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Dezvoltarea rezistentei in lectia de educatie fizica prin diversificarea procedeelor actionale

Din experienta ultimilor ani la catedra pot afirma ca potentialul biomotric al elevilor a scazut
mult, cauzele fiind multiple si nu usor de inlaturat. Se inregistreaza astfel un dezacord flagrant intre
cerintele formulate de Sistemul National de Evaluare si potentialul real al elevilor, acest lucru fiind
mai evident atunci cand este vorba de indicii rezistentei cardio-respiratorii. Acest argument, dublat si
de faptul ca rezistenta este o calitate motrica perfectibild, o calitate care conditioneaza indicii de
manifestare ai celorlalte calitati ca si efectuarea diferitelor actiuni motrice fara scaderea
randamentului si cu o functionare economicad a organismului, m-a determinat sa realizez un studiu
experimental privind dezvoltarea rezistentei in lectia de educatie fizicd prin diversificarea
procedeelor actionale .

Studiul reprezinta rezultatul unui unui demers care a avut ca punct de plecare incercarea de a
solutiona unele dificultdti intampinate in activitatea didacticad. Vorbim despre o cercetare de tip
ameliorativ, aspect evidentiat chiar de enunful temei. Astfel cd, am am pornit de la o ipoteza pe care
mi-am propus sd o confirm sau s o infirm prin intermediul unui experiment.

In realizarea experimentului am plecat de la urmitoarea ipoteza:

e Este posibil ca printr-o selectie atenta si riguroasd a mijloacelor de actionare asupra
dezvoltarii rezistentei sa influentam indicii de manifestare ai acestei calitati in sensul cresterii
eficientei lectiei si obtinerii unor rezultate superioare?

Ca urmare a rezultatelor obtinute in urma experimentului, realizat la nivelul claselor a VllI-a
(clasa experiment/clasa control), au rezultat urmatoarele concluzii si propuneri:

a. Concluzii

1. Calitatea motrica rezistenta are resurse latente si este perfectibild la elevii de aceasta varsta
Cu mentiunea cad trebuie respectate normele metodice recomandate precum si particularitatile
somatice, functionale, psihice si motrice ale elevilor.

2. Privind modul de incadrare Tn modelul somatic al acestei categorii de varsta a elevilor
cupringi Tn experiment se remarca urmatoarele:

e referitor la talie (inaltime) se remarca faptul ca pe toatd durata experimentului talia a ramas
aproape constantd cu toate ca diferenta de crestere la ambele sexe si la ambele clase
(experimentald si control), indicii se incadreaza in modelele varstei;

e greutatea atat pentru clasa experimentala cat si pentru cea control a fost mai crescutd la
testarile intermediare, deoarece in perioada premergatoare acestora, au fost vacantele (de

iarna si intersemestriald) si sfarsitul semestrului I, elevii inregistrand pauze maj%

pregatire; w
3. Rezultatele obtinute la probele de control au aratat urmatoarele:
TUL

CASA CORPULUI DIDACTIC TULCEA



Convorbiri didactice Nr.13
29 decembrie 2016

e la clasa experimentala progresul inregistrat de elevi este superior celui de la clasa de
control. Conform acestui progres concluzionam cd rezultatele au fost multumitoare, acest
lucru constituind o motivatie in plus pentru elevi, stiind ca rezistenta este o laturd a
dezvoltarii fizice cu mai putina priza la elevi.

4. 1n ceea ce priveste testarile functionale,ele au relevat urmatoarele:

e Capacitatea vitald a elevilor clasei experimentale a crescut in comparatie cu cea a elevilor
clasei control datorita exersarii orientate in directia dezvoltarii rezistentei. Ea s-a incadrat
totusi in limitele normale ale dezvoltarii organismului la aceasta varsta;

e testul ,,Ruffier” a demonstrat faptul ca la elevii clasei experimentale capacitatea de revenire
dupa efort este mai buna decét a celor din clasa de control,

6. Structura de ansamblu a lectiilor s-a pastrat in limitele programei si a normelor metodicii

educatiei fizice si sportului scolar.

b. Propuneri

1. Pentru o mai buna si mai precisa dozare a sistemelor de actionare ce urmeaza a fi utilizate
este necesard o cunoastere temeinica a particularitatilor colectivelor de elevi precum si a potentialului
biomotric al acestora prin testari adecvate si realizate sub forma de intrecere.

2. Datorita faptului ca multi profesori considera, din pacate, ca rezistenta poate fi dezvoltata
exclusiv prin alergare, neglijand din aceastd cauza, dezvoltarea acesteia in anumite perioade ale
anului, sugeram folosirea acestor sisteme de actionare, prin care se poate realiza dezvoltarea
rezistentei pe tot parcursul anului scolar si cu siguranta lectiile vor deveni mult mai eficiente, iar
elevii mult mai putin reticenti atunci cand vine vorba de rezistenta.

3. Recomand colegilor, ca atunci cand se actioneazd asupra dezvoltdrii rezistentei, sa
foloseasca cu precadere exercitii desfagurate sub forma de concurs (intrecere) pentru a mari gradul de

implicare al elevilor si a sporii atractivitatea lectiilor.
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