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PARTEA I  - FUNDAMENTAREA TEORETICO-ȘTIINȚIFICĂ ȘI METODOLOGICĂ 

A TEZEI DE DOCTORAT 

 

CAPITOLUL I 

STADIUL ACTUAL DE CUNOAȘTERE PRIVIND TRATAREA DIFERENȚIATĂ CU 

AJUTORUL CIRCUITELOR A ELEVILOR ÎN VEDEREA OPTIMIZĂRII LECȚIEI DE 

EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORTIVĂ LA CICLUL GIMNAZIAL 

 

Introducere 

 Istoria învăţământului consemnează diferite forme de organizare a procesului de instruire. 

Cel mai cunoscut şi practicat la nivel mondial este sistemul de organizare pe clase şi lecţii. Este 

un mod colectiv de organizare care s-a conturat la începutul epocii moderne, ca răspuns la 

cerinţele social-economice, ce determină necesitatea şcolarizării puţin costisitoare eficiente a 

unui număr mare de elevi.  
Luând în consideraţie faptul că în orice treaptă, indiferent de metodele folosite, elevii au 

diferite nivele de pregătite, motric şi funcţional, analizând diferite forme de organizare 

diferenţiată a lecţiilor de educaţie fizică, am încercat o altă cale de pregătire diferenţiată în cadrul 

lecţiilor de educaţie fizică şi anume în funcţie de nivelul dezvoltării calităţilor motrice a elevilor. 

 Tratarea diferenţiată prin folosirea circuitului în lecţiile de educaţie fizică, constituie în 

etapa actuală o orientare metodoloică fundamentală, solicitată de componenta eterogenă a 

colectivelor din punct de vedere somato-funcţional, motric și comportamental. 

 

Actualitatea temei 

 În folosirea circuitelor în lecția de educație fizică la elevii din ciclul gimnazial, pe fondul 

activizării întregii clase de elevi, am pus întotdeauna accentul pe sporirea caracterului formativ al 

activităţilor, prin aplicarea unor metode şi procedee activ-formative, etc. Totodată am căutat să 

dezvoltăm relaţii interpersonale cu o puternică rezonanţă afectivă ce va pune accent pe relevarea 

ipostazei elevului ca subiect al educaţiei generale. Mediul educativ creat în clasă de elevi trebuie 

să lase acestora libertate de mişcare şi acţiune, de exprimare şi cooperare, atât în relaţia profesor-

elev, cât şi între elevii însăși. Menirea profesorului este de a crea  şi întreţine un mediu care să 

solicite şi să menţină trează atitudinea creatoare şi constructivă a elevului, să încurajeze 

imaginaţia prin descoperire și creație. Activităţile desfăşurate în şcoală răspund astfel 

necesităţilor de dezvoltare ale elevilor care participă activ la ele, transformându-se din obiect al 

educaţiei, în subiect al propriei sale formări. Elevul achiziţionează o cantitate impresionantă de 

informaţii, și îşi formează un stil de muncă propriu care îi asigură autocontrolul şi autoinstruirea 

permanentă. 

 

Motivaţia alegerii temei 

 Prin diferenţierea activităţii pe baza lucrului în circuit  se înţelege, cunoaşterea şi 

folosirea particularităţilor indiviuale ale elevilor cu scopul de ai ajuta să se dezvolte la nivelul la 

care le permit posibilităţile lor, prin eforturi progresive. 

 Problematica instruirii şi educării elevilor în vederea creşterii eficienţei în procesul de 

învăţământ trebuie înţeleasă prin mecanismele educaţiei, succesul care vizează realizarea unor 

şanse pentru toţi elevii, în ceea ce priveşte construcţia personalităţii lor, în vederea creşterii 

eficienţei pregătirii motrice prin lecţiile de educaţie fizică. 

 În condiţiile învăţământului activ, profesorului îi revin îndatoriri noi, complexe, 

referitoare la cunoaşterea evoluţiei fiecărui copil şi la evaluarea sistematică a achiziţiilor 

acestuia. Constatând lacune de cunoştinţe sau în deprinderile motrice ale unui elev, cadru 

didactic trebuie să organizeze procesul de învăţare astfel încât, bazându-se pe achiziţiile sale 

anterioare, să-i completeze lipsurile pentru activitatea viitoare. Aceasta, deoarece, actul didactic 

are caracter procesual, secvenţial ce poate fi reglat şi autoreglat în permanenţă. Evaluarea 

vizează, deci atât rezultatele învăţării elevilor, cât şi procesul didactic, în continua sa desfăşurare. 
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 Considerăm că generalizarea instruirii diferenţiate pe baza lucrului în circuit în educaţie 

fizică şcolară este o cerinţă de bază a învăţământului actual indiferent de nivelul de pregătire și 

particularitățile individuale ale elevilor. 

 

Scopul, obiectivele şi sarcinile cercetării 

Scopul cercetării 

 Scopul cercetării îl constituie evaluarea potenţialului biomotric la elevii din ciclul 

gimnazial în vederea cunoaşterii stării biomedicale şi a capacităţii motrice generale, pentru 

optimizarea demersului didactic potrivit cerinţelor moderne ale sistemului de învăţământ la 

educaţie fizică şi sport, precum şi a particularităţilor elevilor, care să conducă la îmbunătăţirea 

armoniei corporale, a adaptării organismului la efort şi la îmbunătăţirea stării de sănătate. 

Obiectivele cercetării 

 Obiectivele urmărite în demersul experimental sunt următoarele: 

1. Evaluarea instruirii pe baza aprecierii creșterii și dezvoltării motrice, a capacității 

funcționale a organismului în vederea adaptării la efort, precum și a nivelului pregătirii 

fizice generale a elevilor din ciclul gimnazial la școlile generale din municipiul 

Constanța. 

