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este putin sub pragul de semnificatie (P>0,05). Acest lucru poate fi explicat prin timpul limitat
de desfasurare a cercetarii noastre.

Generalizind cele expuse anterior, putem trage urmatoarele concluzii:

1. Studiul literaturii de specialitate referitor la aspectul formarii competentelor viitorilor
profesori de educatie fizica demonstreaza faptul ca dezvoltarea capacitatilor coordinative are
un rol deosebit de important pentru insusirea cu success a tehnicii exercitiilor din diverse
probe incluse in curriculumul scolar.

2. Compararea rezultatelor finale ale experimentului pedagogic au dovedit o
imbunatatire a indicilor grupei experimentale, la sfirsitul cercetariifatd de grupa martor.
Astfel, la finele experimentului, s-a scos in evidenta superioritatea grupei experimentale in
urmatoarele teste: saritura in adincime de pe cub, nimerind cu calclile pe linie, cu si fard
excluderea analizatorului vizual; 2 rostogoliri inainte — saritura cu intoarcere la 360° (P<0,05
—0,001).

3. Utilizarea programei experimentale elaborate de noi sporeste considerabil nivelul
dezvoltarii capacitdtilor coordinative ale studentilor anului I si, ca urmare, sporeste maiestria
lor professionala - pedagogica.
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INFLUENTA UNOR SARCINI MOTRICE ASUPRA ORGANISMULUI ELEVILOR
DE 12 - 15 ANI
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Abstract. The present research focuses on the problem of physical educational curative work on the basis of
student’s activity process development at extra-curricular time. The data obtained by the author in
the research were given the opportunity to determine the influence of different driving tasks
(exercises) nature of force and force-speed on student body, muscle tension altering the percentage
of the weight of its own student’s body depending on the initial position, the correlation between the
intensity of work done in various driving tasks (maximal test) and indicators of physical work
capacity (PWC), optimal volumes effort nature of force in a motor regime and weekly lessons for
pupils in general. Performing of physical exercises complex of directed affect, week dosed for 12 — 15
year old students by themselves helps to individualize physical education process and to raise the
level of the main physical qualities development. This physical exercises complex may be applied
successfully as practical-methodical recommendations for the teachers at schools, who teach
physical education.
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Actualitatea. De eficienta selectarii mijloacelor si metodelor si de corectitudinea
dozarii eforturilor in procesul indeplinirii exercitiilor fizice depinde Intr-o masura foarte mare
pregatirea reusita a elevilor pentru sustinerea normativelor de control prevazute in curriculum.
Pentru determinarea efortului se utilizeaza metoda diferentiata, luind in consideratie varsta,
sexul si nivelul de pregatire al elevilor, si urmarindu-se scopul diminudrii ,barierei
psihologice”, care apare la elevi in procesul indeplinirii unei anumite sarcini motrice
(exercitiu).

Scopul cercetarii constd in determinarea nivelului adecvat al efortului fizic in cazul
utilizdrii mijloacelor de pregatire fizica a elevilor i a metodelor de control, folosite de catre
profesor in cadrul lectiilor de educatie fizica si de catre elev 1n cadrul lectiilor independente.

Obiectivele cercetarii:

1) A aprecia modificarile raportului procentual al incordarii musculare fata de greutatea
corpoprald a elevilor in timpul indeplinirii sarcinilor motrice si a clasifica exercitiile fizice cu
caracter de forta si forta-vitezd in dependentd de nivelul influentei asupra organismului
elevilor.

2) A determina nivelul influentei diferitelor sarcini motrice (exercitii) asupra
organismului elevilor si a analiza obiectiv procesul de restabilire si evaluarea valorii totale a
pulsului (VTP) in timpul indeplinirii sarcinilor motrice.

