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Dezvoltarea fortei principalelor grupe musculare prin metoda
antrenamentului in circuit”

CIRCUITUL — METODA EFICIENTA PENTRU DEZVOLTAREA FORTEI

Desi cunoscuta si folositd ca forma organizatoricd in cadrul antrenamentelor de sald de catre

antrenorii germani inca dinaintea celui de-al Il-lea razboi mondial, antrenamentul in circuit capata

statut de metoda abia dupa ce in anul 1952, antrenorii Morgan si Adamson de la Universitatea

”Leeds” din Anglia, Tn urma unor indelungate experimente, i-au demonstrat superioritatea in fata

celorlalte metode utilizate pentru dezvoltarea calitatilor motrice.

Circuitul — ca procedeu metodic — a fost creat pentru dezvoltarea fortei principalelor grupe

musculare. Desi nu este 0 metoda noud, avantajele utilizarii ei sunt de necontestat.

Folosirea circuitului in cadrul orei de educatie fizicd presupune o adaptare la specificul

activitatii scolare, precum si respectarea unor cerinte de ordin metodic si organizatoric. lata cateva

dintre acestea:

Stabilirea scopului pentru care se aplica circuitul;

Stbilirea categoriei din care face parte(scurt mediu sau lung);

Selectia continuturilor;

Insutirea corecti a exercitiilor ce compun circuitul;

control,

Fixarea numarului de repetari pentru fiecare elev si a normei de timp (numarul de
repetari, la Inceputul pregatirii, se stabileste in general la 1/4, 1/2 din valoarea
Controlul permanent al adaptarii la efort prin nregistrarea F.C.;

Succesiune exercitiilor sa urmareasca alternarea solicitarii principalelor grupe
musculare;

Plecarea 1n circuit se face de regula din acelasi loc si la aceleasi intervale;

Circuitul se parcurge de 2-3 ori cu pauza intre repetari;

Trecerea probelor de control la anumite intervale si evaluarea rezultatelor;

Unul din aspectele semnificative asupra caruia ar trebui sa se insiste atunci cand se foloseste

circuitul, este acela al dozarii. Pentru ca scoala, in general, nu dispune de o baza materiala foarte

buna iar efectivele de elevi sunt destul de numeroase, se poate recurge la efectuarea exercitiilor din

cadrul circuitului si a pauzelor dintre acestea — contratimp (ex. 30sec. lucru — 30sec. pauz

regula timpul de lucru este mai mic decat cel al pauzei, foarte rar ajungandu-se la egalitate.
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Metoda circuitului este aplicatd, de regula, cand vorbim de dezvoltarea calitatilor motrice.
Dupa unii autori, aceasta poate fi insd utilizatd si pentru tematicile din jocurile sportive. Spre
deosebire de cel fizic, circuitul tehnic permite o exersare mai indelungatd (durata de executie la o
statie poate fi de 5-8 minute), fiind utilizat cu un randament superior in lectiile in care se abordeaza o
singurd tema, in faza de consolidare a deprinderilor.
Voi incheia cu cateva argumente menite sa evidentieze avantajele utilizarii circuitului in lectia
de educatie fizica:
e Posibilitatea de a-1 organiza in orice conditii de dotare materiala;
¢ Influentele multiple pe care le are asupra organismului;
e Posibilitatea de a actiona cu mijloace diferentiate, adaptate particularitatilor colectivului;

e Continuturile cuprinse in circuit se pot transfera cu usurinta in activitatea independenta.

EXEMPLU DE CIRCUIT SCURT RECOMANDAT PENTRU CLASELE VII-VII
(la inceputul perioadei de pregatire)
Efectiv: 24 baieti;
Obiectiv: dezvoltarea fortei segmentare;
Numar de statii: 6,
Timp de exersare: 20”;
Pauza:40";
Numar de repetari: 2x;
Pauza intre repetari: 3-5min.;

Structura: 2 nivele de dificultate

STATIA 1
(forta membrelor superioare)

MIJLOACE SI DOZARE

NIVELUL I NIVELUL II

Ex. 1 Ex. 2

Stand intre doud banci de gimnastica: Stand: sdrituri peste banca de
sarituri pe ambele picioare, de pe sol pe gimnastica alternativ stanga-dreapta

banca de gimnastica alternativ st.-dr.

Timp de lucru: 20”

Pauza: 40” /;\

MATERIALE FOLOSITE =
2 banci de gimnastica 1 banca de gimnastica %
TUL
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STATIA 2
(musculatura abdominali)
MIJLOACE SI DOZARE
NIVELUL I NIVELUL II
Ex. 1 Ex. 2
Culcat dorsal: ridicare 1n sezand cu Culcat dorsal, bratele lateral cu mingi
genunchii la piept si revanire in culcat medicinale Tn maini: ridicare in

sezand cu indoirea genunchilor si
incrucisarea bratelor in fata, urmata
de revenire n culcat

Timp de lucru: 20”

Pauza: 40”

MATERIALE FOLOSITE
2 saltele de gimnastica 2 saltele si 4 mingi medicinale de 1kg

STATIA 3
(musculatura spatelui)

MIJLOACE SI DOZARE
NIVELUL I NIVELUL II
Ex. 1 Ex. 2
Culcat facial cu un baston Tn maini, Culcat facial, palmele la ceafa (cu o
picioarele sprijinite la scra fixa: minge medicinald Tn maini): extensia
extensia trunchiului si revenire in trunchiului si revenire in culcat
culcat

Timp de lucru: 20”

Pauza: 40”

MATERIALE FOLOSITE
2 saltele, scara fixa, 2 bastoane 2 saltele si 2 mingi medicinale de 1kg

STATIA 4
(musculatura membrelor inferioare)

MIJLOACE SI DOZARE
NIVELUL I NIVELUL II g/.;'!}
Ex. 1 Ex. 2
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Stand cu o haltera pe umeri: urcare
si coborare de pe banca de gimnastica
Timp de lucru: 20~
Pauza: 40”
MAT

1 banca de gimnastica

Stand: sdrituri usoare combinate cu

sarituri cu genunchii la piept

ERIALE FOLOSITE

STATIA 5
(musculatura bratelor)
MIJLOACE SI DOZARE
NIVELUL | NIVELUL II
Ex. 1 Ex. 2

Stand cu o haltera in maini: ridicarea
halterei la piept urmata de intinderea
bratelor si ridicarea halterei deasupra

capului; revenire pe acelasi traseu

Timp de lucru: 20”
Pauza: 40”

Sténd la capatul unei banci de
gimnastica agdtatd cu celalalt capat
la scara fixa: ridicarea acesteia de la
nivelul pieptului deasupra capului si

revenire

MATERIALE FOLOSITE

2 haltere de 2kg

2 banci de gimnastica

STATIA 6

(musculatura abdominald)

MIJLOACE SI DOZARE

NIVELUL I

Ex. 1

Culcat dorsal cu o minge medicinala

intre glzne, bratele in prelungirea
trunchiului: ducerea mingii cu picioarele
peste cap asezand-o0 in palme, revenirea
picioarelor pe sol concomitent cu ridicarea

trunchiului si agsezarea mingii intre glezne
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NIVELUL II
Ex. 2
Culcat dorsal sprijin pe antebrate:
ridicarea picioarelor si trecerea lor

dintr-o parte in alta peste un obstacol
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Timp de lucru: 20”

Pauza: 407
MATERIALE FOLOSITE

2 saltele, 2 mingi medicinale 2 saltele, 2 banci de gimnastica

Prof. Radu CORETCHI

Scoala Gimnaziala Nr. 12 Tulcea
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