2. Evaluarea pregătirii elevilor prin parcurgerea probelor și testelor de control stabilite în 

conformitate cu competențele programei școlare.  

3. Aprecierea creşterii  şi dezvoltării motrice, a capacităţii funcţionale şi a nivelului 

pregătirii fizice generale al elevilor ciclului gimnazial. 

4. Studierea corelaţiei dintre capacitatea motrică general şi creşterea antropometrică a 

elevilor din ciclul gimnazial la trei școli din municipiul Constanța. 

5. Analiza nivelului actual al stării biomedicale şi performanţiale al organismului elevilor 

din ciclul gimnazial la eșantionul de subiecți investigat. 

6. Efectuarea unui experiment pedagogic privind creșterea potențialului biomotric al 

elevilor din ciclul gimnazial. 

Sarcinile cercetării 

a). Identificarea şi studierea literaturii de specialitate şi interdisciplinare care fac referire la 

tematica aleasă; 

b). Studierea şi cercetarea potenţialului biologic şi motric actual al elevilor din ciclul gimnazial; 

c). Aprecierea evoluţiei creşterii normale şi a dezvoltării fizice armonioase a corpului elevilor 

din ciclul gimnazial; 

d). Aprecierea şi evaluarea motricităţii generale a elevilor, prin stabilirea nivelului dezvoltării 

abilităţilor motrice şi a gradului de însuşire a deprinderilor şi priceperilor motrice de mișcare la 

elevii de vârstă pubertară; 

e). Aprecierea capacităţii de efort a organismului elevilor (anaerob alactacid) la un eșantion 

reprezentativ pentru studiul nostru. 

Pe parcursul investigațiilor științifice întreprinse au mai fost evidențiate și puse în lumină 

și alte sarcini, care au fost apreciate pe parcursul cercetării realizate.  

 
CAPITOLUL II. 

IDENTIFICAREA TEORETICO-ȘTIINȚIFICĂ A CONCEPTULUI DE EDUCAȚIE 

FIZICĂ ȘCOLARĂ ÎN ÎNVĂȚĂMÂNTUL PREUNIVERSITAR 

 

Rolul şi locul educaţiei în cerinţele noi ale societăţii moderne 

 Prin forţa ei de transformare a omului şi de influenţare a progresului social, educaţia cere 

cerințe tot mai mari, dar și responsabilități deosebite. Este vorba de responsabilitatea familiei, a 

şcolii, a comunităţii, a statului, dar şi a celui educat pentru formarea și devenirea sa ulterioară ca 

specialist 

 

Obiectivele, funcţiile şi idealurile educaţiei fizice școlare 
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 Educaţia fizică, integrată într-o educaţie generală cu profund caracter prospectiv,  

contribuie, prin conţinutul ei specific la realizarea idealului educaţional şi a celui social, de 

formare a unei personalităţi umane care să definească participantul competent şi activ la 

rezolvarea problemelor societăţii şi la modelarea propriei persoane, creșterea responsabilității, 

etc. 

 Idealul educațional este determinat de comanda socială, de concepţia factorilor de decizie 

pe plan naţional în privinţa practicării exerciţiilor fizice. Idealul educaţiei fizice şi al celorlalte 

activităţi motrice trebuie să fie în concordanţă cu idealul general educaţional al societăţii, 

modificându-se în funcţie de evoluţia social-istorică a fiecărei societăţi.
1
 

 Prin idealul educațional se proiectează şi se anticipează nevoile sociale obiective ale 

societăţii, precum şi posibilităţile pe care le poate oferi acţiunea educaţională.
2
 

 
CAPITOLUL III. 

EDUCAȚIA FIZICĂ ȘCOLARĂ ȘI INTERDEPENDENȚA EI CU NOILE EDUCAȚII 

 

Interdependența educației fizice școlare cu noile educații 

 Abordând problema democratizării învățământului, Cristea, S., (2000) vorbește despre o 

anumită disponibilitate a sistemului de a răspunde unor necesității vitale pentru societatea 

postmodernă. Un învățământ liber și democratic trebuie să pornească de la modalitățile pe care le 

poate utiliza pentru a creea și dezvolta personalitatea celui educat. Democratizarea și umanizarea 

instruirii nu pot fi realizate în afara diferențierii strategiilor instructiv-educative conform 

particularităților motrice, funcționale și psihologice ale celor educați, adică elevii din diferite 

cicluri de învățământ. 

 

Tratarea diferențiată – orientare metodologică modernă 

 Modernizarea și perfecționarea procesului de învățământ, reprezintă un proces complex 

de reconsiderare, de reevaluare a tot ceea ce s-a dovedit valoros în procesul de educație fizică, 

precum și de introducerea unor elemente noi, dictate de cerințele actuale a învățământului. 

Tendințele și orientările moderne de perfecționare a educației fizice sunt după mai mulți autori: 

problematizarea, modelarea, instruirea programată, algoritmizarea, autonomia și tratarea 

diferențiată. Aceste tendințe și orientări metodologice au fost împărțite în două categorii: 

euristice și noneuristice. 

 

Orientări metodologice privind educația fizică școlară pe plan internațional 

 Fiecare țară valorifică experiența națională dobândită în domeniul educației fizice școlare 

fiind preocupată permanent pentru crearea unor condiții materiale cât mai bune pentru 

desfășurarea activităților. Astfel în lucrările realizate de Dragomir, P., Scarlat, E., (2004)
3
 și alți 

autori arată preocuparea la nivel european de promovare a educației fizice și sportului, ca factor 

esențial de creștere a calității vieții și a sănătății tuturor cetățenilor. Pe plan european aceasta s-a 

concretizat în declararea Anului 2004, ca fiind „Anul European al Educației prin Mișcare”. 

