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CAPITOLUL 1
INTRODUCERE

1.1 Obiectivele educatiei fizice in liceu

Scoala, care cuprinde practic intregul tineret, de la cea mai frageda varsta pana la
studentime constituie prin formele si institutiile ei, factorul principal In complexul de
formare si pregatire a unui tineret sanatos cu largi disponibilitati de elaborare a tuturor
capacitatilor fizice si intelectuale.

Pe linia activitatilor de educatie fizica, procesul instructiv educativ realizat la
nivelul liceului trebuie sa urmareasca anumite finalitati. Absolventul de liceu trebuie sa
dispuna de cunostinte, priceperi si deprinderi pe care sd le poatd valorifica in activitatea
sociald, mai ales in directia pastrarii starii de sanatate i a sporirii capacitatii de munca, sa
fie convins de necesitatea si utilitatea acestei activitati insemne implicatii sociale, sa aiba
capacitatea si obisnuirea de a actiona in sensul mentionat.

Pentru a realiza dezideratele amintite, predarea educatiei fizice in liceu urmareste
indeplinirea urmatoarelor obiective generale:

- Asigurarea unui nivel de pregatire fizica si imbinarea rationala a nivelului de
dezvoltare a capacitatilor motrice cu sistemul de cunostinte si priceperi motrice
insusite de elevi

- Insusirea in lectii si in celelalte activitati organizate la nivelul scolii , pe linia
educatiei fizice si a activitatilor sportive complexe de exercitii selective de
fortificare, cu caracter preventiv, compensator §i corectiv, pentru intdrirea si
dezvoltare armonioasd a organismului

- Exersarea in scopul consolidarii a priceperilor si deprinderilor motrice de baza si a
celor specifice unor ramuri sportive mai ales in conditiile aplicarii lor in cadrul
intrecerilor si jocurile sportive

- Inzestrarea elevilor cu cunostinte tehnicile de lucru care si permiti si activeze
independent in scoala si in afara ei, pe linia realizarii obiectivelor sociale ale
educatiei fizice. Avand 1n vedere varsta elevilor de liceu, experienta si bagajul
motric al lor, in organizarea procesului instructiv-educativ, accentul trebuie sa
cadd pe responsabilitatile acestora fatd de propria pregatire, realizandu-se un
proces instructiv-educativ cu puternice influente formative.

In lectia de educatie fizica, activitatea organizata astfel incat elevii sa nu fie simpli
executanti ci mai ales cunoscatori a valorii actiunilor si executiile studiate, mobilizati
superior pe linia pregatirii lor, convingi de responsabilitatea pe care o au in legaturd cu
intarirea sanatatii si a capacitatii lor de efort, cu atat mai mult cu cat educatia fizica a
devenit obiect de bacalaureat pentru absolventii de liceu in tara noastra, incepand cu anul
scolar 1991/1992.

Cunostintele priceperile si deprinderile motrice prevazute de programa pentru
invatamantul liceal nu sunt noi, in general majoritatea acestora fiind insusite in clasele
anterioare. Respectarea lor urmareste in principal consolidarea si perfectionarea acestora
pe o treaptd superioard prin valorificarea posibilitatilor motrice sportive de care dispun
elevi la aceasta varsta si utilizarea unor procedee, mijloace si forme de activitati eficiente
care sprijinindu-se pe motivatia si cunostintele elevilor sa efectueze caracterul activ



constient al procesului instructiv-educativ precum si formele de activitate practica in care
cunostintele, priceperile si deprinderile motrice dobandite pot fi valorificate.

Tn organizarea procesului instructiv, consolidarea elementelor tehnice este relativ
scurtd, completandu-se cu aplicarea si perfectionarea elementelor de tehnica in cadrul
probelor atletice de baza (alergarea de viteza, alergarea de rezistentd, alergarea de
garduri, saritura in lungime, saritura in indltime, aruncarea greutatii precum si a liniile
artistice in gimnastica, jocurile sportive).

Educatia fizica are un rol covarsitor in formarea trasaturilor pozitive de caracter
ca: disciplina, cerinta, curajul, punctualitatea, hotararea, spiritul de
initiativa,perseverenta, creativitatea, etc.

1.2 insemniitatea si actualitatea temei de cercetare

Schimbarile propuse de reforma invatamantului romanesc sunt mult mai mult
necesare si cer in esenti trecerea de la un invatimant informativ la unul formativ. In
domeniul educatiei fizice si sportive scolare acest lucru se manifesta printr-0 abordare
specificd a metodelor de predare ca si a formelor de organizare a activitatii pe de o parte
si pe de alta parte, printr-0 regandire a continuturilor instruirii.

Idealul educational al scoli romanesti constd in dezvoltarea libera, integrala si
armonioasa a individualitatii umane, in formarea unei personalitatii autonome si creative.

In formarea personalititi umane, printre finalitati un loc important il are educatia
fizica, obiectul scolar caruia, pe langa sarcinile de ordin educativ ii revine obligatia de a
contribui activ la dezvoltarea armonioasa, la mentinerea sanatati, la cresterea capacitati
de efort a tinerei generatii pentru a putea face fata cerintelor tot mai crescute de noua
societate in care au intrat.

Gandirea celor mai eficiente mijloace pentru educarea calitatilor motrice in orele
de educatie fizica devine un domeniu de o mare prioritate iar inovatiile in cadrul acestui
domeniu nu pot duce decat la perfectionarea metodicii §i Imbogatirea continutului
instruirii.

Lucrarea de fata isi propune sa depisteze mijloacele care pot duce la eficientizarea
educarii vitezei, sub toate aspectele ei, cu ajutorul mijloacelor educatiei fizice scolare si
sa evidentieze noi abordari si mijloace in educarea acestei calitati.

1.3 Motivatia alegerii temei

In activitatea mea ca sportiva de performanti, in probele de sprint si sprint-
prelungit precum si in urma observatiilor realizate in timpul practicii pedagogice la scoala
de aplicatii si in timpul practicii de antrenori constatat in unele cazuri o reducere a
numarului mijloacelor folosite pentru educarea vitezei ca si o schematizare accentuatd a
acestora.

Daca in cazul sportului de performantda schematizarea si Sistematizarea
mijloacelor de educarea vitezei se justificd prin subordonarea acestuia mariei sale
Lrezultatului®, in cazul activitatii la clasa reducerea acestor mijloace poate duce la
plictiseala elevilor si la scaderea intereselor pentru practicarea exercitiilor de viteza.

Din aceasta cauza mi-am propus diversificarea mijloacelor utilizate in educarea
vitezei prin utilizarea de exercitii atat din atletism cat si din jocuri sportive si gimnastica,
in speranta ca lectiile sa devind mai bogate in continut §i mai atragatoare pentru elevi pe
de o parte si realizarea unui progres mai substantial pe de alta parte.



1.4 Scopul, ipotezele si sarcinile cercetirii

Cand in cadrul educatiei fizice scolare au inceput sa fie aplicat metode de predare
am constatat sa le inteleg sensurile si sa incerc in cadrul activitatii mele la clase sa le
aplic si sa le urmaresc.

Lucrarea de fata isi propune evidentieze preocuparile mele practice si sa pun la
indemana colegilor de specialitate un material metodic. Tn actualul studiu am pornit de la
ipotezele:

- existd posibilitatea de dezvoltare a vitezei (sub toate formele) in lectiile de

educatie fizica in conditiile specifice scolii unde s-a efectuat experimentul;

- prin sistematizarea corespunzatoare a principalelor mijloace care actioneaza

asupra dezvoltari vitezei cresc posibilitatile de realizare a acestora.

Mi-am propus prin studiu experimental sa rezolv urmatoarele:

- sa evidentiez ca metodele si mijloacele folosite in cadrul lectiei sa contribuie la

dezvoltarea vitezei;

- sa arat ca exista o independenta intre indici de dezvoltare a vitezei si eficienta
unor deprinderi motrice de baza si specifice a unor ramuri sportive Tn structura
careia viteza constituie unul dintre parametri de baza, saritura de pe loc si detenta
pe verticala actiuni tehnico-tactice in jocul de handbal,
sa selectionez mijloacele ce pot fi utilizate din lectie avand in vedere specialitatile
impuse de acestea ;

- sa sistematizez si sa dozez aceste mijloace n vederea cresterii eficientei lor in
lectie;

odata cu dezvoltarea vitezei se aliniaza implicit asupra celelalte calitati motrice.
Plecand de la premizele aratate mai sus avansez urmatoarea ipoteza de crestere
soptimizarea lectiilor de educatie fizica, respectdnd programa scolard sub aspectul
dinamicii si complexitati efortului de-a lungul unui ciclu anual”.

Prima sarcind de cercetare, in scopul realizarii scopului cercetarii, o constituie
stabilirea probelor de control si a masuratorilor care impreund sa dea o imagine de
ansamblu asupra gradului de pregatire atletica a elevilor, gradul de pregatire fizica
multilaterala si asupra dezvoltarii somatice.

Odata stabilitd loteria de teste, urmatoarele sarcini ce trebuie rezolvate constau in:

- stabilirea profitului motric si somatic ;

- prelucrarea datelor (rezultatelor) initiale si finale ;

- interpretarea datelor initiale si finale;

- recomandari metodice legate de metode si mijloace pentru dezvoltarea vitezei si

programarea lor pe parcursul unui an de studiu.



CAPITOLUL 11
FUNDAMENTAREA TEORETICO-STIINTIFICA A LUCRARII

2.1 Particularitatile somato-functionale, psihice si motrice ale elevilor de 15-
19 ani.

2.1.1 Particularitatile somatice

Dupa pubertate, caracteristica de mari si rapide transformari somato-functionale gi
psihico-motrice, urmeaza etapa de crestere si dezvoltare denumita perioada post-
pubertard care se caracterizeaza prin ritmuri lente si adaosuri reduse in cresterea
dimensiunilor transversale.

La baieti cresterea in indltime mai continua, iar la fete aproape ca stagneaza. In
schimb diametrele si perimetrele cunosc o crestere insemnata atat la baieti cat si la fete.
Este perioada in care diametrele si perimetrele segmentelor (umeritorace, brate,
antebrate, abdomene, bazin, coapse, gambe) cresc mai intens compensandu-si raimanerea
in urma fata de cresterea lungimii acestora in perioada anterioara, pubertara.

Structura oaselor se apropie de cea a adultului. Musculatura inregistreaza de
asemenea o crestere cantitativa (volum) si calitativa (forta) ceea ce reprezinta 44,2% din
greutatea corpului la baieti si 37% la fete. Greutatea corpului creste atat la fete cat si la
baieti. Fetele au o crestere ponderala mai accentuata decat baietii, cele din mediul rural
mai mult decat cele din mediul urban. Proportiile dintre dimensiunile segmentelor
corpului se modifica si sunt apropiate de cele ale adultului.

2.1.2 Particularitatile functionale

Echilibrul care se constatd pe plan somatic se manifestd si pe plan functional
Cresterea dimensiunilor parenchimului pulmonar, simultan cu cresterea cordului si
oaselor, favorizeaza imbunatatirea indicilor functionali cardio-respiratori.

Astfel capacitatea vitali este cuprinsi intre 3200-4000 cm® volum sistolic si
debitul cardiac, ca si consumul de oxigen, se apropie de cele ale adultului. In acest fel
oxigenarea tesuturilor se imbunatateste gratie echilibrului dintre dimensiunile inimii si
oaselor. Capacitatea acestora au drept consecintd o mai buna adaptare la efort si asigura
premise pentru cresterea capacitatii de efort al organismului.

