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OPTIMIZAREA ACTIVITATILOR MOTRICE
DE BAZA LA ELEVII DIN GIMNAZIU

lonut Nicolae BAL, Carmen BAL

OPTIMIZATION OF BASES 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

Omul tinde spre perfectionarea sa fizica, intelectuala si morala,
in scopul transformarii sale din individualitate Tn personalitate utila
societatii in care trebuie sa se integreze. Omul modern este permanent
preocupat de starea sanatatii sale fizice si mentale, de capacitatea sa



de munca, de aspectul estetic si, in acest context, intelege din ce in ce
mai mult, necesitatea dezvoltarii calitatilor motrice, formarii si
perfectionarii deprinderilor motrice, atat de utile pentru integrarea socio-
profesionala si cresterea stimei de sine n viata cotidiana.

Educatia fizica si sportul ,penetreaza” constiinta elevilor,
formand pe langa priceperi, deprinderi, calitai motrice si un sistem de
cunostinte, tehnici de actionare, atitudini si motivatie pentru
valorificarea efectelor benefice ale acestora in procesul de formare a
personalitatii complex dezvoltate, autonome si creative, precum si
deprinderi, cunostinte, atitudini pentru protectia mediului sau protejarea
biodiversitafji, practicarea turismului (de agrement, ecologic, montan,
pedestru, agroturism, cicloturism) alte competente adaptabile oricarui
domeniu profesional.

In contextul autonomiei profesorului de educatie fizica,
eforturile lui trebuie directionate spre dobandirea de catre elevi a
tehnicilor  de lucru, sa le dezvolte capacitatea de
organizare/autoorganizare si de adaptare la situatji variate de lucru in
vederea dezvoltarii fizice generale, perfectionarii capacitati motrice
generale si specifice, respectiv a transpunerii acestora in viitoarea
meserie si asumarea responsabilitati asupra influentarii propriei
persoane. Profesorul poate opta pentru continuturi proprii, originale si
actualizate la nevoile si posibilitatile elevilor pentru ca, dupa predarea
acestora, valentele lor in plan instructiv-educativ sa fie in concordanta
Cu necesitatile vietii sociale si profesionale.

2. Aspecte metodice privind dezvoltarea
calitatilor motrice de baza

Actiunile motrice se efectueaza, in principal, in prezenta a celor
patru calitati motrice de baza care sunt: viteza, rezistenta si indeménare;
precum si pe seama unor forme de manifestare a acestora, viteza de
reactie, de executie, forta generala sau specifica; rezistenta generala sau
specifica, forta de regim de rezistenta etc.

Nivelul maxim deal unei calitati motrice suplineste, carentele in
dezvoltarea si educarea altei calitati motrice. S-a stabilit totusi ca, odata
cu cresterea maiestriei, capacitatea de suplinire reciproca a calitatilor
motrice are tendinta de restrangere. Aceasta are consecinta necesitatii
de dezvoltare a tuturor calitatilor motrice, cu accent pe cele dominante.
Calitatile motrice le sunt proprii unii parametrii, prin intermediul carora se
pot determina valoarea si contributia fiecareia la realizarea diferitelor
actiuni motrice.



Deci, pentru determinarea:

- Valorii fortei — se utilizeaza ca parametru etalon incarcatura,
- Viteza — repeziciunea miscarilor;

- Rezistenta — durata actiunii;

- Indemanare — complexitatea si precizia actiunii.

Interconditionarea dintre calitatile motrice in efectuarea actiunilor
de miscare este atat de variata, incat fiecare calitate motrica este privita
si ca factor determinant care conditioneaza manifestarea celorlalte.

Indeméanarea este capacitatea organismului de a insusi noile
miscari si de a reconstitui activitatea motoare, rezultdnd din necesitatile
brusc aparute la situatia schimbata.

Timpul, necesar Tnsusirii noilor exercitii fizice depinde de
“complicitatea coordonatoare”, de pregatire fizicd a celor antrenati,
existenta practicii anterioare in executarea exercitiului dat.

Alt indice al indemanarii reprezinta capacitatea omului de a se
reorganiza repede la diferite tipuri de activitati motrice.

Un alt indice ce caracterizeaza indemanarea este aceea ce
determina exactitatea executarii exercitilor. Pentru aprecierea
indeméanarii a celor ce invata se folosesc exercitii de control. Spre
exemplu conducerea mingii de fotbal printre obstacole aranjate la
distante diferite una de alta. Manifestarea indeméanarii depinde de
modul Tn care invatd coordonarea miscarilor sale in timp si spatiu. Este
important de a dezvolta capacitatile intelegerii si diferentierii exacte a
parametrilor motoare, ritmice si musculare.

3. Metode de educare a indemanarii

Fotbalistilor li se recomanda in scopul dezvoltarii Tndemanarii
generale s se acorde mai multa atentie exercitiilor din gimnastica si de
atletism sau combinarea cu exercitii din alte sporturi asemanatoare.

Pentru marirea nivelului de Tndeméanare a miscarilor se
utilizeaza exercitiile tehnice simple si complexe efectuate cu mingea.