 

Educația fizică – componentă a educației generale a tinerei generații 

 Educația fizică este o componentă a educației generale, alături de educația intelectuală, 

estetică, morală și tehnico-profesională. Prin conținutul și sarcinile sale specifice, prin influențele 

sale sistemice asupra individului, atât în plan motric, cât și fizic, intelectual, afectiv, estetic, ea se 

constituie într-o cale spre educația generală. 

                                                           
1
 Cârstea, G., (2000) – Teoria și metodica educației fizice și sportului, Editura AN-DA, București, p. 43 

2
 Nicola, I., (1996) – Tratat de pedagogie școlară, Editura Didactică și Pedagogică, R.A., București, p. 24 

3
 Dragomir, P., Scarlat, E., (2004) – Educație fizică școlară, Editura Didactică și Pedagogică, București. 
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 Educația fizică și sportul, înscrise în actul de cultură și educație, contribuie împreună cu 

ceilalți factori educaționali la construcția edificiului spiritual, moral și fizic al omului (2003)
4
. 

 

Formele de organizare și mijloacele educației fizice în sistemul educațional școlar 

 Formele de organizare a practicării exercițiilor fizice alcătuiesc un sistem în care se 

completează și se influențează reciproc, au un nucleu central (lecția) și anumite priorități spațio-

temporale și demografice. Ele creează cadrul necesar realizării obiectivelor educației fizice la 

nivelul subsistemelor sale, unde reprezintă diferențieri sub aspectul conținutului și tipologiei 

acesteia. Unele forme de organizare au caracter obligatoriu pentru elevi, altele au un caracter 

facultativ. 

 
CAPITOLUL IV. 

CONȚINUTUL PROGRAMEI ȘCOLARE, CADRUL METODOLOGIC ȘI ȘTIINȚIFIC 

GENERAL DE ORGANIZARE ȘI RAȚIONALIZARE A EDUCAȚIEI FIZICE ÎN 

ȘCOALĂ 

 

Programa școlară pentru educație fizică la ciclul gimnazial, principii și cerințe de modelare 

a elevilor 

 Principiile și cerințele programelor școlare au la bază realizarea în cadrul spațiului 

european al educației, în care factorii decizionali promovează o politică educațională ce trebuie 

să răspundă integral societății moderne actuale în care se urmărește integrarea rapidă și fără 

pierderi a forței de muncă pe piața muncii având în vedere globalizarea ei. 

 Reforma curriculară din sistemul educațional românesc de educație a reușit să aibă o 

viziune unitară și reprezentativă ce are la bază realizarea unui Curriculum Național, numit în 

literatura de specialitate și „Curriculum oficial sau intențional”. 

 

Lecţia de educaţie fizică – formă organizatorică şi metodologică de bază în practicarea 

exerciţiilor fizice 

 Organizarea educaţiei fizice reprezintă o acțiune compexă de asigurare ordonată, 

raţională şi coerentă a activităţii didactice, a forţelor şi mijloacelor umane şi materiale necesare 

realizării obiectivelor stabilite prin programa şcolară. 

 Cel mai răspândit mod de organizare ca proces de învăţământ, îl reprezintă organizarea 

pe clase şi pe lecţii, cerinţă care a stat la baza tuturor sistemelor de învăţământ, fiind permanent 

îmbogăţit şi adaptat condiţiilor sociale de diferiţi pedagogi. 

 

CAPITOLUL V. 

ASPECTE PRIVIND CAPACITATEA MOTRICĂ GENERALĂ ȘI ÎNVĂȚAREA 

MOTRICĂ, PROCES DE INIȚIERE ȘI ÎNVĂȚARE A ELEVULUI 

 

Caracteristicile randamentului motric al elevului din ciclul gimnazial 

 Randamentul motric al elevului, performanța sa, nu este decât parțial determinat de 

aptitudine, acestuia i se adaugă și alți factori de natură psihică: atitudinea, motivația, starea 

afectivă, exercițiul anterior, educația, fatigabilitatea. 

 În terminologia educației fizice și sportului se precizează: „capacitatea motrică reprezintă 

ansamblul posibilităților motrice natural și dobândite, prin care se pot realiza eforturi variate ca 

structură și dozare”. 

 Cârstea, G., (1997)
5
, definește capacitatea motrică „un potențial uman dinamic, 

progresiv regresiv, dar din unitatea dialectică dintre calitățile și deprinderile sau priceperile 

                                                           
4
 Mihăilescu, L., (2003) – Cuvânt înainte, în Gîda, T., Gîda, D., M., - Profesorul de educație fizică, statutul social – 

rolul și coordonatele comportamentale, Editura Pământul, Pitești, p. 67 
5
 Cârstea, G., (1997) – Educație fizică – teorie și bazele metodicii, ANEFS, București, p. 64 
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motrice”. Conform autorului capacitatea motrică este influențată de „sarcina” de îndeplinit și de 

o serie de  alți factori: procesele psihice , biochimice, nivelul indicilor de dezvoltare fizică. 

 

Particularitățile de creștere și dezvoltare, funcțională la elevii ciclului gimnazial 

 Prin creștere și dezvoltare, înțelegem un complex de procese biologice prin care trece 

organismului omenesc în evoluția sa, de la naștere și până la maturitate. Creșterea este un proces 

cantitativ de înmulțire celulară privind sporirea în greutate, dimensiunile segmentelor corpului, 

iar dezvoltarea este un proces calitativ de diferențiere celulară, care se traduce prin modificări 

funcționale și îmbunătățiri funcționale, ce marchează o perfecțiune și o adaptare a aparatelor și 

sistemelor din organism, o evoluție complexă și o integrare coordonată a lor într-un tot unitar 

(Ifrim, M., 1986)
6
. Aceste două procese sunt condiționate de influența unor factori interni și 

externi prin care cităm: în perioada intrauterină – starea de sănătate a mamei și evoluția normală 

a sarcinii, apoi factori geoclimatici, alimentația, noxele din mediul ambient.  