Se dezvolta functiile coordonatoare ale sistemului endocrin inregistrandu-se o
maturizare a glandelor cu secretie interna si dezvoltarea completa a caracterelor sexuale.

Se desavarseste structura si functiile sistemului nervos in special la nivelul
scoartei; se dezvolta si se perfectioneaza centri motori; creste capacitatea de inhibitie.

2.1.3 Particularitatile psihice

In aceastd etapa de crestere si dezvoltare se inregistreazi o intensd evolutie a
proceselor cognitive, volitive si afective. Se dezvolta gandirea si operativitatea ei, se
formeaza rationamentul logic, se dezvolta capacitatea de analiza, sinteza, diferentiere, se
cristalizeaza, sub influenta educatiei, conceptia stiintificd despre lume si viatd. Se
manifesta puternic spiritul de initiativa si afirmare.

Pe planul motivatiei apar noi interese si inclinatii care se mentin si tind sa se
finalizeze.



Unele date releva interesul preadolescentilor pentru activitatea sportiva din scoala
si din afara ei, cu atdt mai mult, cu cat suportul acestui interes il constituie dorinta de
afirmare, de depasire.

Interesul elevilor pentru trebuie cultivat si intretinut cu atat mai mult cu cat apare
sfarsitul acestei etape la varsta de 18-19 ani, el incepe sa se diminueze aparand tendinte
de trecere din rolul activ de practicant al exercitiilor fizice, cu rolul pasiv al spectatorului,
de consumator de spectacol sportiv.

Adolescenta se caracterizeaza prin intensificarea idealurilor a iesirilor din
societate de tip tutelar (familia) si dobandirea unei relative independente, a maturizarii
sociale consemnate si prin actul majoratului la 18 ani cand tinerii din tara noastra au drept
de vot. Se dezvolta sentimentul responsabilitatii, se termind stratificarea intereselor
profesionale, se constituie o serie de trasaturi de caracter.

2.1.4 Particularitati biomotrice

Cercetarile efectuate de specialistii In domeniu din diferite tari pun in evidenta
cresterea logica a capacitatii organismului copiilor de varsta scolara mare, de a face fata
sarcinilor motrice cu indici crescuti de viteza, indemanare rezistenta. Datorita dezvoltarii
capacitatii sistemului nervos ai centrilor nervosi motori din scoartd, se inregistreaza o
imbunatatire simtitoare a capacitatii de coordonare motrica si in consecintd cresterea
nivelului indemanarii. Acestea permit efectuarea unor miscari cu grad superior de
coordonare si favorizare totodata perfectionarea executiei actelor motrice insusite.

Datele mentionate mai sus conduc la concluzia cd In conformitate cu legile
cresterii si dezvoltarii organismului la varsta de 15-19 ani, elevul este apt pentru eforturi
fizice crescute ca volum, intensitate si complexitate.

2.2 Profilul optim al absolventului de liceu

I. Capacitatea Tn organizare
- actionare prompta, individual sau in grup, in conditii de organizare si autoorganizare
- aplicarea corecta a exercitiilor de front si formatii insusite in cadrul diferitelor activitati
organizate;
- conducerea unor actiuni la nivelul clasei (parti de lectie, gimnastica zilnica, intreceri
bilaterale),acordarea sprijinului si ajutorului in efectuarea unor exercitii de grad ridicat de
dificultate;
- organizarea si desfasurarea activitatilor independente in timpul liber si baza
cunostintelor insusite;

II. Dezvoltarea fizica armonioasa

- atitudinea corectd a corpului in actiuni statice si dinamice prin prevenirea,
combaterea sau corectarea (dupa caz) a unor deficiente la nivelul segmentelor sau
global;

- atitudinea corecta a corpului bine consolidata;

- tonicitatea si troficitatea la nivelul musculaturii;

- respiratia corectd si coordonata cu diferitele tipuri de efort fizic;

- relaxarea generala si selectiva realizata cu usurinta;

- cunoagsterea a trei complexe de exercitii (anual), pe care sd le practice zilnic in
cadru activitatii independente;



- activitatile compensatorii invatate sa se foloseascd in combaterea viciilor de
atitudini generale, de specificul meseriei pe care urmeaza sa o practice;

III. Calitatile motrice de baza

- indeplinirea cerintelor de performanta la nivelul notei 10 la probele din sistemul
de notare care se adreseaza dezvoltarii calitatilor motrice de baza (forta, viteza,
rezistentd i indemanare);

IV. Deprinderi specifice ale unor probe si ramuri de sport

- sd demonstreze capacitatea de a executa o legare acrobatica cu 4-6 elemente (o
linie acrobatica si cu elemente de gimnastica ritmica sportiva,minim 32 timpi, la
nivelul notei 8);

- sd cunoasca o sdriturd cu sprijin;

- sa demonstreze capacitatea de a practica probe atletice de alergare (viteza si
rezistentd), saritura in lungime si aruncare, o aruncare atletica;

- sd execute un complex tehnico-tactic dintr-un joc sportiv si sda demonstreze
capacitatea de practicare globala a unui joc sportiv;

V. Deprinderile aplicativ-utilitare
- deprinderile aplicativ-utilitare mentionate in programa scolara bine invatate si
aplicarea lor in activitatile cotidiene;

VI. Tncadrarea absolventului de liceu intr-o forma de invatimant superioard sau
productie, precum si 1n viata sociald, conform aptitudinilor si pregétirii individuale;

NotalO
PROBE SI NORME DE CONTROL Clasa a IX-a Clasa a X-a
Fete Baieti Fete Baieti
Alergare de viteza pe 50m plat
(in secunde si zecimi de secunda) sub 8,3 | sub7,1 | sub8,1 sub 6,9
Alergare de rezistenta pe:800m fete si
1000m bdieti (minute si secunde) sub4’25” | sub4’25” | sub4’10” | sub4’15”
Saritura in lungime de pe loc peste peste peste peste
(in cm) 1,74 1,94 1,79 1.99
Tractiuni in brate: atarnat culcat fetele | peste peste
si atarnat la bara inalta baietii 16 Ti+7 18 Ti+7
Ridicarea trunchiului la verticala cu | peste peste peste peste
mainile la ceafa din culcat dorsal (repetari) 27 29 28 30
Extensii ale trunchiului cu mainile la | peste peste peste peste
ceafd, din culcat facial (repetari) 23 25 24 27
Aruncarea mingii de oina de pe loc peste peste peste peste
(metri) 20 25 21 26
Saritura in lungime cu elan peste peste peste peste
(metri) 3.55 3.85 3.65 3.85
Aruncarea greutatii peste peste peste peste
(metri) 8.50 9.50 9.50 10.50
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Ti-testare initiala;

2.3 Viteza — calitate motrica de baza

Viteza sub diferitele ei forme de manifestare este o componenta a majoritatii
covirsitoare a actelor motrice de cele mai multe ori combinati cu alte calitati fizice. Tn
educatia fizica scolard dezvoltarea vitezei este implicatd atat in cadrul lectiilor cat si a
celorlalte forme de practicare a exercitiului fizic.

Viteza prezintd un interes deosebit pentru toate ramurile sportive, aportul ei in
realizarea performantelor fiind determinat in probele sprint din atletism, Tnot, patinaj,
sporturile nautice si ciclism, saritura in lungime, jocuri sportive (contra atac, repliere,
marcaj, demarcaj, etc.), scrima, box. Tn combinarea cu forta are o importanta deosebiti in
haltere, saritura in inaltime, aruncarea greutatii, lupte, schi — probe alpine, etc., iar in
combinare cu rezistenta este prezentda in majoritatea probelor sportive in cadrul carora
efortul se realizeaza in contul unei mari datorii de oxigen.

2.3.1 Caracterizarea generala a vitezei

Omul modern este obisnuit sd raporteze orice actiune sau miscare la timpul
necesar realizarii ei, cautand din ce in ce mai mult reducerea intervalului de timp necesar
pentru o actiune sau alta. Viteza miscarilor omului a suferit modificari esentiale de-a
lungul mileniilor. Abia Tn ultimul secol, in urma unei pregatiri din ce in ce mai stiintifice
omul a reusit sa-si imbunatateasca performantele privind viteza actelor sale motrice.

Lupta cu zecimile si sutimile de secunda continud nu numai la alergare, ci si la
Tnot, patinaj si la alte ramuri de sport si nu numai in ceea ce priveste viteza de deplasare,
ci si sub alte forme de manifestare a vitezei. In definirea stiintifici a vitezei existd un
consens intre autorii care au studiat-o si au definit-0. De exemplu N.G.Ozolin defineste
viteza ca fiind ,, capacitatea de a executa rapid miscarile”. Autorii I.Koltai si L.Nadoli
inteleg prin viteza ,,capacitatea de a indeplini o sarcind motrica intr-un interval de timp
minim in care nu apare oboseala”.

Contributia teoreticienilor romani nu este de neglijat, Ghe. Mitra si Al.Mogos
caracterizeaza viteza prin ,,iuteala (rapiditatea) cu care se efectueaza actiunile motrice in
structurile ei, combinarile cele mai diverse”. Viteza se manifesta sub forme si aspecte
diferite insa totdeauna una din formele de manifestare a vitezei are 0 pondere mai mare in
realizarea actului motric respectiv.

2.3.2 Formele de manifestare a vitezei
Formele de manifestare a vitezei sunt:
- viteza de reactie
- viteza de executie
- viteza de repetitie
- viteza de deplasare
Viteza de reactie sau timpul de latenta a reactiei motrice este timpul care se scurge
de la perceperea unui obiect, a unui fenomen pana la declansarea actiunii de raspuns.
Reactiile motrice pot fi simple sau complexe. In cazul reactiei simple avem de a
face cu raspunsuri elaborate (insusite) la excitanti cunoscuti. Reactia complexa implica
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elaborarea raspunsurilor — alegerea, combinarea, corectarea acestora. Actiunea de raspuns
este selectionata din mai multe actiuni posibile. Ea nu a fost selectionata Tn prealabil in
aceeasi relatie cu semnalul.

In domeniul educatiei fizice scolare viteza de reactie este implicata in: orientarea
in spatiu si timp (actiunile de front si formatie, unele stafete si jocuri ,,Gaseste-ti locul”,
,,Crabii si crevetii” etc.), traseele aplicative, jocuri sportive etc.

Din studiile efectuate referitor la aceastd forma de baza a manifestarii vitezei
rezulta:

- indicii vitezei de reactie nu coreleaza cu indicii celorlalte forme de manifestare a
vitezei

- in cazul reactiilor simple se constata un grad mare de transfer

- viteza de reactic nu este identicd pentru toate segmentele corpului, membrele
superioare prezentand indicii cei mai ridicati de viteza de reactie

Timpul de reactie In medie este 180 m/s din care aproape 50% apartine analizei si
sintezei. La sportivii olimpici au fost gasite valori cuprinse intre 140-160 m/s. Selectia
viitorilor sportivi trebuie sa se faca in functie de dotarea genetica.

Pentru antrenarea vitezei de reactie se recomandd exercitii cu solicitare masiva,
explozive si in conditii diferite de mediu.

Viteza de executie, denumita dupa Zatiorski s1 Ozolin, definesc viteza de executie
ca fiind iuteala cu care se executd o actiune motricd singulard, unitard ca structura
motrica.