Metode de cercetare. Pentru atingerea scopului formulat, s-au folosit urmatoarele
metode: antropometria-greutatea corporald, lungimea membrelor superioare si inferioare [5],
FC prin metoda intervalometriei [3, 4, 6], indicatorii capacitatii de munca fizicd — PWCisg si
PWCi7 [2, 6, 7]; suma totald a pulsului in procesul indeplinirii sarcinilor motrice si suma
totala a pulsului pe durata restabilirii [1, 2, 3], valoarea totald a pulsului (numarul total de
cicluri cardiace calculate in procesul indeplinirii execitiilor si pe durata restabilirii), testul
maximal (metoda exercitiului ,,pand la refuz”); indicatorii capacitatii de munca fizica (PWC)
[4, 7]; prelucrarea statistico-matematica a datelor obtinute.

Rezultatele cercetirii. Pentru realizarea obiectivelor sus-numite a fost organizata si
desfasuratd o investigatie, pe parcursul cdreia s-a intreprins o incercare de a clasifica
exercitiile fizice cu caracter de fortd si forta-viteza in dependentd de nivelul influentei lor
asupra organismului elevilor.

Este cunoscut faptul cd FC este consideratad ca fiind un indicator integral al influentei
exercitiului fizic asupra organismului elevului [3,6,7]. In general, FC este masurata inainte si
dupa efort si, de asemenea, se determina durata perioadei de restabilire a FC partiala si
completa. Pentru evaluarea nivelului adecvat al efortului fizic unii autori recomanda sa fie
folosite atat senzatiile subiective ale elevului, cat si datele obiective ale cercetarilor si
probelor functionale, aprecierea vizuald a simptomelor externe ale oboselii, curba fiziologica
a frecventei cardiace §i intenstitatea motrice a lectiei, tensiunea arteriald (TA), capacitatea
vitala a plamanilor (CVP), frecventa cardiaca (FC), durata procesului de restabilire dupa efort
si valoarea totald a pulsului (VTP) la indeplinirea sarcinilor motrice.

Datele obtinute de noi in procesul cercetarilor au dat posibilitatea de a determina nivelul
influentei diferitelor sarcini motrice (exercitii) cu caracter de fortd si fortd-vitezad asupra
organismului elevilor (Tabelul 2 si 3); modificarea raportului procentual al incordarii
musculare fatd de greutatea corporald proprie a elevilor in dependentd de pozifia inifiald,
corelatia dintre intensitatea efortului efectuat (pe durata unui minut) din diferite sarcini
motrice (testul maximal) si indicatorii capacitatii de munca fizicd (PWC;so si PWC7);
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volumul optim al efortului cu caracter de fortd in cadrul unei lectii si din regimul motrice
saptdmanal al elevilor, in general.

In procesul testirilor s-au folosit 17 sarcini motrice pentru baieti si 15 sarcini pentru
fete. In cazul fiecirui exercitiu, elevul sau eleva indeplinea un numir maximal de repetari -
este vorba de asa-numitul test maximal. Totodatd, cu ajutorul cantarului electronic, s-a
constatat care sunt eforturile in procesul indeplinirii In dependenta de pozitia corpului folosita
de citre elev intr-un exercitiu sau altul. Cunoscand numarul maximal de repetari si valoarea
procentuald a efortului in dependentd de pozifia corpului s-a calculat volumul efortului
indeplinit, exprimat in ,.kgm”.

Din datele prezentate in Tabelele 2 si 3 se poate concluziona ca reactia organismului,
atat al baietilor, cat si al fetelor, la efortul fizic cu caracter de forta si forta-viteza nu este
aceeasi. Valorile maximale ale frecventei cardiace Inregistrate in perioada de restabilire au
costituit la baieti 235 — 250 sec, iar la fete — de la 225 pana la 240 sec.

In procesul indeplinirii indoirii si dezdoirii bratelor in pozitia sprijin culcat, in
dependenta de pozitia initiala, FC a constituit la baieti 150 — 180 b/min, iar la fete —145 — 195
b/min, totodatd durata perioadei de restabilire este practic identicd, constituind 180 — 240 sec
la baieti si 175 — 240 la fete.