 

Raportul dintre capacitatea motrică generală și creșterea antropometrică a elevilor 

pubertari 

 Din punct de vedere somatic, rapidelor transformări din etapa antepubertară le iau locul 

procese mai lente caracterizate de reducerea creșterii în înălțime (în special la fete), de creștere 

ale perimetrelor și diametrelor segmentare ale corpului uman. În timpul adolescenței există un 

nou puseu de creștere a țesutului adipos. Fetele înregistrează o creștere a țesutului adipos care se 

prelungește pe parcursul întregii evoluții ontogenetică. La băieți există a descreștere a acestui 

țesut, urmată de o revenire în timpul perioadei adulte. Procentul de masă musculară în această 

perioadă crește. Din punct de vedere funcțional, structurile de coordonare ale sistemului neuro-

endocrin se maturizează, fapt ce contribuie semnificativ în echilibrarea efectuării actelor și 

acțiunilor motrice și în reglarea superioară a acestora. Reacțiile mimice, gestuale se controlează 

voluntar din ce în ce mai bine, capacitatea de stăpânire a acestora devenind activă.  

 

Principiile și cerințele instruirii elevilor în lecția de educație fizică la ciclul gimnazial 

 Pentru îndeplinirea obiectivelor urmărite, procesul de instruire și educare trebuie să 

respecte, în organizarea și desfășurarea sa, anumite obiective, stabilite în funcție de concepția 

care caracterizează sistemul de educație exprimat în general prin principiile de 

învățământ.(1980)
7
 

 Principiile procesului de învățământ sunt „teze fundamentale, exigențe de maximă 

generalitate, cu caracter logic, a căror respectare asigură eficiența procesului didactic (2006)
8
: 

- normativitatea instituțională, asigurată prin cadrul legislativ în vigoare; 

- normativitatea funcțională, de ordin didactic, care vizează competența cadrelor didactice 

în a dispune alegerea și combinarea unor norme în funcție de activitatea desfășurată. 

 

Învățarea motrică – componentă de bază a procesului instructiv educativ 

Viața în societatea actuală solicită tot mai mult, comunicarea dintre oameni, asigurând 

astfel însușirea în mod individual a unei experiențe a generațiilor din trecut, a experienței sociale 

teoretice și practice, etc. Această experiență devine un bun personal al elevului, pe care și-l 

însușește în procesul instructiv-educativ și în alte activități de interes pentru fiecare dintre elevi 

în parte. Particularitățile învățării umane sunt determinate de faptul că omul trăiește și se 

dezvoltă în societate cu un mediu înconjurător adecvat, în care experiența individuală pe care o 

acumulează elevul este și trebuie să fie în concordanță cu mediul social, economic, cultural și nu 

în ultimul rând sportiv. 

 

                                                           
6
 Ifrim, M., (1986) – Antropologia motrică, Editura Științifică și enciclopedica, București, p. 81 

7
 Mitra G., Mogoș, A., (1980) – Metodica educației fizice școlare, Editura Sport – Turism, București, p. 79 

8
 Dragnea, A., et al., (2006) – Educație fizică și sport – teorie și didactică, Editura FEST, București, p. 137 
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PARTEA A II A 

INVESTIGAȚII PRELIMINARE PRIVIND CAPACITATEA MOTRICĂ GENERALĂ ȘI 

RELAȚIA ANTROPOMETRICĂ LA ELEVII DIN CICLUL GIMNAZIAL LA TREI 

ȘCOLI GENERALE DIN MUNICIPIUL CONSTANȚA 

 

CAPITOLUL VI. 

CADRUL METODOLOGIC AL CERECETĂRII 

 

Puncte de vedere privind relația dintre pregătirea fizică generală și dezvoltarea 

antropometrică a elevilor din ciclul gimnazial  

Creșterea și dezvoltarea somato-funcțională a elevilor din ciclul gimnazial, se vor putea 

îmbunătății printr-o cunoaștere aprofundată a capacității de adaptare a organismului la diferite 

tipuri și categorii de efort în lecția de educație fizică, pe baza cunoașterii randamentului în lecție. 

Prin evaluarea sistematică a capacității de efort la elevii din ciclul gimnazial se va putea 

orienta din punct de vedere metodologic o tendință privind structura și conținutul lecției de 

educație fizică, aceea a lucrului în circuit. 

Accelerarea și rapiditatea prin care se produc modificări esențiale ale organismului uman 

la vârsta elevilor din ciclul gimnazial, numită de altfel vârsta pubertății, generează crearea unui 

raport simbolic între capacitatea motrică, creșterea antropometrică precum și dezvoltarea 

fiziologică a acestora. 

 

Premisele cercetării preliminare 

 Educația fizică școlară prin misiunea și rolul ei în demersul educațional pentru ciclul 

gimnazial al subsistemului preuniversitar, capătă o deosebită semnificație, în care cadrele 

didactice de predare la educație fizică, ciclul gimnazial trebuie să scoată în evidență dinamica 

creșterii și dezvoltării somato-funcționale a fiecărui elev în parte, odată cu îmbunătățirea 

caracteristicilor de personalitate. Pornind de la aceste considerente, abordarea tematicii pusă în 

discuție pornește de la următoarele premise: 

 Cunoașterea capacității motrice de practicare a activităților sportive a elevilor din ciclul 

gimnazial, va constitui punctul de placare în abordarea unei noi orientări metodologice în 

lecția de educație fizică; 

 Pe baza cunoașterii particularităților elevilor din ciclul gimnazial, se vor putea aprecia 

aptitudinile, înclinațiile și pasiunea acestora pentru formarea unei capacității motrice 

specifice practicării unei probe sau ramuri sportive în cadrul lecției de educație fizică 

cuprinsă în curricula obligatorie; 

 Capacitatea motrică generală la elevii din ciclul gimnazial contribuie la însușirea 

priceperilor și deprinderilor motrice specifice angrenării acestora într-o activitate sportivă 

dintr-o anumită ramură de sport; 

 Practicarea activităților sportive, în conformitate cu respectarea particularităților 

individuale ale elevilor, contribuie la îmbunătățirea capacității de performanță sportivă, 

precum și la menținerea unei stări de sănătate perfecte. 