Este determinata in mod deosebit, Tn unele sporturi cu structuri motrice aciclice:
sarituri, aruncari, slalom schi, elemente de gimnastica. In marea majoritate a actiunilor
motrice trebuie asigurat un raport optim intre forta si viteza.

Timpul de manifestare este de 50-60 m/s (lovirea mingii, aruncarea sulitei,
ciocanului).

Viteza de repetitic — consta in frecventa de executie a actelor motrice intr-o
unitate de timp. Este implicata 1n actiunile motrice care au in structura lor miscari ciclice
ce se repetd intr-0 succesiune rapida intr-un termen limitat alergari de mars, cadenta
pasilor. Aceasta forma de baza a vitezei se manifesta corelat cu forta si rezistenta.

Viteza de deplasare — este consideratd suma celorlalte viteze — viteza generala.
Este de fapt cea mai obiectiva componenta a Vitezei. Viteza de alergare este produsul
intre frecventa pasilor si lungimea pasului. Frecventa este cea mai importanta.

2.3.3 Formele de manifestare a vitezei asociate cu alte calitati motrice
Cu toate ca doar trei forme de manifestare au ca suport functional unele procese
care se diferentiaza, acestea, in foarte multe situatii, nu se manifesta independent una fata
de cealalta. In efectuarea unor actiuni motrice, formele de manifestare ale vitezei se
coreleaza actionand simultan sau intr-o anumita succesiune.
Totodata unele caracteristici ale efortului determind combinarea formelor de
manifestare ale vitezei cu celelalte calitati motrice:
- viteza in regim de forta
- viteza in regim de elasticitate
- viteza in regim de rezistenta
- viteza in regim de Tndemanare.
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Aceste premise teoretice, dar si experienta practicd dobandita au condus la
concluzia ca se actioneaza mai eficient pentru dezvoltarea vitezei atunci cand se folosesc
sisteme de actionare care actioneaza cu toate formele ei de manifestare.

Totodata trebuie sa se tind seama ca dezvoltarea vitezei. Se realizeaza in mare
masura si pe fondul dezvoltarii celorlalte calitati motrice si de aceea mijloacele specifice
pentru dezvoltarea acestei calitati trebuie asociate si cu mijloacele nespecifice care sa
asigure si dezvoltarea celorlalte calitati motrice.

Viteza in regim de forta — intre viteza miscarii $i marimea incdrcaturii exista o
relatie invers proportionald, viteza crescand odata cu invingerea rezistentei interne.
Crescand forta se Invinge mai usor aceasta rezistenta.

Viteza in regim de elasticitate — o buna elasticitate musculard reduce franarea
miscarii de catre muschii antagonisti, iar in cazul vitezei de alergare se asigura castigarea
terenului in centrul fileului.

Viteza in regim de rezistenta — pentru a mentine tempoul rapid, la nivel maxim de
manifestare a capacitatii de vitezd, pe o duratd mai lungd este necesard o anumitd
rezistentd specifica. Probele de viteza care se efectueaza peste 5-6 s implica acest cuplu
viteza-rezistenta.

Viteza in regim de indemanare — acest factor limitativ trebuie analizat in stransa
dependenta cu nivelul tehnicii de executie a actiunii motrice.

Pe de alta parte, coordonarea excitatiei si inhibitiei va asigura o cooperare
eficienta a tuturor functiilor implicate in actiune.

2.3.4 Factorii care conditioneaza valoarea vitezei

Valoarea vitezei si a formelor de manifestare a acesteia este conditionatd de mai
multi factori: fiziologici, biochimici, psihici si intr-o anumita masura morfologici.

Factorii fiziologici. Important in determinarea vitezei este mobilitatea proceselor
nervoase corticale , alternarea rapida in centrul cortical al executiei si inhibitiei. Aceasta
mobilitate a proceselor nervoase este innascuta, ereditard, poate fi perfectibila ulterior.
Tot ca factori care conditioneaza viteza miscarilor mai sunt considerati: excitabilitatea
muschiului, gradul de receptivitate respectiv viteza proprie a muschiului.

In determinarea vitezei important este viteza de transmitere a impulsurilor
nervoase care sunt conditionate de: timpul transmitere a impulsului de catre sistemul
nervos central, timpul de transmitere a impulsului catre organele efectoare (muschi),
timpul necesar activizarii organelor efectoare (excitantul muschiului si aparitia reactiei de
raspuns), capacitatea de concentrare (mobilizarea excitabilitatii sistemului nervos central)
implicd mentinerea constanta a vitezei.

Factorii_ morfologici. Pana nu demult, in viziunea specialistilor, organismul apt
pentru dezvoltarea miscarii rapide o prezenta ,Subiectul” cu membre inferioare lungi.
Practica si cercetdrile au demonstrat ca acest criteriu morfologic nu prezintd importanta
decat in micd masura.

Probele de viteza de la marile competitii sunt castigate de sportivi care sub
aspectul  morfologic se  prezinta sub cele mai  diferite  aspecte.

Factorii _psihici. O importanta deosebitd pentru vitezd o are capacitatea de
concentrare a vointei, aspectul deplin perfectibil in procesul de pregatire a elevilor.

Factorii biochimici. Se stie ca muschiul are o structurd neomogena, contine fibre
albe — rapide, fibre rosii — lente sau tonice si fibre intermediare — mixte.
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Pentru viteza sunt caracteristice fibrele albe care contin multe miofibrile necesare
contractiei si sunt bogate in ATP, CP si glicogen.

Aceste substante, ATP si CP sunt considerate macroenergice. Prin descompunerea
lor se elibereaza o mare cantitate energie.

Sportivii de sinteza au in structura muschilor lor aproape 80-90% fibre albe. Se
pare ca ne nastem cu aceastd structura diferentiata a muschiului. Se pune problema in
ultimul timp daca antrenamentul de viteza poate transforma fibrele lente in fibre rapide.
Rezultatele sunt partial pozitive, mai ales la sportivii supusi unor eforturi supra maximale
timp Tndelungat.

2.4 Metodica dezvoltarii vitezei

Principalul mijloc pe baza caruia se invata perfectioneaza viteza sub formele de
manifestare este insasi ,,alegarea”.

Avand in vedere multitudinea factorilor implicati in manifestarea vitezei si
perioadele de varsta diferentiate in care se poate actiona cu sanse sporite, asupra unuia
sau altuia dintre factori, se impune necesitatea amplificarii si diversificarii exercitiilor si
activitatilor destinate dezvoltarii vitezei.

Numai in conditiile optimizarii si obiectivizarii sistemelor de actionare utilizate si
a obiectivelor urmarite se pot obtine rezultate sporite in dezvoltarea acestei calitati
importante, puternic marcatd de zestrea ereditard. Se poate realiza frecventa mare a
miscdrilor atat timp cat organismul se afla Intr-o stare optima de excitabilitate.

Asupra vitezei de repetitie se poate actiona pe tot parcursul anului scolar,
alergarile accentuate fiind cele mai bune exercitii realizandu-se bine cresterea progresiva
a vitezei.

Sprinturile — alergari de viteza pe distante scurte si accelerarile. Se pot relua dupa
pauze cuprinse intre 4-6 minute, adica atunci cand organismul si-a reficut optima de
efort. Distantele trebuie sa fie in raport cu varsta elevilor, cuprinse intre 20-30 m.

In caz lectiilor sprinturile si accelerarile au fost executate individual, pe grupe si
frontal. Conditiile de spatiu au impus repetari in serii de 3-4 ori cu pauze de odihna
relativ scurte.

Viteza de executie sau viteza miscarilor singulare se manifesta in toate cazurile
combinate cu celelalte forme de manifestare a vitezei sau cu forta.

In cazul activitatilor motrice care au in componenta lor miscari aciclice avem de-a
face cu acea viteza exploziva a carei valoare este considerabil influentata de forta, apoi de
mobilitate si tehnica.

Pentru dezvoltarea vitezei sub toate formele ei de manifestare se recomanda
folosirea intrecerii care sporeste eficienta mijloacelor utilizate prin caracterul ei
mobilizator §i prin marirea numarului de repetari. De o deosebitda importantd pentru
dezvoltarea vitezei este marirea intervalului de odihna intre repetari. In pauzele dintre
repetari organismul trebuie sd se restabileascd complet. Durata lor depinde de
modificarile intervenite 1n activitatea sistemului nervos central a carui excitabilitate nu
trebuie sd scada.

In educatia fizica scolara a ultimilor ani a castigat teren considerabil preocupirile
pentru dezvoltarea tuturor calitatilor motrice, pentru care in mod deosebit ,,viteza”. De
astfel, scoala fiind prima veriga in antrenarea elevilor la practicarea sportului, poate prin
realizarea corecta a sarcinilor instructiv-educative specifice si profesarii ramurii de sport,
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sa asigure legatura functionald intre modelul de instruire ca nivel in probele de alergari de
viteza si modelele intermediare proprii ciclurilor de invatamant.

24.1 Fundamentarea fiziologica si biochimica a metodelor de educare a
vitezei.

Metodica educatiei fizice si sportului preconizeaza in vederea imbunatatirii
vitezei anumite exercitii care se pot efectua cu mare rapiditate — exercitii speciale de
viteza — Satisfacand urmatoarele cerinte:

- tehnica acestor exercitii sd fie simpla;

- exercitiile sa fie bine insusite;

- durata totald a exercitiilor trebuie stabilita in asa fel incat spre sfarsitul exersarii
vitezei de executie sa nu scada din cauza oboselii.

Deoarece exercitiile de viteza fac parte din eforturile de intensitate maximala,
durata unui exercitiu nu trebuie sa depaseasca 8-10 secunde.

Parametrii de baza ai efortului sunt alcatuiti in concordanta cu:

- lungimea distantei parcurse;
- intensitatea efortului;
- intervalele de odihna.

O deosebita importanta trebuie acordata intervalelor de odihna dintre repetarile
succesive fosfocreatine fiziologice cu implicatii majore in acest fenomen, modificarea
excitabilitatii sistemului nervos central, pe de o parte si restabilirea parametrilor de baza a
unor functii vegetative implicate 1n lichidarea datoriei de oxigen si a mentinerii constante
a homeostaziei interne, pe de alta parte, reprezinta tendinta net contradictorii.

Din punct de vedere biochimic nu exista contradictii in efectuarea de asemenea
manierd eforturilor repetate de vitezd. Dupa cum se stie, furnizorul energetic direct al
contractiei musculare este A.T.P, care se descompune in ADP si acid fosfatic anorganic,
jar energia acumulata in legatura fosfat-macroergice o data eliberata satisface cerintele
speciale realizarii cuplajului — excitatie — contradictie.

Refacerea legaturii fosfat-macroergice pierdute in contractie se realizeaza intr-0
primd etapa pe seama unei legaturi similare fosfato-creatinei iar daca efortul se
prelungeste dincolo de 10-15 secunde se cupleaza in torentul energetic glicoliza.
Glicoliza reprezinta insd o cale metabolica speciala care duce prin reducerea acidului
piruvic la acid lactic, ce se acumuleaza rapid din muschi si in singe, ceea ce prezintd
multe inconveniente pentru desfasurarea normald a contractiei musculare rapide.

Datoria de oxigen astfel acumulata este lichidata in pauza de dupa efort, timpul
necesar lichidarii fiind in functie de capacitatea fiziologicd a aparatului respirator, de
sistemul cardio-vascular si bineinteles de volumul ,,datoriei” acumulate.