Din exercitile de gimnastica se aleg in primul rand acelea,
care necesitd orientarea rapida si multilaterald in situatii diferite. E
important ca jucatorul s& poata judeca realizarea exercitiilor. In timpul
realizarii exercitiilor de gimnastica nu trebuie de insistat la executarea
lor automata.

Din contra, exercitiile complexe trebuie elaborate in asa fel, ca
fnaintea jucatorului permanent sa aparad probleme noi. in conditiile



limitarii spatiale si a timpului, ei trebuie sa aleaga solutii, care sa-i ajute
la executarea exercitiului. Astfel fotbalistul va invata sa gaseasca
rezolvarea in situatia data.

4. Organizarea si desfasurarea cercetarii

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

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
initiala-si finala - doua probe pentru testarea indemanarii.

Probele de control realizate sunt:

Probe de control pentru testarea indemanarii

1. Mentinerea mingii in aer, timp de 60 de secunde
Marcaj: Se traseaza un careu cu latura de 10 metri.
Executie: jucatorul trebuie s& mentind mingea in aer timp de 60 de
secunde cu orice parte a corpului, mai putin cu méana.
Reguli: exercitiul incepe cu jucatorul avand mingea ih méana.
Exercitiul se termina cand:
e Au expirat cele 60 de secunde;
e Mingea a cazut;
e Jucatorul iese cu mingea din care.
Tnainte de Tncercare pentru notare, jucatorul are dreptul la doua
incercari de incalzire Tn afara careului.

2. Sutla poarta de la 16 metri, din 10 lovituri (figura 1)

Fig.1 Sut la
poarta
delalém




Executie: jucatorul executa 10 lovituri
Reguli: mingea trebuie sa intre in aer in poarta (traiectorie
aeriana directa)
Rezultat: suma punctelor:
O lovitura reusita
= =1 punct pe mijlocul portii;
= = 2 puncte lateral dreapta sau stanga.

5. Analiza si interpretarea rezultatelor

Proba 1. - Mentinerea mingii in aer, timp de 60 de secunde
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Pentru proba de mentinerea mingii in aer 60 secunde din
graficul si rezultatele aratd ca grupa experimentala a avut o evolutie mai
buna ca grupa martor, toti elevii au progresat insa valorile de crestere
sunt apropiate;

- coeficientul de variatie si abaterea standard sunt mai mari, de
data aceasta, pentru grupa experimentald, ceea ce arata cd exista
diferente de progres - 2 sportivi au progresat mai mult ca altii , unul mi
putin — cu o abatere mai mare de la media grupului, fatd de grupa
martor;

- la grupa martor, coeficientul de variatie este mai mic, ceea ce
aratd ca grupul este omogen ca valoare, cu un progres de valori



apropiate de media grupului, la majoritatea elevilor — un subiect a avut
rezultate mai bune fatd de majoritate.

Proba 2 - Sut la poarta, de la 16 metri

Sut la poarta, dela 16 m
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- La aceasta proba de indeménare, sut la poarta,
la 16 metri, ambele grupe au evoluat, valorile
de crestere sunt apropiate;

- La grupa martor, coeficientul de variatie este
mare, sugerand ca grupul este eterogen, cu
diferente de progres — doi jucatori nu au
progresat, majoritatea au progresat putin, doi
mai mult, dar fara abateri mari de la media
grupului;

Esantionul experimental are un coeficient de variatie mai mic
fata de grupa martor, grupul este omogen ca valoare, majoritatea au
progresat cu valorilor apropiate de media grupului, trei sportivi avand un
progres mai mare fata de media grupului.

6. Concluzii



m Testérile realizate in pregatirea elevilor scolii au aratat uneori
greseli la nivelul dezvoltari calitatilor motrice mai ales a indeméanarii.
Dezvoltarea acestor calitati motrice in lectia de educatie - fizica si
antrenament sportiv trebuie realizate pe cai si mijloace specifice,
procesul de dezvoltare a acestora avand cele mai mici amanunte.
Dezvoltarea fizica generald ajunge la indici superiori numai prin
dezvoltarea corespunzatoare a tuturor calitatilor motrice.

m Cautarea celor mai bune metode si mijloace de influentare a
dezvoltarii iTndemanarii, constituie o necesitate evidenta.

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

= Din analiza comparativa a graficelor ce reprezinta rezultatele
la cele doua testari initiala si finala, 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 lectilor de
antrenament.

» Indemanarea jucétorilor s-a imbunatétit considerabil, dovada
fiind diferenta intre testarile initiale si cele finale;

= Progresul mai mare realizat de subiectii asupra carora s-a
aplicat programul diferentiat, intensificat, scoate in evidenta
oportunitatea utilizarii, in antrenamente, a metodelor si mijloacelor
prezentate pe larg in lucrare.

m Pe l&nga formarea la elevi a unor aptitudini practice deprinderi
si calitati fizice, pentru evitarea instalarii pozitiei statice, rolul profesorului
de educatie fizica in scoala este de mare importanta si de o necesitate
stringenta, mai mult ca oricand in perioadele de dezvoltare a societatii
omenesti actuale.
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