Tabelul 1. Analiza comparativa a datelor dezvoltarii fizice a elevilor de 12-15 ani (n=203)

Virsta Sex Greutatea inﬁl’;imea FC Ccvp
corpului (kg) corpului (cm) (b/min) (ml/kg)
12 ani F (25) 39,09 +0,37 150,68 +0,38 80,99 +0,34 54,85 +0,83
B (29) 39.08 +0.42 148.26 +0.44 81.94 +0.45 60.03 +£1.04
13 ani F (21) 45,40 +0,41 156,12 +0,44 84,33 +0,35 56,00 +0,70
B (27) 44.21 £0.31 152.32 +0.40 77.18 £0.41 59.64 +0.48
14 ani F (28) 51,61 +0,37 160,26 +0,38 84,61 +0,38 50,43 £0,66
B (26) 49.67 +0.54 157.19 £0.41 81.58 +0.41 55.08 +0.71
15 ani F (21) 53,13 +0,60 160,27 £0,22 82,43 +0,39 53,50 +£0,56
B (26) 59.45 +0.62 170.46 +0.38 79.02 +£0.32 63.23 +£0.55

Spre exemplu, la indeplinirea tractiunilor la bara fixa, FCa barbatilor a constituit 165 —
175 b/min, iar fetelor — de la 150 pana la 175 b/min. Indicii FC in procesul tractiunilor la bara
fixa 1nalta la baieti s-au aflat in limitele 165 — 175 b/min.

La indeplinirea exercitiilor cu caracter de forta-viteza au fost fixati urmatorii indici ai
FC: la baieti — de la 165 pana la 195 b/min, iar la fete — de la 160 pand la 210 b/min, totodata
trebuie mentionat cd valorile maxime au fost inregistrate, atat la bdietii cat si la fete, in
procesul sariturilor pe ambele picioare peste banca de gimnasticad (30 de sarituri). Durata
perioadei de restabilire, atat la baieti, cat si la fete, este practic identicd — de la 170 pana la
330 sec.

Dupa indeplinirea genuflexiunilor pe un singur picior (cu si fard schimbarea pozitiei
picioarelor) si pe ambele picioare, au fost fixate urmatoarele valori ale FC: la baieti dupa
genuflexiuni pe ambele — 194 b/min, pe un singur picior cu schimbarea pozitiei — 191 b/min;
la fete acesti indici au fost urmatorii: 196 b/min dupa genuflexiuni pe ambele, 179 b/min —
dupd genuflexiuni pe un singur picior, fara schimbarea pozitiei si 194 b/min — dupa
genuflexiuni pe un picior, cu schimbarea pozitiei (elevul indeplineste pana la ,refuz”
genuflexiuni pe un picior, apoi pe celdlalt). Perioada de restabilire dupa aceste exercitii a fost
diferitd si a constituit la baieti de la 257 pana la 293 sec, iar la fete — de la 253 pana la 273 sec.
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Tabelul 2. Evaluarea fiziologica a eforturilor in procesul indeplinirii sarcinilor motrice
cu caracter de forta si forta-viteza la baietii si fetele de 12 —15 ani (n =203)