Un rol deosebit de important in asigurarea eficientei intervalelor de odihna revin
formelor active de odihna care pot realiza mentinerea la un nivel ridicat a excitabilitatii
sistemului nervos central.

2.4.2 Orientarea metodica generala privind dezvoltarea vitezei

Avand 1n vedere ca viteza este o calitate motrica mai greu educabila atunci cand
lucram exercitii pentru perfectionarea ei trebuie dezvoltate si celelalte calitati motrice. Tn
acest mod cresc sansele de succes.
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b)

d)

Pentru obtinerea unor rezultate bune in alergarile de viteza trebuie tinuta seama de
regulile de baza ale metodicii dezvoltari vitezei:

- coordonarea miscarilor

- relaxarea

- volumul destul de ridicat al exercitiilor specifice

- alergarea de viteza completata cu un volum de exercitii de forta

- efectuarea exercitiilor cu 90-95% din posibilitati.

Pentru dezvoltarea vitezei in cadrul lectiilor de educatie fizica se folosesc diferite
exercitii si activitati:

- exercitii cu influenta selectiva — intinderi, Tndoiri, rotiri executate in ritm rapid
timp de 10-15 secunde, acestea dezvoltind viteza de executie si de repetitie
precum si simtul ritmului

- exercitii din grupa actiunilor de front si formatie (educa viteza de reactie si de
executie)

- stafetele si jocurile dinamice care solicita atentia si reactii la diferitele semnale ,
dinainte stabilite sau date prin surprindere care dezvolta viteza de reactie, decizia,
capacitatea de anticipare, viteza de repetitie.

- exercitii $i jocuri cu mingea care dezvolta toate formele de manifestare a vitezei
in conditii complexe cu si fara adversar

- starturi din diferite pozitii, la comenzi directe, la comenzi date prin surprindere
sau secunde vizuale, care dezvolta viteza de reactie si repetitie

- sarituri variate cu barna pe unul sau pe doua picioare, dezvolta viteza de executie
si detenta

- exercitii din scoala alergarii implicate in alergarea de viteza (pasul lansat de
accelerare, pasul lansat de viteza, startul de jos si lansarea de la start) care
dezvolta viteza de executie si repetitie

- jocuri sportive bilaterale desfasurate in conditii de viteza

- unele exercitii de forta: impingeri, tractiuni, desprinderi, pasi sariti, aruncari,
exercitii speciale pentru dezvoltarea fortei dinamice a diferitelor segmente in
conditiile manifestarii rapide a eforturilor de forta.

2.4.3 Metode pentru dezvoltarea vitezei
In literatura de specialitate cile utilizate pentru dezvoltarea vitezei sunt grupate
diferit si sunt denumite diferit. Astfel N.Ozolin grupeaza aceste metode astfel:

Metoda exercitiului ,,din mers” — consta in parcurgerea rapida a unei distante dupa un
elan prealabil. Se recomanda ca distanta sa fie suficient de mare pentru a putea fi parcursa
n 10-15 secunde.

Metoda alternativda — se bazeaza pe efectuarea miscarilor de mare intensitate
(executate in decurs de 4-5 secunde), urmate de cele cu intensitate mica. Aceastd
alternanta contribuie la dezvoltarea vitezei maxime fara suprasolicitarea organismului.

Metoda handicapului ,,egalizatoare” asigura (prin calcularea corecta a handicapului

Metoda stafetelor si jocurilor — educa viteza pe un fond emotional favorabil, fara a
solicita ,,incordari deosebite”
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e)

b)

Metoda intrecerilor oficiale si antrenamentelor constituie una dintre principalele cai
pentru dezvoltarea vitezei, solicitand sportivului (elevului) manifestarea posibilitatilor pe
linia vitezei in conditiile unei intreceri concrete.

Metoda repetarii — constd in repetarea exercitiilor pentru dezvoltarea vitezei, cu
intensitatea apropiatd de maxima, maxima si peste cea maxima in conditii usurate.

N.Ozolin subliniaza ca aceasta ultimd metoda constituie metoda de baza care le
include pe celelalte.

Dupa Centrul de cercetari stiintifice al C.M.E.F.S. metodele pentru dezvoltarea
vitezei, dependent de formele de manifestare a vitezei se grupeaza astfel:

Metoda pentru dezvoltarea vitezei de reactie:

- metoda repetarilor

- metoda fractionatd — abordarea analiticd si in conditii usurate a repetdrii actiunii
motrice, prin influentarea (analiticd) a fiecarui element da care depinde manifestarea
vitezei maxime in cadrul actiunii respective: tehnica, forta, mobilitatea etc.

- metoda senzoriald — se bazeaza pe dezvoltarea capacitatii de percepere a intervalelor
implicate in reactiile de raspuns, pe compararea permanentd a senzatiilor proprii
(subiective) cu rezultate concrete (obiective), pe aprecierea cat mai obiectiva a timpului
realizat.

Metoda pentru dezvoltarea vitezei de executie:

- metoda repetarilor

- metoda fractionata

- metoda integrala — repetarea integrald a actiunilor in conditiile concrete de
aplicare

Metoda pentru dezvoltarea vitezei de reactie:

- metoda alternativa
- metodele repetarilor.

2.4.4 Cerintele stabilite prin programa scolara

Data fiind varsta elevilor, etapa la care se refera cercetarea, reprezinta o perioada
deosebit de importantd in cresterea si dezvoltarea copiilor. Datorita acestui lucru un loc
prioritar trebuie sd-1 ocupe preocuparile pentru realizarea dezvoltérii fizice armonioase,
sporirea stdrii de sdndtate. La fiecare inceput de an scolar profesorul va intreprinde mai
multe actiuni de cunoastere a nivelului de pregatire a elevului dupa ce va actiona pentru
organizarea colectivelor de elevi din clasele respective.

Un randament bun il da organizarea activitatii pe grupe valorice. Pe masura ce
elevii isi insusesc elementele prevazute in programa scolard promova si unele forme de
exersare independenta in regim de autoorganizare.

Sarcinile din programa scolara pentru clasele de liceu in ceea ce priveste
atletismul cuprinde:

- consolidarea elementelor din scoald alergari, sarituri si aruncari ca si mecanismul
de baza privind tehnica acestora

- dezvoltarea capacitatii de a efectua miscari cu indici superiori de viteza,
manifestata sub toate formele

- dezvoltarea vitezei combinata cu celelalte calitati motrice (in regim de rezistenta,
forta, indemanare)

- consolidarea alergarii de accelerare
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- consolidarea startului de jos si lansarea din start

- perfectionarea pasului lansat de viteza

- perfectionarea finigului si a atacului finisului de sosire

- dezvoltarea calitatilor morale si de vointa

- dezvoltarea capacitatii de performanta la probele cuprinse in calendarul
competitional al varstei respective.

2.4.5 Mijloace si procedee metodice pentru dezvoltarea vitezei
In vederea realizirii experimentului, cét si pentru a face analiza comparativi a
eficientei procedeelor metodice utilizate au fost folosite doua clase experiment (clasa
a 1X-a sia X-a) si doua clase martor (clasa a 1X-a si a X-a).
Au desfasurat instruirea folosind cu prioritate mijloacele specifice din atletism,
jocuri sportive si jocuri dinamice.
Au 1inregistrat date initiale si finale cat si la probele de control asupra lucrului
specific de viteza. Mijloacele folosite au fost esalonate pe cicluri de lectii semestre n
vederea exersarii lor. Deoarece dispun de o baza materiald buna, sala de sport, educarea
vitezei sub toate formele ei de manifestare se poate efectua pe parcursul intregului an
scolar.
Exercitiile pentru dezvoltarea vitezei se desfdsoard cu un coeficient scazut de
dificultate si se plaseaza de regula in lectie imediat dupa veriga de influentare selectiva a
aparatului locomotor. Pornind de la obiectivul — dezvoltarea capacitatii de a efectua
miscari cu indici superiori de viteza folosit cu prioritate urmatoarele mijloace:
a) Mijloace specifice din scoala alergarii:
- alergare cu joc de glezna in tempo maxim 3*25 m P:1’ min
- alergare cu genunchii sus, tempo maxim 3*25 m P:1’
- alergare cu pendularea gambei Thapoi, tempo maxim 3*25 m P:1’
- alergarea cu genunchii sus si trecerea in alergarea accelerata, 3*25 m P:1’
- din joc de glezna trecerea in alergare accelerata 3*25 m P:1’
- alergare cu start de jos Tn tempo maxim 2*20m P:1’
b) Mijloace specifice din scoala sariturii:
- pas saltat in tempo maxim 3*25 m P:1’
- pas sdrit in tempo maxim 2*25 m P:1’
- sarituri ritmice pe un picior 3*20 m P:1’
- saritura in lungime fara elan 2*8 sarituri P:1’
- saritura Tn lungime cu elan 2*6 sarituri P:1’
C) Mijloace specifice din scoala aruncarii:
- aruncari cu mingea de oina - in sus 3-20m
- la distanta 3-10m P:2’
- la limita fixa si mobila 2-8x P:1’
- exercitii de aruncarea mingii medicinale de 1-2 kg
- aruncarea mingii de oina cu elan de 3 pasi si din mers
d) Mijloace specifice pentru dezvoltarea vitezei de deplasare si accelerare:
- joc de glezna cu accelerare treptata, pana la tempo maxim 3*25 m P:1’
- alergare cu genunchii sus, cu accelerare pana la tempo maxim 3*25 m P:1’
- jocuri dinamice cu start din diferite pozitii si accelerare la semnale si semne, pana
la viteza maxima, cu alternari de alergari normale 10-15 m=4*6 m* P :1’
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concurs de alergari cu start de jos si accelerari pana la tempo maxim pe distanta
de 20-25 = 3-5x P:1’

alergarea cu genunchii sus (pasi dubli), cu tempo maxim timp de 10-15”

exercitii de contra atac la handbal, baschet, fotbal din alergare cu viteza maxima
10-12 m

Toate acestea se vor efectua cu viteza controlabild pentru imbunatatirea
coordondrii. Tn
cadrul lectiei de educatie fizica, pentru educarea vitezei in special cea de executie si
repetitie au mai fost folosite urmatoarele mijloace:

3*20 m alergare cu start din picioare, tempo maxim P:2’

2*25 m alergare cu start din picioare, tempo maxim P:2’

1*30 m alergare cu start din picioare, tempo maxim P:2’

2*25 m alergare cu start lansat, tempo maxim

1*20 m alergare cu start din picioare cronometrat P:2’

1*25 m alergarea cu start lansat cronometrat P:2’

1*30 m alergarea cu start lansat cronometrat P:2’

1*50 m alergare cu start di picioare cronometrat.

Remarcam o participare cu lotul deosebit a elevilor, atunci cand distantele pe care
le parcurg in viteza sunt cronometrate, cat si atunci cand alergarea se desfdsoard sub
forma de concurs 2,3,4 elevi in serie . Aceste exercitii specifice atletismului sunt foarte
accesibile elevilor si se adapteaza foarte usor in ceea ce priveste distantele de lucru si
pauzele intre repetari.

Pentru a obtine efecte pozitive in directia dezvoltarii vitezei. Exercitiile amintite
au fost repetate prealabil pentru a putea fi cunoscute de masa eterogena de elevi. Tot
pentru educarea vitezei au mai folosite stafetele si jocurile dinamice. Aceste mijloace au
fost esalonate pe trimestre, pe cicluri de lectii, caracterul predominant al exersarii I-a avut
forma de joc deoarece jocul este unul din cele mai eficiente si importante mijloace de
educatie si dezvoltare a calitatii motrice.