 Educația fizică și sportul școlar, indiferent de subsistemul de învățământ ce poate fi pus 

în discuție, are menirea de a asigura un echilibru al elevilor pentru diferitele activități desfășurate 

atât în școală cât și în afara acesteia. 

 

Scopul și obiectivele cercetării 
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 Scopul cercetării preliminare este acela de a identifica opinia specialiștilor și elevilor 

referitoare la o nouă orientare metodologică a lecției de educație fizică în ciclul gimnazial, 

precum și nivelul capacității motrice generale la elevii din ciclul gimnazial. 

 În vederea realizării scopului au fost formulate și stabilite mai multe obiective 

operaționale de cercetare și anume: 

 Realizarea unui studiu preliminar pe baza unei anchete sociologice pe baza de chestionar, 

adresat cadrelor didactice din județul Constanța, care profesează în cadrul școlilor 

generale din ciclul gimnazial; 

 Aprecierea nivelului de cunoaștere a preferințelor elevilor în lecția de educație fizică la 

nivelul ciclului gimnazial; 

 Cunoașterea opiniilor elevilor cu privire la activitatea de educație fizică și sport în 

context curricular și extracurricular. 

Pe lângă aceste obiective pe parcursul cercetării s-au identificat o serie de sarcini care au 

fost rezolvate pe parcursul investigațiilor. 

 

Ipotezele de lucru 

1. Dacă se vor introduce în lecția de educație fizică mijloace executate sub formă de circuit, 

se va realiza atât o creștere a motricității generale a elevilor precum și îmbunătățirea 

omogenității colectivului de elevi. 

2. Prin folosirea mijloacelor specifice sub formă de circuit în lecția de educație fizică la 

ciclul gimnazial se vor îmbunătăți atât calitățile motrice combinate și coordinative ale 

elevilor, cât și creșterea interesului acestora pentru practicarea unei probe sau ramuri 

sportive. 

3. Îmbunătățirea pregătirii fizice generale la elevii din ciclul gimnazial prin folosirea 

mijloacelor sub formă de circuit, va avea ca finalitate creșterea capacității motrice 

generale precum și a deprinderilor motrice specifice ale unei activități sportive de 

performanță, care va contribui la creșterea stării de sănătate și a capacității generale de 

muncă a elevilor. 

 

Metodele de cercetare utilizate în demersul investigațiilor întreprinse  

 Analiza teoretico-științifică și metodologică a literaturii de specialitate și 

interdisciplinară; 

 Metoda observației pedagogice; 

 Metoda anchetei sociologice pe bază de chestionar; 

 Metoda probelor și testelor de control; 

 Metoda statistico-matematică de prelucrare a rezultatelor cercetării; 

 Metoda grafică și tabelară; 

 Metoda experimentală. 

 

CAPITOLUL VII. 

ANALIZA ȘI INTERPRETAREA REZULTATELOR INVESTIGAȚIILOR 

PRELIMINARE CONSTATATIVE 

 

Analiza și interpretarea rezultatelor anchetei sociologice pe baza de chestionar 

Eșantionul anchetei sociologice a cuprins un număr de 15 cadre didactice cu specializarea 

profilului educație fizică și sport, din instituțiile de învățământ din ciclul gimnazial, proveniți din 

școlile gimnaziale din municipiul Constanța: Școala Gimnazială nr. 28, Dan Barbilian, Școala 

Gimnazială nr. 29, Mihai Viteazu; Școala Gimnazială nr. 11, Constantin Angelescu. 

Cercetarea s-a desfășurat în cadrul programului școlar, selecționându-se aleatoriu atât 

cadrele didactice cât și elevii. 

Realizarea investigațiilor a fost efectuată în locul de desfășurare a activităților de educație 

fizică și sport din fiecare instituție de învățământ. 
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Procesul instructiv-educativ la obiectul educație fizică și sport se desfășoară în condiții 

corespunzătoare, cu baze sportive și dotări materiale corespunzătoare. 

Demersul de investigații s-a realizat pe parcursul anului școlar 2018 – 2019 derulat pe 

parcursul a două etape: 

 prima etapă s-a desfășurat în semestrul I al anului școlar 2018 – 2019 și a 

urmărit: documentarea informațională, formularea premiselor și a punctelor de 

vedere ale cercetării, pregătirea și distribuirea chestionarelor, stabilirea 

metodologiei de lucru în cercetarea și organizarea ei; 

 cea de-a doua etapă s-a desfășurat pe perioada semestrului II al anului școlar 

2018 – 2019, în care s-au realizat observații directe asupra desfășurării procesului 

didactic la clasă, interesul elevilor pentru lecția de educație fizică și sport, 

măsurători și testări care să aibă în vedere pe de o parte potențialul biologic al 

elevilor prin indicii somatici și funcționali ai organismului precum și ai 

capacității motrice și de efort al elevilor. 

Întocmirea chestionarului a avut în vedere în special, modalitatea a cunoaște opinia 

profesorilor încadrați ca specialiști în educație fizică și sport, la școlile generale din municipiul 

Constanța și alte școli generale din județului Constanța. 

Din punct de vedere structural, chestionarul a avut în vedere mai multe aspecte care au 

vizat atât problematica tezei de doctorat, cât și aspecte legate de structura și conținutul lecției de 

educație fizică, desfășurarea acesteia, interesul elevilor pentru participarea acestora la acest gen 

de activitate, etc. 

Răspunsurile la întrebările principale ale chestionarului, cele care se referă la tematica 

tezei au scos în evidență că, activitatea elevilor prin lucru în circuit, creează interes suplimentar 

din partea acestora pentru lecția de educație fizică. Lucru în circuit ridică starea emoțională a 

elevilor în lecție. 