Timpul Timpul Valoarea
Test maximal executarii FC dupa efort pul totald a
Nr. . . . . restabilirii .
. Indicatori (nr.rep.) exercitiului (b/min) pulsului
crit. (sec) <
(sec) (nr.batai)
X | o X | o X ] c X | o X | o
Tractiuni
1 Bara fixa fnalta bl 9 333 | 37,8 | 3,56 | 1692 | 3,61 | 273 | 13,1 | 251,1 | 11,7
5 Bara fixa joasd, bl 16 475 | 68,5 | 6,17 | 1713 | 510 | 243 | 7.4 | 257,5 | 15,9
picioarelepepodea | f| 11,3 | 3,11 | 58,1 | 6,17 | 161,3 | 924 | 231 | 7.4 | 2302 | 13,7
indoirea si dezdoirea bratelor in sprijin
3 Din culcat, picioarele | b 28 5,44 | 76,1 3,15 166,6 7,91 211 23,1 2249 9,6
pe podea f1 13,9 | 204 | 424 | 3,15 | 1764 | 865 | 201 | 23,0 | 1934 | 104
Din culcat, picioarele | /| 25 | 496 | 814 | 479 | 1699 | 7,12 | 229 | 184 | 2509 | 9,1
4 pe banca de £
gimnastici 10,1 | 2,54 | 39,5 | 479 | 179,8 | 927 | 219 | 234 | 211,7 | 8,9
s | Dinculcat, mainile pe | b 33 6,27 | 96,7 | 423 | 159,7 | 8,83 | 217 | 12,8, | 228,0 | 53
banca de gimnastica | £| 145 | 338 | 65,6 | 423 | 159,6 | 8,76 | 209 | 18,4 | 192,7 | 8,6
Genuflexiuni
b 40 - 60 - 193,7 | 9,55 | 260 | 24,4 | 3399 | 33,8
6 Pe ambele
f 40 - 60 - 196,6 | 7,72 | 267 | 31,6 | 356 | 51,8
. Pe un picior fard b| 963 | 319 | 337 | 212 | 1843 | 816 | 257 | 26,6 | 3393 | 42,1
schimbarea pozitiei | £ | 713 | 2,18 | 24,9 | 1,19 | 179.6 | 183 | 253 | 36,8 336 | 41,2
o Pe un picior cu b| 183 | 383 | 641 | 3,62 | 1912 | 9,92 | 292 | 379 | 397.1 | 39,5
schimbarea pozitiei | £ | 158 | 247 | 553 | 3,17 | 1932 | 21,3 | 273 | 424 351 | 47,4
Alergdri si sarituri
Alergarea cu b - - 10,0 - 1813 | 6,86 | 188 | 16,9 | 179,9 | 6,8
9 genunchii sus cu £
frecy. maxim. - - 10,0 - 184,8 | 9,19 | 183 | 150 | 176,4 | 83
. b 100 - 85,6 | 832 | 1879 | 7,73 | 264 | 19,7 | 337,7 | 13,8
10 Sarituri cu coarda
f1 100 - 85,6 | 832 | 1833 | 12,7 | 259 | 17,6 | 3288 | 11,5
|| | Ridicarea trunchiutui | b 243 | 2,41 | 30,0 - 178,7 | 9,30 | 287 | 26,1 | 3137 | 123
dinculcatin30sec. | £ | 253 2,11 | 30,0 - 172,1 | 11,6 | 281 | 21,9 | 301,5 | 10,2
Sérituri pe verticala | | 15 - 28,6 | 1,85 | 184,8 | 6,55 | 253 | 21,8 | 263,1 | 10,1
12 din genuflexiuni £
complete 15 - 28,6 | 1,85 | 188,7 | 133 | 248 | 18,7 | 260,0 | 10,1
Sarituri pe ambele | | 30 - [ 313 | 147 | 1896 | 721 | 311 | 134 | 3337 | 107
13 peste banca de £
gimnastici 30 - 31,3 | 1,47 | 191,5 | 13,8 | 303 | 12,3 | 3149 | 11,6
14 Sirituri pe ambelein | b 50 - 58,7 | 2,63 183,5 6,77 278 223 312,6 7,7
sus pe trepte f 50 - 58,7 | 2,63 | 188,1 | 12,9 | 272 | 21,2 | 303,3 | 7.3

Valoarea totald a pulsului in procesul indeplinirii sarcinii motrice $i in procesul

restabilirii, fixatd dupd exercitiile cu caracter de fortd si fortd-vitezd, in dependentd de
exercitiul indeplinit, atat la baieti, cat si la fete diferd intr-o masurd mare. Spre exemplu, cea
mai mare valoare totald a pulsului (VTP), atdt pentru baieti, cat si pentru fete, a fost
inregistratd in procesul sariturilor cu coarda — de la 320 pana la 350 de cicluri cardiace. Cea
mai micd voloare a fost fixatd in procesul executdrii indoirii si dezdoirii bratelor in pozitia
sprijin culcat. Totodata, trebuie mentionat ca la baieti valorile au fost mai ridicate decat la
fete: de la 215 pand la 260 de cicluri cardiace la baieti, comparativ cu 185 — 220 de cicluri
cardiace la fete.