Prin joc elevul alearga si arunca, prinde, lupta, se intrece, traind astfel emotia
asteptarii rezultatului si bucuria izbutirii. In continuarea lucrarii prezint o serie de stafete
si jocuri dinamice:

stafeta simpla 2*25 m P:1’

stafeta sub forma suveica 2*25 m P:1’

stafeta cu obstacole 3*25 m P:1’

stafeta cu transmitere de obiecte 3*30 m P:1’ 30’

stafeta cu intoarcere 3*20 m P:1’

stafeta cu elemente de gimnastica 3*20 P:1’

stafeta cu elemente din jocuri sportive (handbal, fotbal) 3*20 m P:1’

joc ,,.Buchetele”

joc ,,Crabii si crevetii”

joc ,,Leapsa”

joc ,,Prinde mingea ricosatd din zid”

joc ,,Culesul cartofilor”

joc ,,Veverita si ogorul”

joc ,,Semanatul si culesul cartofilor”

joc ,,Ultimul alearga cu fata”
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joc ,,Cursa pe numere”

joc ,,Furd sapca”

joc ,,Naveta”

Aceste jocuri foarte apreciate de elevi se organizeaza pe distante diferite, in
functie de veriga lectiei cat si la temele propuse cele mai eficiente le consideram pe cele
efectuate pe 20-25 m cu intoarcere.

2.4.6 Cerintele de respectat in fabricarea exercitiilor pentru influentarea
dezvoltarii vitezei

Toate sistemele de actionare folosite in vederea dezvoltarii vitezei trebuie sa se
caracterizeze prin executarea actiunilor motrice intr-un timp cat mai scurt. Acestea isi
extind aria de influentd asupra tuturor formelor de manifestare ale vitezei, chiar daca prin
structura lor si modul lor de executie adreseazd unei singure forme de manifestare a
acestei calitati.

Sistematizarea exercitiilor in corelare cu una sau alta din formele de manifestare
ale vitezei are mai mult un caracter orientativ, care pune in evidenta trasatura dominanta
a exercitiului. De aceea in activitatea care se desfdsoard pentru dezvoltarea vitezei este
recomandabil sd se foloseasca toate exercitiile cu unele diferentieri privind predarea
acestora, determinate de particularitatile executantilor, obiectivele procesului de
pregatire, proba sau sportul practicat.

Programele scolare prevad obiective instructiv-educative particulare fiecarei clase
si indica totodata principalele exercitii si activitati pe fondul caruia se executa sistemele
de actionare utilizate 1n lectii pentru indeplinirea obiectivelor.

Privind ciclul liceal se prevede dezvoltarea vitezei in toate formele ei de
manifestare:

viteza de reactie si de executie in conditiile manifestarii capacitatii de anticipare si
decizie

perfectionarea vitezei de repetitie in conditiile pastrarii ritmului de executie

perfectionarea vitezei de deplasare si de a perfectiona viteza in conditiile solicitate
de aplicare a priceperilor si deprinderilor motrice si a procedeelor tehnico-tactice n
conditiile de intrecere sportiva

In cadrul unitar de verificare si apreciere a gradului de pregitire fizica si sportiva
a elevilor este dedusa ca proba de control, alergarea de viteza pe distante carora le
corespunde, in functie de performanta si clasa, o anumita nota.
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CAPITOLUL 111 Organizarea si metodologia cercetarii

3.1 Modul de organizare a cercetarii, locul, durate, subiecti.

Cercetarea a avut loc la Liceul ,,Industrial Nr. 5 Constantin Brancusi” din judetul
lasi pe parcursul anului scolar 1997-1998.

Pentru efectuarea ei au folosit:

metoda observatiei;

metoda statistico-matematica;

metoda grafica;

metoda experimentala;

Prezentarea subiectilor:

Avand 1n vedere ca studiul vizeaza dezvoltarea vitezei la elevi de ciclul liceal,
experimentul a fost facut cu elevi apartinand claselor a IX-a si a X-a.

Clasele experimentate au fost:

clasa a IX-a G cu 30 elevi baieti;

clasaa X-a F cu 30 elevi baieti;

Clasele martor au fost:

clasa a IX-a B cu 30 elevi baieti;

clasa a X-a G cu 30 elevi baieti;

3.2 Metodologia cercetarii.
a) descrierea probelor

Pentru testarile initiale si finale au fost date urmatoarele probe de control:

25 m alergare la comanda

Startul este din picioare, elevul plecand la semnalul profesorului. Se urmareste ca
distanta sa fie parcursa in timp cat mai scurt.

10 m alergare la comanda

Sunt aceleasi conditii ca la alergarea la comanda pe 25 m.

20 m alergare lansata

Pe pista de alergare a fost clar delimitatd distanta de 20 m cu ajutorul a doua
stinghii, puse la inceputul si la sfarsitul distantei. Elevul pleaca liber cu aproximativ 15 m
Tnaintea primei stinghii, in alergare accelerata, astfel incat sa atinga viteza maxima in
dreptul celei dintai stinghii, viteza ce trebuie mentinutd pe intreaga distanta de 20 m.
Cronometrul este pornit Tn momentul in care elevul ajunge in dreptul primei stinghii,
fiind oprit la sfarsitul distantei de 20 m.

30 m alergare cronometrata la migcare

Startul este din picioare, elevul plecand la libera alegere. Cronometrul este pornit
in momentul desprinderii piciorului din spate de pe sol si oprit cand elevul ajunge la linia
de sosire.

50 m alergare cronometrata la migcare

Sunt aceleasi conditii ca la alergarea cronometrata la miscarea pe 30 m.

50 m alergare la comanda

Aceleasi conditii ca la alergarea la comanda pe 25 m.

Aruncarea mingii de baschet la perete — 15 secunde
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Se stabileste o distanta fata de perete (2m). La semnalul dat de profesor timp in
care se porneste cronometrul, elevul arunca la perete mingea de baschet timp de 15
secunde. La terminarea aruncarii se opreste si cronometrul.

Saritura la banca — 15 secunde

Se aseaza o banca de gimnasticd transversal. La semnalul dat de profesor timp in
care se porneste cronometrul, elevul sare de o parte si de alta a bancii timp de 15 secunde.
La terminarea sariturii se opreste si cronometrul.

Rostogoliri legate

Pe o singura saltea, din pozitia ghemuit elevul face o rostogolire inainte si o
rostogolire inapoi. Cronometru porneste la prima miscare a elevului din rostogolire
inainte se opreste la ultima miscare din rostogolire inapoi

b) examenul antropometric
Reflecta cresterea si dezvoltarea elevilor si consta in:
talia (exprimata in centimetri)
greutatea corporala (exprimata in kilograme)

quetlet (Q =é)

c) indicatori statistici calculati (metode statistico-matematice pentru prelucrarea si
interpretarea datelor)
S-au folosit urmatorii indicatori:
Media aritmetica ( x)
Amplitudinea imprastierii (W)
Abaterea standard (s)
Coeficientul de corelatie (r)
Coeficient de variabilitate (C )

1. Media aritmetica ( X )
Rezulta din adunarea fiecarei valori a variabilei x raportatd la numarul total de

cazuri (n)
_ Zn
X==
n
2. Amplitudinea imprastierii (w)
Reprezinta diferenta dintre valoarea cea mai mare a sirului de date si valoarea cea
mai mica a aceluiasi sir.
w= Xman - Xmin
3. Abaterea standard (s)
Este cel mai utilizat indicator al dispersiei. Are calitatea de a masura foarte precis
impréstierea unei variabile in jurul variabilei centrale, fiind considerat un

parametru al curbei normale. Cu cét abaterea standard este mai mare, cu atat
imprastierea variabilei n jurul mediei este mai mare.
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4. Coeficientul de corelatie (1)

Prin corelatie se intelege procedeul statistic prin care se stabileste raportul de
dependenta dintre doud fenomene (doui variabile x si y). In functie de directia de
variatie a fenomenului corelatia poate fi:

a) pozitivd - cand cresterea variabilei X duce la cresterea variabilei y, sau cand
scaderea variabilei x duce la scdderea variabilei y ;
b) negativa — cand cresterea variabilei x determina scaderea variabilei vy ;

Gradul si sensul corelatiei se stabileste prin coeficientul de corelatie:

Sty

(n-1)s,S,

Valoarea coeficientului de corelatie este cuprinsd in intervalul [-1,1]. Se intalnesc
urmatoarele situatii de corelatie daca valoarea lui r este cuprinsa intre:

- 0si +0.20, corelatia este indiferenta si nu reprezinta nici un fel de semnificatie;

- £0.20 si +0.40, corelatia este scazuta;

- +0.40 si +0.70, corelatia este remarcabila;

- £0.70si 1, corelatia este foarte puternica.

5. Coeficient de variabilitate (C,)

Este dat de formula:

C, = %100
X

Se exprima procentual si indica gradul de variatie al unei distributii (sir de date).
Atunci cand are valori intre:

- 0-10%, indica o dispersie medie, deci o omogenitate medie;

- peste 20% arata o lipsa de omogenitate datorita dispersiei mari a datelor;

d) tabele statistice
Pentru masuratorile antropometrice §i pentru prelucrarea rezultatelor la probele de
controlau folosit tabele statistice.

e) reprezentarea grafica
Pentru reprezentarea grafica a rezultatelor care au utilizat metoda (diagramelor) in
vederea vizualizarii diferentei in cadrul experimentului.

3.3 Metode de cercetare utilizate.
In elaborarea studiului de fata s-au folosit urmatoarele metode de cercetare:
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Metoda studiului bibliografic

Lucrarea de fata este bazata pe studierea unei bibliografii destul de vasta dar nu
este exclude tratarea unor cercetari concrete. Scopul intr-un studiu este deci n primul
rand de a sistematiza o serie de cunostinte asupra unei probleme, de a formula aprecieri
care, eventual sa devind ipoteze pentru alte cercetari.

Metoda observatiei

In cercetarea pedagogici ca de altfel si in alte domenii, metoda observatiei detine
un rol esential. Prin observare se intelege constatarea lucrurilor §i fenomenelor asa cum ni
le ofera natura in mod obignuit. Observarea stiintifica in cercetarea pedagogica inseamna
urmarirea atenta si sistematica a fenomenelor si faptelor fara intentia de ale modifica, cu
scopul de a degaja relatii cauzale referitoare la procesul instructiv — educativ, pe baza
carora se pot formula generalizari predicative.

Metoda observatiei poate fi clasificata astfel:

e dupa modul de realizare:

- observatie directa;
- observatie indirectd;

e oOrientarea in timp:

- observatie transversala;

- observatie longitudinala;
e dupa locul de desfasurare:

- observatie in teren;

- observatie de laborator;

e dupa modul de organizare:

- observatie integrala,
- observatie selectiva;

In cercetirile realizate cu metoda observatiei opereaza cateva limite (de evidenta,
de timp). Aceste constrangeri sunt nsa diminuate prin corelarea informatiilor obtinute
prin observatii cu cele obisnuite prin alte metode ca si prin respectarea riguroasa a
cerintelor de organizare a actiunii.

Metoda experimentala

Consta in esentd, introducerea sau suprimarea unuia sau mai multor factori bine
delimitati Intr-o situatie cunoscuta in vederea rezultatelor acestei interventii.