Este important de precizat că folosirea circuitelor în lecția de educație fizică trebuie să se 

încadreze în cerințele metodologice pentru acest gen de activitate care va ține cont de 

particularitățile individuale, vârstă, pregătirea fizică curentă precum și pregătirea anterioară a 

elevilor. 

Importante pentru studiul nostru au fost cinci întrebări reprezentative, care au directă 

referire cu tematica tezei și anume (întrebarea nr. 9, 10, 13, 14 și 15). 

Celelalte întrebări adresate subiecților, au avut în vedere diferite aspecte actuale și de 

perspectivă ale lecției de educație fizică pentru ciclul gimnazial, două dintre acestea având 

caracter strict de identificare a persoanelor și instituțiilor implicate în procesul instructiv-

educativ al elevilor. Este vorba de întrebarea nr. 1: Sunteți profesor de educație fizică cu studii 

superioare de specialitate titular și întrebarea nr. 20 care cere respondenților să confirme dacă 

organele locale (primăria) se implică în activitatea de educație fizică școlară din comunitate. 

Restul de întrebări ale anchetei sociologice au un caracter general care ne-au dat date 

privind diferite aspecte în ceea ce privește structura conținutului și alte aspecte ale activității de 

educație fizică în școală care în opinia respondenților ar trebui avute în vedere pentru 

îmbunătățirea procesului de învățământ la ciclul gimnazial. 

 

Analiza și interpretarea rezultatelor investigațiilor preliminare constatative privind 

creșterea somato-funcțională și capacitatea motrică generală, la elevii de 12 – 14 ani 

 Investigațiile preliminare s-au desfășurat în municipiul Constanța în perioada semestrului 

II al anului școlar 2018 – 2019, având drept scop constatări privind nivelul de dezvoltare a 

capacității motrice generale a elevilor, precum și creșterea și dezvoltarea organismului elevilor, 

prin folosirea lucrului în circuit în lecția de educația fizică.  

 Investigațiile la probele și testele de control au fost efectuate la Centrul de Cercetări al 

Facultății de Educație Fizică, Constanța, atât la băieți cât și la fete. 

În cadrul investigațiilor, pentru identificarea nivelului de dezvoltare a capacității motrice 

generale s-au folosit o serie de probe și teste de control, care au evaluat capacitatea psiho-
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motrică a subiecților, capacitatea de dezvoltare somatică a organismului și relația dintre diferiți 

indicatori și capacitatea funcțională a organismului. 

Probele și testele de control au fost administrate la școlile generale din municipiul 

Constanța, Școala Generală nr. 28 Dan Barbilian, Școala Generală nr. 29 Mihai Viteazu, Școala 

Generală nr. 11 Constantin Angelescu. 

Facem precizarea că subiecții investigați au participat pentru prima oară la acest gen de 

activitate, neavând un timp suficient să se familiarizeze cu aceste cerințe și datorită condițiilor 

medico-sanitare ce au apărut în țara noastră. 

Probele și testele de control au fost selecționate având în vedere specificul și 

accesibilitatea parcurgeri cunoștințelor practice de către elevii din școlile supuse de noi 

investigațiilor experimentale. 

Interpretarea rezultatelor investigațiilor preliminare privind indicatorii antropometrici la 

elevii din ciclul gimnazial, au scos în evidență, relația ce există între creșterea și dezvoltarea 

organismului la vârsta pubertară, a nivelului capacității motrice generale și a interesului elevilor 

pentru participarea acestora la lecția de educație fizică și sport, cuprinsă în curricula școlară. 

Prezentăm în continuare situația constatativă a indicatorilor statistici antropometrici, ce 

au reieșit din investigațiile întreprinse. 

 

Concluzii preliminare privind nivelul pregătirii motrice generale la elevii din ciclul 

gimnazial din municipiul Constanța 

1. Nivelul de pregătire motrică generală a elevilor din ciclul gimnazial în școlile generale 

din municipiul Constanța, se încadrează la valori statistico-matematice ce pot fi 

îmbunătățite în funcție de motivația și interesul elevilor pentru participarea în lecția de 

educație fizică prevăzută în planul de învățământ pentru ciclul gimnazial. 

2. Se dorește a se demonstra că lecțiile de educație fizică trebuie diversificate, cu obiective 

operaționale care să stimuleze elevii, dovedind totodată capacitatea de creativitate a 

acestora în lecție, atât pentru eleve cât și pentru elevii ciclului gimnazial. 

3. Lecțiile de educație fizică trebuie să stimuleze elevii pentru creșterea performanțelor 

sportive, întrecerea și orientările moderne de activitate sportivă, vor motiva elevii în 

această direcție. Considerăm că tratarea diferențiată a elevilor și folosirea lucrului în 

circuit, vor constitui elemente de noutate pentru influențarea pozitivă a acestora. 

4. Eșalonarea elementelor de conținut în lecția de educație fizică în funcție de nivelul și 

pregătirea acestora se vor putea realiza superior prin mijloace diversificate a le oferi 

lucrul în circuit în lecția de educație fizică la ciclul gimnazial. 

5. Punctele de vedere avute la începutul investigațiilor constatative preliminare, ce au reieșit 

atât din investigația sociologică pe bază de chestionar cât și rezultatele obținute la 

testările unui eșantion reprezentativ de subiecți care, au demonstrat că au avut o susținere 

solidă în formularea ipotezelor de lucru, ca și metodologia și organizarea investigațiilor 

experimentale pedagogice prin care se va urmări creșterea capacității motrice generale 

prin lucru în circuit în lecția de educație fizică școlară din ciclul gimnazial. 