Chisinau, USEFS, 2016

424




Congresul Stiintific International
wSport. Olimpism. Sdandtate”

Tabelul 3. Analiza comparativa a eforturilor in procesul indeplinirii unor exercitii fizice cu
caracter de forta si forta-vitezd la baietii si fetele de 12 — 15 ani (n =203 )

Nr . Eforturile raportate o Raportul diI_ltr_e e_fortul
Test maximal la greutatea Eforul Indeplinit indeplinit si
c.ri Indicatori (nr.rep.) corporald proprie (kgm) capacitat_ea} de munca
¢ (%) fizica (%)
X | o X X | o X
Tractiuni
1 | Bara fixd inalta b | 901 | 333 100,0 490,17 | 81,36 106,58
5 | Bara fixa joasa b | 1597 | 4,75 61,44 535,05 | 58,84 64,20
(picioarele pe sol) 11,33 | 3,11 63,71 414,98 58,8 92,3
5 | Bara fixi joasa b | 1503 | 3,92 65,55 535,10 | 39,84 57,79
(picioarele orizontal) | f | 10,84 | 2,22 67,18 418,23 39,8 98,17
Bara fixd joasa b | 13,01 | 418 72,36 511,90 | 64,60 51,69
4 (p¥c1(_)arele la nivelul £
prizei) 8,75 | 1,43 74,84 376,34 | 64,6 96,53
Iindoirea si dezdoirea bratelor in sprijin
5 Din culcat (picioarele | b | 27,98 | 5,44 65,82 1003,4 194,95 85,29
pe podea) f|13,8 | 2,04 67,91 54231 | 1949 109,3
Din culeat (picioarele | " 2503 | 4,96 70,23 955,83 | 189,64 139,54
6 pe bancz_l de £
gimnasticd) 10,12 | 2,54 72,47 412,29 | 189,6 89,87
Din culeat (picioarele | | 22 02 | 3,83 73,72 883,07 | 153,73 158,82
7 | pe banchgta p
scaunului) 8,99 | 1,41 75,85 391,83 | 1537 88,23
o | Din culeat (picioarele | b 13,99 | 3,64 78,80 600,84 | 156,22 125,65
pe speteaza scaunului) | £ | 631 | 140 81,13 29425 | 1562 94,01
o | Din culcat (mainile pe | b 33,05 | 6,27 60,64 1089, | 206,94 121,96
banca de gimnastica) | f | 1449 | 338 62,92 388,26 | 2069 63,86
Lo | Stand (méinile pe b | 40,97 | 881 45,37 1011,5 | 217,36 119,05
bancheta scaunului) f| 16,68 | 3,16 46,63 446,94 | 2173 79,26
1 Stand (mainile pe b | 57,00 11,4 25,85 776,10 155,08 73,24
speteaza scaunului) f]21,19 | 423 26,71 325,32 155,0 43,29
12 | Sténd pe maini b| 3,06 | 0,76 100,0 163,39 | 11,39 81,89
Ridicarea (din culcat)
. b | 36,95 | 3,83 27,13 697,55 | 72,21 117,49
13 | Picioarelor
f | 31,59 | 3,85 25,63 465,55 | 52,21 56,2
14 | Trunchiului (méinile | b | 43,04 | 4,02 31,43 930,77 | 87,02 104,51
dupa cap) f | 3842 | 422 36, 35 803,02 | 76,02 92,4
Genuflexiuni
b | 40 - 100,0 1448,9 | 1283 167,01
15 | Pe ambele
f 40 - 100,0 1529,5 | 133,1 195.4
16 | Pe un picior fara b | 963 | 3,19 100,0 348,82 | 33,75 75,50
schimbarea pozitiei f | 713 | 2,18 100,0 270,25 31,8 90,94
17 | Pe unpicior cu b | 1830 | 3,83 100,0 662,34 | 51,15 72,62
schimbarea pozitiei f | 1580 | 2,47 100,0 604,15 63,4 84,90

Concluzii.