Astfel, in cadrul acestei metode exista procedeul grupelor de control sau grupelor
paralele. Procedeul antreneaza in experiment doua sau mai multe grupe de subiecti (clase
diferite sau grupe din aceeasi clasd) egale sau cat mai aproape sub toate aspectele, cu
exceptia unui factor care este supus unei modificéri deliberate.

Performanta fiecdrei grupe este urmaritd in conditii identice astfel incat
diferentele de performanta sa poata fi atribuite variabilei independente.

Metoda statistico — matematica

Statistica reprezinta acel domeniu al matematicii aplicate, fundamentat pe teoria
probabilitatilor si pe legea numerelor mari, care permit studiul diferitelor caracteristici
ale fenomenelor de masa.
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In raport cu variabila supusa atentiei si cu metoda adaptati in investigarea ei,
interventia metodelor statistice in cercetarea pedagogica implicd citeva momente
importante:

- stabilirea esantioanelor asupra carora urmeaza sa se efectueze investigatia;

- elaborarea instrumentelor de masurda adecvate fenomenelor ce urmeaza a fi
studiate;

- recoltarea metodica a informatiilor brute referitoare la colectivul de subiecti supus
investigatiei, cuantificarea lor si ierarhizarea datelor numerice;

- reducerea multimii ordonate de date la un numar mic de rezultate sintetice prin
prelucrarea datelor ordonate si construirea curbelor de distributie;

- interpretarea rezultatelor obtinute prin formularea unor ipoteze, verificarea lor,
stabilirea unor concluzii cu valoare prognostica, descoperirea raporturilor dintre
fenomene
Prelucrarea statisticd a informatiilor reduce si uneori elimina subiectivitatea
cercetatorului, contribuind la sporirea obiectivitatii stiintifice.

3.4 Planificarea si programarea continutului procedeelor motrice de
dezvoltare a vitezei

Preocuparile pentru imbunatatirea motricitatii generale a elevilor reprezintd un
obiectiv prioritar al educatiei fizice scolare in etapa actuald. Aceasta este impusa pe de o
parte de necesitatea optimizarii dezvoltarii fizice si pe de alta parte aceastd preocupare 0
impune sportul de performanta care si-a sporit considerabil cerintele cu privire la selectie
inca de la o varstd mica.

Studiile intreprinse mai ales de Academia de Educatie fizica si sport din Bucuresti
cu privire la dinamica dezvoltarii motricitatii a evidentiat o determinare genetica a
complexului de calitati fizice, dintre care viteza si indemanarea sunt considerate ca fiind
stabilite, mai putin perfectibile, iar rezistenta si forta, labile si perfectibile.

In acelasi studiu au fost evidentiati o dinamica specifici a evolutiei vitezei,
calitate ce se imbunatateste in proportie de 90% la clasele de gimnaziu dar si in primele
clase de liceu. Determinarea geneticii si specificul dinamicii evolutiei vitezei ne obliga ss
actionam cu mijloace eficiente pe linia dezvoltarii acestei calitati motrice.

In conceptia moderni a planificarii, evidenta constituie un factor de mare valoare,
datele pe care le furnizeaza determinand intregul proces de pregatire, lucru cu atat mai
important in experimentul efectuat.

Se impune sd mentiondm sensul relatiei care trebuie respectatd in sistemul de
planificare si anume: evidenta — analiza — planificarea.

Acestea nu se pot concepe fara o analiza temeinica a datelor concrete.

3.5.1 Elaborarea mijloacelor pentru educarea vitezei in sistem de lectii
Sisteme de lectii

TRIMESTRUL |
e Dezvoltarea calitatilor motrice
- viteza 21 lectii
- indeménarea 21 lectii
- rezistenta 10 lectii
- forta 9 lectii
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a)
b)
c)

a)

Alergarea de viteza

Séritura 1n lungime 1*1/2 pasi
Aruncarea mingii de oind (greutate)
Gimnastica acrobatica

Handbal

Alte ramuri sportive

Teme la dispozitia profesorului

TRIMESTRUL 11
Dezvoltarea calitatilor motrice
- viteza
- indemanare
- forta
Alergarea de viteza
Gimnastica acrobatica
Saritura cu sprijin
Teme la dispozitia profesorului

TRIMESTRUL 111
Dezvoltarea activitatilor motrice
- viteza
- rezistentd
- forta
- indemanare
Alergare de viteza
Séritura 1n lungime 1*1/2 pasi
Aruncarea mingii de oind
Saritura cu sprijin
Deprinderi motrice de baza
Handbal
Teme la dispozitia profesorului

3.5.2 Structuri de exercitii (Sisteme de actionare)

9 lectii
5 lectii
5 lectii
9 lectii
12 lectii
9 lectii
1 lectie

18 lectii
18 lectii
17 lectii

1 lectie
14 lectii
15 lectii

1 lectie

19 lectii
13 lectii
10 lectii
19 lectii
13 lectii
7 lectii
1 lectii
4 lectii
12 lectii
16 lectii
2 lectii

Raportul dintre volumul principalelor mijloace de actionare dupa planul anual de
pregatire se prezinta astfel:

Pregatire cu mijloace specifice din atletism;
Pregatire cu mijloace specifice din gimnastica;
Pregatire cu ajutorul stafetelor, jocuri de miscare.

Pregatire cu mijloace specifice din atletism;

Sisteme de actionare pentru dezvoltarea vitezei de reactie:

gruparea si regruparea in diferite formatii indicate prin surprinderea la semnale:

2-3x, P:30;
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b)

trecerea dintr-o pozitie in alta la semnale (auditive,vizuale) din fandat in sezand,
din sezand in atarnat, din sprijin ghemuit 1n culcat inainte, pe spate: 4-5x, P:30”;
start din diferite pozitii: ghemuit, culcat inainte, stind cu spatele pe directia de
deplasare, efectuate la comanda: 5*20m, tempo maxim, P:30”;
din mers relaxat, la semnal, ghemuit si saritura pe verticald, sprint si reluarea
mersului la un semnal: de pe loc, la semnal, alergare, intoarcere si iar alergare;
intreceri pe perechi sau grupe de elevi (2-4-6 elevi) la semnal: 2*25m, tempo
maxim, P:1;
din mers sau alergare usoara:la receptionarea comenzilor, executantii vor efectua
miscarile invers decat cele comandate: 4-6x, P:1’;
Pregatire cu mijloace specifice din gimnastica;
Sisteme de actionare pentru dezvoltarea vitezei de executie:
sezand cu sprijin pe coate: pedalarea ca pe o bicicleta, viteza de executie va fi in
continua crestere, in ritmul impus de bataia din palme a profesorului: 3-5x:107,
pP:1;
stdnd - tragere rapida a unui genunchi la piept:4-5x:10”, P:1’;
din mers sau alergare usoara - la semnal ridicarea unei mingi de oina de jos,
fandare laterala dreapta, stanga, schimbarea directiei de alergare, aruncarea la
tinta fina: 5-6x, P:17;
alergare cu joc de glezna: 3*25 m, tempo maxim, P:1’;
alergare cu genunchii sus: 3*25 m, tempo maxim, P:1’;
alergare cu pendularea gambei Thapoi: 3*25 m, tempo maxim, P:1’;
alergare cu genunchii sus, la semnal, trecere 1n alergare accelerata: 3*25 m, tempo
maxim, P:1;
din joc de gleznd, la semnal, trecere 1n alergare acceleratd: 3*25 m:10”, P:1’;
alergare rapida pe loc. Ritmul este impus de bataia din palme a profesorului: 4-
5x:10”, P:1’;
din alergare acceleratd, mentinerea vitezei maxime pe 10 m, 3*25 m, tempo
maxim, P:1;
concurs cu handicap pe distante scurte, la semnal: 5*30 m, tempo maxim, P:1’;
Pregatire cu ajutorul stafetelor, jocuri de miscare.
Sisteme de actionare pentru dezvoltarea vitezei de repetitie.
5*25 m — alergare cu joc de glezna;
5*25 m — alergare cu genunchii sus;
5*25 m — alergare cu pendularea gambei Tnapoi, volum total 315 m: P:10’°, tempo
maxim;
4*20 m — alergare cu start din picioare;
3*25 m — alergare cu start din picioare;
2*30 m — alergare cu start din picioare;

volum total 215 m;

volum pauza 8 minute;

tempo maxim.
3*20 m — alergare cu start din picioare;
3*25 m — alergare cu accelerare;
4*25 m — alergare cu start lansat;

volum total 235 m;
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volum pauza 8 minute;
tempo maxim.
- 3*25 m - alergare cu start din picioare;
- 3*25 m - alergare cu start lansat;
- 2*30 m - alergare cu start din picioare;
- 1*50 m - alergare cu start din picioare cronometrat;
volum total 260 m;
volum pauza 8 minute;
tempo maxim.
- 1*20 m - alergare cu start lansat;
- 1*25 m - alergare cu start lansat;
- 1*25 m - alergare cu start din picioare;
- 3*20 m - alergare cu start de jos;
- 1*50 m - alergare cu start din picioare;
volum total 180 m;
volum pauza 10 minute;
tempo maxim.
- 1*25 m - alergare cu start lansat cronometrat;
- 1*30 m - alergare cu start lansat cronometrat;
- 1*50 m - alergare cu start din picioare cronometrat;
volum total 105 m;
volum pauza 4 minute;
tempo maxim.
- alergari individuale pe distante scurte, cronometrate, la semnal: 3*20, P:2’;
- alergari pe distante scurte (15, 20, 25, 30 m) sub forma de concurs, cu start din
picioare: 1x, P:1’;
- concurs pentru desemnarea campionului pe clase pe an se studiu, 1*50 m.

d) Sisteme de actionare pentru dezvoltarea vitezei prin stafete si jocuri dinamice;
Stafete si jocuri dinamice prin care se dezvolta viteza:
- stafeta simpla: 4-6x, P:2’;
- stafeta sub forma de suveica: 4-6x, P:2’;
- stafeta cu obstacole: 4-6x, P:2’;
- stafete de alergare cu transmitere de obiecte: 4-6x, P:2’;
- ,,Veverita si ogarul”, 4-6X%, P:2’;
- ,Fura sapca”, 4-6x, P:2’;
- ,Fereste-te de minge”, 4-6x, P:2’;
LAtinge linia”, 4-6x, P:2’;
,,Urmadrirea prin culoare”, 4-6x, P:2’;
- ,Naveta”, 4-6x, P:2’;
Stafete si jocuri dinamice prin care se dezvolta viteza de repetitie:
- stafeta cu Intoarcere, 5*20m, P:2’;
- stafeta cu maciuci, 5*20 m, P:2’;
- stafeta cu elemente din fotbal, 5x, P:2’;
- stafeta combinata, 5x, P:2’;
- Alergare pe perechi”, 3-5x, P:2’;
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»Alergare dupa minge”, 4-6x, P:2’;

LAl treilea fuge”, 4-6x, P:2’;

,»,Cursa pe numere”, 4-6x, P:2’;

,Semanatul si culesul cartofilor”, 4-6x, P:2’;
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CAPITOLUL 1V. Rezultatele obtinute si interpretarea lor

Datele culese si apoi interpretate statistico-matematic au fost tabelate, realizand o
imagine sintetica a principalelor valori avute in vedere. Avand la baza anexele, au trecut
la analiza si interpretarea datelor.