 

PARTEA A III A 

CONTRIBUŢII PERSONALE PRIVIND MODUL DE IMPLEMENTARE A 

CIRCUITELOR SPECIALIZATE ÎN LECȚIA DE EDUCAȚIE FIZICĂ LA CICLUL 

GIMNAZIAL 

 

CAPITOLUL VIII. 

CONTRIBUȚII PRIVIND ORIENTAREA METODOLOGICĂ DE CREȘTERE A 

CAPACITĂȚII MOTRICE GENERALE LA ELEVII DIN CICLUL GIMNAZIAL PRIN 

CIRCUITE 
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Contribuții privind elaborarea unei noi orientări metodologice de creștere a capacității 

motrice în lecția de educație fizică prin lucrul în circuit 

  Educația fizică și sportivă școlară la ciclul gimnazial, trebuie analizată din punct de 

vedere al exigențelor sistemului societății moderne ce vizează aspectele economice, sociale și nu 

în ultimul rând culturale și sportive. 

 Pornind de la acest concept, considerăm că este necesar găsirea de noi orizonturi de 

atragere și creștere a motivației elevilor în lecția de educație fizică și sportivă în sistemul 

educațional instituționalizat din țara noastră pentru fiecare ciclu de învățământ în general și a 

ciclului de învățământ gimnazial în special știut fiind că, la acest nivel, se produc numeroase 

mutații și transformări ale elevilor, atât din punct de vedere cognitiv, dar și din punct de vedere 

al creșterii și dezvoltării somato-funcționale și psihice a organismului acestora. 

 Această construcție pornește de la comanda socială a societății, se continuă cu obiectivele 

activității didactice formative curriculare, de la care se disting conținuturile instrucționale, care 

au ca finalitate modelul instrucțional al absolventului ciclului gimnazial. 

 Așa cum am prezentat și mai înainte, având ca suport acest model de construcție 

curriculară, prezentăm schematic și componentele funcționale ale acesteia, pornind de la idealul 

instrucțional al absolventului, finalitatea în cadrul acestuia, continuând cu competențele generale 

și cele specifice ale elevului, încheindu-se cu obiectivele generale și operaționale. 

 Iată cum ne-am propus să prezentăm aceste două construcții, în care au fost integrate atât 

tratarea diferențiată a elevilor în funcție de particularitățile individuale ale elevilor pe baza 

lucrului în lecția de educație fizică și sportivă pentru ciclul gimnazial. 

 Această considerăm că poate fi îmbunătățită în viitor, datorită schimbărilor ritmice și 

continue a situațiilor și dinamicii evoluției societăților umane iar prin ea, a mutațiilor din 

învățământul de toate gradele. 

 Considerăm de asemenea că orice paradigmă depinde de modul în care societatea are 

nevoie de implementare în procesul productiv de cetățeni cu o stare de sănătate  normală, foarte 

bine pregătiți motric, cu o inteligență capabilă să descopere și să creeze noi tehnologii 

performante care să contribuie la obținerea de plus valoare prin munca desfășurată. 

Toate acestea constituie suportul pe care se bazează orice proces educativ, în care 

principiile și cerințele pedagogice ale activității rămân importante pe toate durata școlarității, 

ridicând la cote importante metode și metodologii, care să contribuie la creșterea potențialului 

biomotric iar prin aceasta la îmbunătățirea stării de sănătate. 

 

Lucrul în circuit în lecția de educație fizică și sportivă la ciclul gimnazial 

 Datorită faptului că în lecția de educație fizică și sport școlară se lucrează cu grupuri de 

elevi și nu individualizat, este recomandabil ca activitățile ce privesc educația fizică  să se 

realizeze după modalitatea lucrului pe grupe de un anumit nivel valoric. Aceste grupe valorice se 

formează după modelul grupelor închise sau deschise. Pentru a avea o eficiență ridicată este 

indicat să se folosească în lecția de educație fizică grupele deschise, ceea ce va da posibilitatea să 

se dinamizeze activitatea, dar și motivația și interesul elevilor de progres într-o direcție bine 

determinată, putând fi promovați în funcție de nivel de pregătire al lor. 

 Această orientare metodologică a lucrului în circuit a elevilor în lecția de educație fizică, 

trebuie să se realizeze în concordanță cu o altă tehnologie euristică, aceea a problematizării, 

deoarece în lecție este necesar ca în final toți elevii trebuie să dovedească aceleași aptitudini și 

calități motrice combinate și coordinative necesare realizării modelului de elev la obiectul 

educație fizică. 

 Formarea grupelor de un anumit nivel valoric, în conformitate cu modelul elevului la 

acest obiect de învățământ trebuie să se stabilească numai în urma unei verificări atente încă de 

la începutul perioadei de pregătire a elevilor. 

 Lucru în circuit, constituie o orientare metodologică care se poate aplica cu succes în 

lecția de educație fizică, datorită faptului că stimulează și cointereseze elevii spre performanțe 
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superioare, din punct de vedere sportiv, în același timp creează o emulație a elevilor, precum și 

creșterea capacității motrice a lor. 

 În vederea realizării unei eficiențe maxime în lecție, prin tratarea diferită a practicanților, 

este necesar ca liderii fiecărui grup să aibă o colaborare permanentă cu cadrele didactice de 

predare, dar și alți elevi ai colectivului. 

 

 

 

 

 

CAPITOLUL IX. 

CIRCUITUL ÎN LECȚIA DE EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT LA CICLUL GIMNAZIAL 

 

 Educația fizică școlară la ciclul gimnazial trebuire analizată din punct de vedere al 

exigențelor societății din punct de vedere economic, social și nu în ultimul rând, cultural și 

sportiv. 

 Această viziune contribuie la îmbunătățirea imaginii dezvoltării elevului, ca o consecință 

a formării competențelor specifice privind valorile culturale ale societății moderne a tinerei 

generații. Ca o consecință a acestor afirmații prezentăm o propunere privind paradigma pentru 

elevii din ciclul gimnazial în care educația fizică își are rolul ei definitoriu. În acest context 

prezentăm un modelul de paradigmă și de programă cu conținuturi privind componentele 

funcționale ale programei în lecția de educație fizică la ciclul gimnazial. 