Analiza datelor din Tabelele 2 si 3 confirma umatoarele:

1. Modificarea pozitiei initiale a corpului in procesul indeplinirii unei anumite sarcini
motrice intr-o masurd majord actioneaza asupra caracterullui efortului §i a nivelului de
influenta asupra organismului elevilor. Astfel, baietii, in procesul indeplinirii tractiunilor la
bara fixa inaltd si joasd, in dependenta de pozitia initiald depun eforturi cuprinse intre 60 si
100 % din greutatea corporald proprie, la fete acestea variaza intre 64 si 75 %, iar marimea
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eforturilor este cuprinsd intre 400 si 565kgm la baieti si intre 376 si 418 kgm — la fete.
Intensitatea efortului efectuat (calculata intr-un minut) reprezintd de la 51 pand la 105 % - la
baieti si de la 92 pana la 98 % - la fete, comparativ cu indicatorii capacitdtii de munca fizica.
Genuflexiunile pe un singur picior si pe ambele (cu schimbarea si fard schimbarea pozitiei)
necesitd manifestarea eforturilor egale cu 100 % din greutatea corporala proprie. Realizind
aceasta sarcind motrice (testul maximal), elevii manifesta urmatoarele eforturi: de la 329 kgm
(genuflexiune pe un picior fard schimbarea pozitiei) pand la 1450 kgm (genuflexiune pe
ambele (40 genuflexiuni in 60 sec) la baieti si de la 270 kgm pana la 1530 kgm — la fete (in
procesul indeplinirii aceluiasi exercifiu). Raportul dintre intensitatea efortuluiefectuat si
indicatorii capacitatii de munca fizica, calculat pe durata unui minut, este urmatorul: la baieti
—de la 72 pand la 167 %, iar la fete — de la 84 pand la 195 %.

2. In procesul indeplinirii indoirii si dezdoirii bratelor in pozitia sprinjin culcat, in
dependentd de modificarea pozitiei initiale, baietii manifestd eforturi cuprinse intre 25,5 si
100 %, iar fetele — de la 27 pand la 81 % din greutatea corporald proprie, totodata mirimea
eforturilor oscileazd in limitele 150 — 1000 kgm — la baieti si 294 — 542 kgm — la fete.
Intensitatea efortului efectuat (calculata pe durata unui minut) constituie aproximativ de la
73% pana la 159 % - la baieti si de la 43 pana la 109 % - la fete, comparativ cu indicatorii
capacitatii de munca fizicda (PWC;sp si PWC, 7). Eforturile manifestate de catre elevi la
ridicarea trunchiului §i picioarelor din pozitia culcat pe spate constituie de la 27 pana la 32 %
din greutatea corporald la baieti si de la 25 pana la 36 % - la fete, iar eforturile in procesul
indeplinirii testului maximal sunt cuprinse Intre 615 si 1000 kgm — la baieti si de la 465 pana
la 803 kgm — la fete.

3. Intensitatea lucrului efectuat (calculata intr-un minut) constituie aproximativ de la 51
% pana la 167 % - la baieti si de la 56 % pana la 198 % - la fete, comparativ cu indicatorii
capacitatii de munca fizicad (PWC).

In incheiere, se poate constata ci dozarea efortului fizic trebuie efectuatd strict
individualizat, ludndu-se in considerare virsta si sexul copilului, totodata se va lua in calcul si
specificul mijlocului selectat, pozifia corpului in timpul executarii exercitiului fizic, fiindca de
aceasta va depinde marimea efortului indeplinit.
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