4.1 Parametri somatici

1. 50 m alergare cu start din picioare
Media aritmetica din clasa a IX-a este de 7.54” la testarea initiala si de 7.45” la
cea finald, deci o crestere a performantei de 0.09”.

Amplitudinea masurata initial este de 1.3 iar la final de 1.1”.

Abaterea standard este de + 0.43 la testarea initiala si de + 0.41 la testarea finala.

Coeficientul de variabilitate Tnregistreaza valoarea de 0,22% la testarea initiala si
de 0,23% la testarea finala..

La clasa a X-a F, clasd experiment, media aritmeticd inregistreaza valoarea de
7.34” la testarea initiala si de 7.26” la testarea finald, deci o Imbunatatire a
performantelor cu 0.08”.

Amplitudinea masurata initial este de 1.3 side 1.1 la testare finala.

Abaterea standard inregistreaza valori de+ 0.48 la testarea initiald si de + 0.46 la
testarea finala.

Coeficientul de variabilitate obtinut la testarea initiala este de 0,97% si de 0,19%
la testarea finala ceea ce inseamna dispersie mica, omogenitate mare.

2. 1000 m alergare de rezistenta
In urma efectudrii acestei probe de rezistenta s-au inregistrat urmatoarele
rezultate:
Media aritmetica la testarea initiala este de 4:20”la clasa a IX-a G si de 4:08” la
testarea finald, asigurand un progres de 0:18”, proportia fiind de 4,19%.

Amplitudinea initiala este de 0,18” cu o valoare maxima de 4:30” si cea minima
de 3:48”, iar cea masurata la testarea finald de 0,83” cu valori maxime si minime cuprinse
intre 4:21” i 3:38”.

Abaterea standard este de+ 0,01 initial si 0,018 final.

Coeficientul de variabilitate initial este de 0,23% si de 0,43% in final.

La clasa a X-a F, media aritmeticd inregistreaza la testarea initiald 4:03” si de
3:46” in final asigurand un progres de 0,47, proportia fiind de 11,66%.

Amplitudinea initiala este de 0,79” si cea finald de 0,128 cu valori maxime si
minime cuprinse intre 4:30” — 3:51” si 4:21” — 3:402.

Abaterea standard obtinutd la testarea initiala este de+ 0,18” si de 0,16” la
testarea finala.

Coeficientul de variabilitate realizat la testarea initiala este de 0,99% si de 0,56%
la testarea finala.

Rezultatele arata dispersie mica si omogenitate mare.

3. Saritura in lungime fara elan
Media aritmetica obtinuta la elevii clasei a IX-a G la testarea initiald este de
1,16 m si de 1,70 m la masuratoarea finald, deci un progres mediu de 0,9m si o proportie
de 5,95%.
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Amplitudinea initiala este de 0,35 m cu valoarea maxima de 1,75 m si minima de
1,40 m, iar 1n final de 0,30 m cu valoarea maxima de 1,85 m si minima de 1,65 m.

Abaterea standard de+ 0,016 initial si de+ 0,002 final. Aceste valori aratd o
dispersie micd, omogenitate mare.

Coeficientul de variabilitate este de 0,99% initial si de 0,11% final.

La clasa experimental a X-a F, se inregistreaza o medie aritmetica de 1,63 m la
testarea initiald si de 1,76 m la testarea finala, realizdndu-se un progres de 0,13 m,
proportia fiind de 7,36% .

Amplitudinea la masuratoarea initiala 0,25 m si de 0,30 m la masuratoarea finala,
cu valori maxime si minime cuprinse intre 1,80 m — 1,55 m respectiv 1,95 m — 1,65 m.

Abaterea standard inregistreaza valori initiale de + 0,012 si de + 0,01 la cea finala.

Coeficientul de variabilitate initial este de 0,73% iar cel final de 0,56% indicand
o dispersie micad cu o omogenitate mare a colectivului.

4. Tractiuni in brate din atarnat oblic
La clasa a 1X-a media aritmetica inregistreaza la testarea initiald este de 17 iar la
testarea finala de 25, realizdndu-se un progres de 8 incercari, proportia este de 47,05%
Amplitudinea inregistreaza la testarea initiala o valoare maxima de 24 si 10 minima, iar
la testarea finald valoarea este de 15 cu valori maxime $i minime cuprinse intre 31-16.

Abaterea standard la testarea initiala este + 0,2 side + 2,2 la testare finala.

Coeficientul de variabilitate inregistreaza la testarea initiala valoarea de 1,77% si
de 8,8% la testare finala.

La clasa a X-a F, media aritmetica inregistreaza valori initiale si finale cuprinse
ntre 18-25, cu un progres de 7 incercari, proportia fiind de 38,88%.

Amplitudinea la testarea initiala este de 14 incercari si de 21 Incercéri la testarea
finala, inregistrandu-se valori maxime si minime cuprinse intre 27-17 respectiv 36-15.

Abaterea standard la testarea initiala este de + 0,2 si de + 2,2 la testarea finala.

Coeficientul de variabilitate este de 1,11% la testarea initiala si de 8,8% la
testarea finala.

Din datele obtinute la cele doua clase, martora si experimentala se pateu trage
concluzia ca valorile inregistrate sunt aproape identice ceea ce indica o dispersie mica a
colectivelor, cu 0 omogenitate foarte mare.

5. Aruncarea mingii de oina de pe loc
Media aritmetica masurata initial este de 19 m si de 25,31 m la masuratoarea
finala, deci putem constata un progres de 6,31 m, proportia fiind de 40,26%.

Amplitudinea la clasa a 1X-a G este de 15 m initial si de 14 m final cu valori
cuprinse (maxime si minime) intre 27-13 m respectiv 33-19 m.

Abaterea standard inregistreaza valoarea de + 0,2 testare initiala si de + 1,26 la
testare finala.

Coeficientul de variabilitate este de 1,05% la testare initiala si de 4,97% la testare
finala.

La clasa a X-a F, media aritmetica este de 19 m la testare initiald si de 26,65 m la
testare finala, realizandu-se un progres de 7,65 m, proportia fiind de 33,21%.

Amplitudinea inregistreaza valori cuprinse intre 13-15 m la testarea initiala si
finald cu valori maxime si minime cuprinse intre 29-14 m respectiv 33-18 m.

Abaterea standard este initial de+0,2, iar final+ 1,53, valori ce reprezintd
omogenitate mare a colectivului.
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Coeficientul de variabilitate inregistreaza valori cuprinse intre 1,05% la testare

initiala si de 5,71% la testare finala, ceea ce reprezinta dispersie micd, omogenitate mare.
6. Saritura in lungime cu elan
Media aritmetica la clasa a IX-a G este de 3,56m la testarea initiala si de 3,83 m

la testarea finala, progresul este de 0,27 m cu o proportie de 7,58%.

Amplitudinea initiala este de 0,80m cu valori maxime §i minime cuprinse intre
4-3,2 m si de 1,09 m la testarea finala cu valoarea maxima de 4,35 m si valoarea minima
de 3,28 m.

Abaterea standard la testarea initiala este de 0,012 si de 0,76 la testarea finala.

Coeficientul de variabilitate initial este de 0,33% si de 19,84% la testarea finala.

La clasa a X-a F media aritmetica la testarea initiala este de 3,74 m iar cea finala
de 3,87 mrealizAndu-se un progres de 0,13 m cu o proportie de 3,47%.

Amplitudinea la testarea initiald este de 0,95 m, iar cea finala de 1,10 m.

Abaterea standard inregistreaza valoarea de + 0,048 la testarea initiald, asigurand
o dispersie mica cu o omogenitate mare.

Coeficientul de variabilitate este de 1,28% la testarea initiala si de 1,39% la
testarea finald, ceea ce reprezintd omogenitate mare.

Analiza comparativa a datelor aratd ca dupa testarile initiale si finale rezultatele
obtinute atat la clasa martor a IX-a G cat si la clasa experiment clasa a X-a F mediile sunt
foarte bune in raport cu media pe tara stabilita.

4.2 Rezultatele obtinute in dezvoltarea vitezei.
1. 25 m alergare la comanda
a) Media aritmetica
Progresul la clasa a 1X-a B, clasa martor este de 0,05” testare finala, iar la clasa
a IX-a G este de 0,11”. Diferenta este de 0,06 (progres).
La clasa a X-a G, progresul este de 0,147, testare finala, iar la clasa a X-a F este
de 0,01, clasa experimentala. Diferenta este de 0,13”.
b) Abaterea standard
La clasa a IX-a B, testarea finala se inregistreaza variabila cu +0,17, iar la clasa
alX-aGcu £0,21.
Privind clasa a IX-a G, clasa, martor abaterea standard este de +0,19, iar la clasa
experiment a X-a F de+0,19.
c) Coeficientul de variabilitate
Clasa a 1X-a B, clasa martor, la testarea finala coeficientul este de 4,47% clasa
a IX-a G, clasa experiment, coeficientul la testarea finala este de 5,10%, ceea ce indicd o
dispersie mica.
La clasa a X-a G, clasa martor, testare finald, coeficientul este de 4,94%, iar la
clasa a X-a F, Clasa martor este de 4,85%, deci tot o dispersie mica.
2. 10 m alergare la comanda
a) Media aritmetica
Clasa a IX-a B — clasa martor se inregistreaza o progresie de 0,02, clasa a IX-a G,
clasa experimentald progresia este de 0,07. Diferenta dintre cele doud clase este 0,05,
Tnregistrand-o clasa experiment.
Clasa a X-a G are o progresie de 0,09 iar la clasa a X-a F de 0,07. Diferenta dintre
cele doua clase este de 0,02.
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b) Abaterea standard

La clasa a IX-a B, testarea finala este de +0,09 iar la clasa a 1X-a G este de
+0,07.

La clasa a X-a G, testarea finala clasa martor, abaterea standard este de +0,19, iar
la clasa experiment este de +0,013.

c) Coeficientul de variabilitate

La clasa a I X-a B, testarea finala, clasa martor, coeficientul este de 4,25%, clasa
a IX-a G, clasa martor, coeficientul este de 3,63%. Se inregistreaza o dispersie mica.

Clasa a X-a G, clasa martor, se inregistreaza o valoare de 5,99%, iar la clasa
a X-a F, clasa experiment coeficientul este de 2,94%. Si in acest caz dispersia este mica.

3. 20 m alergare lansata
a) Media aritmetica

Progresia la clasa a 1X-a B, clasa martor este de 0,03, clasa a I1X-a G, clasa
experiment, inregistreaza un progres de 0,08”, realizandu-se o diferenta de 0,05” dintre
cele doua clase.

La clasa a X-a G, progresia este de 0,15, clasa a X-a F, clasa experimentala, se
inregistreazd o progresie de 0,067, realizandu-se o diferentd de 0,09.

b) Abaterea standard

Clasa a IX-a B, clasa martor, testare finala, abaterca este de +0,09, iar la clasa
a IX-a G, clasa experimentala, testare finala abaterea este de+0,13.

Clasa a X-a G, clasa martor , testare finala abaterea este de £0,21, clasa a X-a G,
clasa experiment, la testare finala abaterea este de +0,23.

c) Coeficient de variabilitate

Clasa a 1X-a B, clasa martor — testare finala se inregistreaza o dispersie de 5,18%,
jar la clasa a IX-a G, clasa experiment, testare finala, coeficientul este de 5,62%.
Concluzia este ca se inregistreaza o dispersie mica.

