

 
 

La grupa experimentală, coeficientul de variație este mai mic, 
ceea ce arată că grupul este omogen ca valoare, toți elevii au progresat, 
majoritatea cu valori apropiate de media grupului; există un subiect cu 
progres mai redus față de medie și unul cu o dezvoltare mai bună față 
de media eșantionului. 

La această probă, testul T, grupa experimentală are un progres 
mai mare ca grupul martor: 

- coeficientul de variație este mai mare la grupa martor, un 
sportiv a progresat mai mult, iar alți doi mai puțin, față de media 
grupului, însă majoritatea sportivilor se raportează la medie; 

- eșantionul experimental are un coeficient de variație mai mic, 

 

GRUPA EXPERIMENTALĂ 

Nr. 

crt 

Inițiale 

elev 

Viteza 50 metri 

T.I T.F Dif. 

1 A.M 8,0 7,8 0,2 

2 R.L 8,5 8,2 0,3 

3 T.I 8,1 8,0 0,1 

4 B.K 8,0 7,7 0,3 

5 C.A 8,6 8,3 0,3 

6 M.C 8,3 8,1 0,2 

7 D.I 8,2 7,9 0,3 

8 H.K 8,7 8,5 0,2 

9 I.A 8,5 8,1 0,4 

10 P.D 8,9 8,6 0,3 

Media 

aritmetică 

8,38 8,12 0,26 

Abaterea 

standard 

0,31 0,29 0,08 

Coeficientul de 

variație 

0,04 0,04 0,32 



 

GRUPA MARTOR 

Nr. 

crt 

Inițiale 

elev 

Testul T  

T.I T.F Dif. 

1 A.R 14,5 14,0 0,5 

2 A.F 14,2 14,1 0,1 

3 B.A 15,1 14,8 0,3 

4 B.C 14,7 14,5 0,2 

5 C.T 15,2 14,9 0,3 

6 C.R 14,3 14,2 0,1 

7 D.V 15,0 14,7 0,3 

8 F.D 14,9 14,6 0,3 

9 S.S 14,1 13,9 0,2 

10 U.V 14,4 14,1 0,3 

Media 

aritmetică 

14,64 14,38 0,26 

Abaterea 

standard 

0,39 0,36 0,12 

Coeficientul de 

variație 

0,03 0,03 0,45 

ceea ce arată că grupul este omogen ca valoare, că toți au progresat. 
 

Tabelul 3  Testul T    Tabelul 4  TestulT 
 

   
  5. Concluzii 
 

■ Dezvoltarea acestor calității motrice în lecția de educație - 
fizică și antrenament sportiv trebuie realizate pe căi și mijloace 
specifice, procesul de dezvoltare a acestora având cele mai mici 
amănunte. Dezvoltarea fizică generală ajunge la indici superiori numai 
prin dezvoltarea corespunzătoare a tuturor calităților motrice. 

 
■ Căutarea celor mai bune metode și mijloace de influențare a 

dezvoltării vitezei, constituie o necesitate evidentă. 
 
■ În vedere validării în practică a ideilor propuse în ipoteza 

lucrării, analizând rezultatele obținute, constatăm următoarelor aspecte: 
 

 GRUPA EXPERIMENTALĂ 

Nr. 

crt 

Inițiale 

elev 

Testul T 

T.I T.F Dif. 

1 A.M 15,3 14,7 0,6 

2 R.L 15,1 14,8 0,3 

3 T.I 15,4 14,9 0,5 

4 B.K 15,5 15,0 0,5 

5 C.A 14,9 14,6 03 

6 M.C 15,2 14,9 0,3 

7 D.I 15,5 15,1 0,4 

8 H.K 15,0 14,7 0,3 

9 I.A 15,1 14,7 0,4 

10 P.D 15,4 15,0 0,4 

Media 

aritmetică 

15,24 14,84 0,4 

Abaterea 

standard 

0,21  0,16 0,11 

Coeficientul de 

variație 

0,01 0,01 0,26 



● Din analiza comparativă a rezultatelor la cele două testări 
inițială și finală, a celor două grupe supuse cercetării, rezultă un progres 
mai mare la eșantionul experimental, confirmând astfel că metodele și 
mijloacele specifice jocului de fotbal au influențe pozitive asupra 
procesului de realizare a lecțiilor de antrenament; 

 
● Valoarea rezultatelor a crescut la majoritatea subiecților de la 

grupa martor, iar la grupă experimentală progresul s-a înregistrat la toți 
subiecții; 

 
● În general, raportat la fiecare probă în parte, aria de împrăștiere 

a rezultatelor este mai mică pentru lotul experimental, fapt care denotă 
că este un grup omogen ca valoare, eșantionul de control având valori 
ale abaterii standard mai mari, deci grupul este eterogen; 

 
● Viteza, calitate motrică care se pretează cel puțin perfecționării, 

s-a îmbunătățit cu câteva zecimi de secundă; 
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