Clasa a X-a G, clasa martor, testare finala coeficientul este de 10,16%. Aici se
inregistreazd o diferentd: la clasa martor se inregistreaza o dispersie mica, iar la clasa
experiment se inregistreaza o dispersie medie, o omogenitate medie.

4. 30 m cronometrare la miscare
a) Media aritmetica

Clasa a IX-a B, clasa martor, inregistreaza o progresie de 0,04”.Clasa a 1X-a G,
clasa experiment, inregistreaza o progresie de 0,12”. Diferenta este de 0,08”.

Clasa a X-a G, clasa martor, progresia este de 0,14”. Clasa a X-a F, clasa
experiment, progresia este de 0,27”. Diferenta dintre aceste doua clase este de 0,13”
Tnregistrand-o clasa experiment.

b) Abaterea standard

La clasa a 1X-a B, clasa martor, testarea finald abaterea este de+0,16, iar la clasa
a 1X-a G, clasa experiment, la testare finald se inregistreaza abaterea cu+0,14.

La clasa a X-a G, clasa martor, la testarea finald abaterea este de+0,22, iar la
clasa a X-a F clasa experiment, la testarea finald abaterea este de+0,20.

c) Coeficientul de variabilitate

Clasa a IX-a B, clasa martor procentajul este de 3,75%, iar la clasa a IX-a G, clasa
experiment, testare finala, se inregistreaza un procentaj de 3,32%, deci o dispersie mica.

La clasa a X-a G, clasa martor, testarea finala, coeficientul este de 5,05%, iar la
clasa a X-a F, clasa experiment, testarea finala, coeficientul este se 4,59%. Deci si la

33



aceste clase se inregistreaza o dispersie mica deci o omogenitate a datelor.
5. 50 m cronometrare la miscare
a) Media aritmetica

Progresul inregistrat la clasa a IX-a B, clasa martor este de 0,167, iar la clasa
a IX-a G, clasa experiment este de 0,05, realizandu-se o diferenta de 0,11” de clasa
experiment.

Privind clasa a X-a G, clasa martor progresul de la testarea initiald la cea finala
este de 0,217, iar la clasa a X-a F, clasa experiment progresul de la testarea initiala la cea
finala este de 0,07, inregistrandu-se o diferenta de 0,14”.

b) Abaterea standard

Testarea finala la clasa a IX-a B, clasa a I1X-a B, clasa martor este de +0,43, iar la
clasa a IX-a G, clasa experiment, testarea finala abaterea este de +0,41.

Testarea finala la clasa a X-a G, clasa martor, abaterea este de +0,31, iar la clasa
a X-a F, clasa experiment, testarea finala, abaterea este de+0,43.

Comparand rezultatele putem observa ca la clasa a X-a F, abaterea standard este
mai mare decét la clasa a X-a G, clasa martor, deci imprastierea variabilei in jurul mediei
este mai mare.

c) Coeficient de variabilitate

Clasa a IX-a B, testare finala, coeficientul este de 5,93%, iar la clasa a IX-a G, la
testarea finald coeficientul de variabilitate este de 5,76%, inregistrandu-se 0 dispersie
mica si 0 omogenitate a datelor.

Clasa a X-a G, Clasa martor,testare finald — coeficientul este de 4,56%, iar la clasa
a X-a F, clasa experiment, coeficientul este de 6,15%, realizandu-se si aici 0 omogenitate
a datelor cu o dispersie mica.

6. 50 m cronometrare la comanda
a) Media aritmetica

Performanta realizata la clasa a IX-a B, clasa martor este de 0,19” dintre testarea
initiald si cea finala, iar la clasa a IX-a G, clasa experiment, performanta este de 0,09,
realizdndu-se o diferenta de 0,10”.

Clasa a X-a G, clasa martor progresul este de 0,297, iar la clasa a X-a F, clasa
experiment, este de 0,08 realizandu-se o diferenta de 0,21

b)  Abaterea standard
La clasa a I1X-a B, clasa martor, la testarea finald abaterea este de +0,43, iar la
clasa a IX-a G, clasa experiment, abaterea este de+0,41.

La clasa a X-a G, clasa martor, testarea finala, abaterea este de +0,27,iar la clasa

a X-a F, clasa experiment, abaterea este de+0,46. La clasa a X-a F, clasa
experimentala se Inregistreaza o abatere mai mare decat la clasa a X-a G, clasa martor,
deci imprastierea variabilei este mai mare in jurul mediei.
c) Coeficientul de variabilitate
Clasa a IX-a B, clasa martor, la testarea finala se inregistreaza un procentaj de
5,74%, iar la clasa a 1X-a G, clasa experiment, la testarea finala, coeficientul este de
5,51%, Tnregistrandu-se o dispersie mica.

Privind clasa a X-a G, clasa martor, la testarea finala, coeficientul este de 3,75%,
jar la clasa a X-a F, clasa experiment, testare finald, coeficientul este de 6,39%,
Tnregistrandu-se si aici o dispersie mica, deci o omogenitate a datelor.
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CAPITOLUL V Concluzii si propuneri

Concluzii

Rezultatele obtinute in urma acestui experiment raspund intrebarilor ridicate la
inceputul sau.

1. Prin mijloacele si metodele folosite de cercetare s-a constatat o imbunatatire a
dezvoltarii calitati motrice — viteza.

2. Rezultatele obtinute conduc la concluzia ca la aceasta varsta se poate
influenta viteza.

3. Dezvoltarea calitatii motrice — viteza prin mijloace folosite de mine nu aduce
prejudicii pregatirii fizice in ansamblul ei, ci dimpotriva, aceste mijloace formeaza
deprinderi ce pot ajuta in viitor, la insusirea altor actiuni motrice mai complexe.

Propuneri

1. In cadrul pregatirii fizice scolare trebuie realizati o selectie a mijloacelor si
metodelor celor mai eficiente.

2. Folosirea cat mai diversa a mijloacelor, pentru ca activitatea fizica sa fie cat mai
atractiva si sa asigure interesul elevilor. Daca elevul prezinta interes se poate mari
timpul efectiv de lucru prin evitarea timpilor ,,morti”, si se poate ajunge la un grad mai
mare de progres.

3. Adaptarea mijloacelor de exersare prin dozare corespunzatoare a lor:

- in functie de capacitatea individuala de efort;
- in functie de varsta;
- in functie de sex;

4. Folosirea acelor procedee metodice ce pot oferi profesorului o mai mare
posibilitate de a observa, pe cat posibil, activitatea fiecarui elev, avand astfel posibilitatea
de a le corecta actiunile sau de a le readapta mijloacele dupa capacitatea fiecaruia.

Aceste procedee pot fi:
- pe grupe valorice;
- pe perechi;
- individual;
Folosirea pentru dezvoltarea vitezei a mijloacelor cu caracter de forta, deoarece
aceasta calitate din urma, dezvolta un mod echilibrat, ce influenteaza in mod deosebit
viteza.

35



ANEXE
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NR. NUME COEFICIENT
CRT PRENUME | TALIA | GREUTATE QUETLET
1 ARl 168 63 0,375
2 C.A. 182 75 0,412
3 M.D. 182 66 0,362
4 B.M. 179 73 0,407
5 P.1. 180 72 0,412
6 AM. 177 64 0,361
7 B.D. 173 80 0,462
8 B.B. 177 68 0,384
9 C.C. 175 58 0,331
10 T.S. 178 59 0,331
11 C.M. 174 61 0,350
12 F.O. 174 S57 0,327
13 C.l. 168 56 0,333
14 C.C. 177 59 0,333
15 H.O. 173 70 0,404

MASURATORI ANTROPOMETRICE

CLASAAIX-AB

16 G.F. 184 75 0,407
17 N.D. 174 59 0,339
18 A.S. 172 58 0,337
19 P.C. 174 59 0,339
20 P.V. 181 70 0,386
21 P.C. 179 86 0,480
22 R.P. 171 63 0,368
23 U.F. 171 52 0,304
24 M.A. 161 63 0,391
25 D.l. 167 53 0,371
26 S.B. 165 49 0,296
27 M.A. 163 49 0,300
28 T.P. 159 51 0,308
29 B.I. 156 50 0,326
30 F.A. 173 57 0,289
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CLASAAIX-AG
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NR NUME GREUTATE | COEFICIENT
CRT | PRENUME | TALIA QUETLET
1 1.D. 178 60 0,337
2 1.S. 178 61 0,342
3 I.R. 181 59 0,325
4 R.I. 174 69 0,396
5 B.C. 172 67 0,389
6 B.G. 165 52 0,315
7 G.R. 174 65 0,373
8 G.L. 176 71 0,403
9 B.C. 174 55 0,316
10 D.S. 168 56 0,333
11 C.B. 172 58 0,337
12 G.R. 162 64 0,395
13 C.L. 162 54 0,333
14 U.A. 177 64 0,361
15 AA. 168 63 0,375
16 N.R. 166 49 0,295
17 LA, 164 56 0,341
18 O.A. 163 56 0,343
19 LA, 1658 o1 0,322
20 H.C. 164 56 0,341
21 D.R. 163 44 0,269
22 O.M. 157 52 0,331
23 M.1. 153 60 0,392
24 M.1 157 48 0,305
25 V.A 169 60 0,355
26 R.M. 167 60 0,359
27 B.G. 164 53 0,323
28 C.M. 160 53 0,331
29 AV. 161 63 0,391
30 T.C 158 55 0.348
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TABEL COMPARATIV PRIVIND MEDIILE
OBTINUTE LA TESTARE INITIALA SI FINALA

Probe speciale

25m 10 m 20m 30m
Clasa alergare la | alergare la | alergare | cronometrare
comanda comanda lansata la miscare
clasaalX-aB | 4,18 4,13 | 2,21|2,19 |238|235 443 |4,39

martor

clasaalX-aG |4,12 4,01 218|211 (241|233 4,40 |4,28
experimentala

clasaaX-aG |4,12|1398 225|216 |257 242|452 |4,38
martor

clasaaX-aF |4,08|4,00 219|212 (234|228 450 |4/42
experimentala

TABEL COMPARATIV PRIVIND MEDIILE
OBTINUTE LA TESTARE INITIALA SI FINALA

Norme de control

Clasa 50 m 50 m
cronometrare | cronometrare
la miscare la comanda

clasaalX-aB | 752 |7,36 7,73 | 754
martor

clasaalX-aG|7,33 |7,28 754 | 745

experimentala

clasaaX-aG |7,20 |6,99 747 | 7,18
martor

clasaaX-aF |7,12 |7,05 734 | 7,26

experimentali
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INDICATORI STATISTICI CALCULATI -

TESTARE INITIALA SI FINALA

Indicatori | Clasa 50 m 50 m
cronometrare | cronometrare
la miscare la comanda
IXB | 7,52 7,36 7,73 7,54
o IXG | 7,33 7,28 7,54 745
X XG [720 [699 |[747 [7.18
XF 7,12 7,05 7,34 7,26
IXB |18 1,7 1,7 15
IXG | 1,7 1,7 1,3 11
W XG 1,3 15 1,7 1,7
XF 1,7 2,1 2,2 2,2
IXB | +045| +043 | +£0,46 | £0,43
IXG | +043 | £041 | +043 | £0,41
S XG | +033| +03L | £0,33 | 0,27
XF | +044| +£043| +£0,48 | £0,46
IXB |611 [593 |6,00 |[574
IXG | 5,87 5,76 5,75 551
CV.% XG |4,71 4,56 4,44 3,75
XF |629 (615 |665 |6,39
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