 

Principiile și metodologia lucrului în circuit în lecția de educație fizică și sport la ciclul 

gimnazial 

 Factorii dinamicii efortului, în lecția de educație fizică și sportivă la ciclul gimnazial 

determină găsirea celor mai adecvate mijloace și metode care să realizeze obiectivele generale 

precum și cele opționale ce stau la baza procesului de învățământ la educație fizică. 

 Orientarea metodologică a lucrului în circuit, va stabilii capacitatea de efort a fiecărui 

elev în parte, dar și creșterea dezvoltării complexe și multidimensională diferențiată a calităților 

motrice combinate și coordinative necesare practicării exercițiilor fizice atât în lecția de educație 

fizică cât și în activitate independentă. 

 

Indicatorii metodico-organizatorici ai lucrului în circuit, la lecția de educație fizică în ciclul 

gimnazial 

Modele de circuit în lecția de educație fizică în ciclul gimnazial 

 Organizarea și desfășurarea circuitului în lecția de educație fizică la ciclul gimnazial se 

poate realiza pe baza a mai multor aspecte printre care amintim: 

 Grupele de elevi sunt repartizate la stațiile circuitului o pornesc simultan în efectuarea 

exercițiilor, fiecare elev având locul stabilit de plecare și sosire la fiecare stație a 

circuitului. Această variantă este frecvent utilizată în lecția de educație fizică școlară, dar 

trebuie avut în vedere faptul că există posibilitatea suprapunerii execuției elevilor din 

diferite grupe la stațiile unde sunt exerciții mai grele, fapt care conduce la încetinirea 

execuției, iar prin aceasta la diminuarea efortului, interpretarea continuității, iar o dată cu 

aceasta la apariția dezordinii și indisciplinei în lecție. 

Dublarea stațiilor se poate face atât parțial cât și integral așa cum sunt reprezentate în 

prezentarea următoare: 

 

 

 

 

 

1 1 bis 2 2 bis 

3 3 bis 4 4 bis 

Stația Stația 

Stația Stația 
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Dublarea stațiilor într-un traseu de circuit pentru evitarea  

apariției dezordinii în execuție 

 

O a doua soluție de evitare a suprapunerilor la stații este aceea de creare a stațiilor așa 

zise „tampon” prevăzute a fi așezate înaintea exercițiilor mai greu de executat. Aceste stații 

tampon vor cuprinde exerciții mai ușor de executat, de regulă acestea având un caracter de joc, 

care se desfășoară până la eliberarea stațiilor aglomerate, constituind astfel pentru elevi o odihnă 

activă. 

În acest mod nu se va afecta continuarea execuțiilor și a efortului în circuitul respectiv. 

Pentru elucidarea acestei cerințe prezentăm schematic acest gen de demers practico-metodic. 

 O altă formă de organizare și desfășurare a circuitului, care se practică cu rezultate 

notabile în ciclul gimnazial este așa numitul circuit în „val”. Traseul circuitului are o formă de 

potcoavă, având o linie de sosire așa cum este prezentat în continuare. 

 

Model de circuit pregătitor în lecția de educație fizică la ciclul gimnazial, cu exerciții libere 

Exercițiul 1 

Descriere: Stând depărtat cu brațele lateral. Se execută rotarea 

brațelor prin înainte – înapoi. Și prin înapoi – înainte. 

Dozare: 2 serii x 4 repetări 

 

Exercițiul 2 

Descriere: Stând: pășire înainte cu piciorul stâng, 

trecerea greutății pe piciorul stâng cu ridicarea brațelor prin înainte sus în 

extensie cu arcuire, revenire în stând. Același exercițiu cu pășirea piciorului 

drept și ridicarea brațelor prin înainte sus în extensie cu arcuire și revenire în 

stând. 

Dozare: 2 serii x 4 repetări 

Pauză: 20” între serii 

 

Exercițiul 3 

Descriere: Stând: se execută îndoirea trunchiului înainte, palmele pe sol și ducerea piciorului 

stâng lateral, revenire în poziție inițială. Același exercițiu se execută și spre partea dreaptă. 

Dozare: 2 serii x 4 repetări 

Pauză: 10 – 20” între serii 

 

Exercițiul 4 

Descriere: Stând: se execută pendularea alternativă a unui picior 

înainte – sus, cu bătaia palmelor înapoia genunchiului, revenire în 

poziție inițială. 

Dozare: 2 serii x 4 repetări 

Pauză: 10” între serii 

 

Exercițiul 5 
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Descriere: Stând depărtat, palmele pe șolduri. Se execută îndoirea alternativă a trunchiului spre 

partea dreaptă și spre stânga, simultan cu ducerea brațului opus sus, cu arcuire. 

Dozare: 2 serii x 8 repetări 

Pauză: 10” între serii 

Exercițiul 6 

Descriere: Stând depărtat, palmele pe șolduri. Se execută 

răsucirea trunchiului spre stânga și spre dreapta cu ducerea 

brațului lateral, revenire în poziție inițială. 

Dozare: 2 serii x 8 repetări 

Pauză: 5” între serii 

Exercițiul 7 

Descriere: Stând cu brațele lateral. Se 

execută sărituri ca mingea cu depărtarea picioarelor și bătaia palmelor deasupra 

capului, revenire în poziție inițială. 

Dozare: 2 serii x 8 repetări 

Pauză: 10 ” între serii 

 

Exercițiul 8 

Descriere: Stând fandat înainte pe piciorul 

stâng, palmele pe sol. Se execută prin săritură schimbarea 

piciorului fandat, palmele rămân pe sol. 

Dozare: 2 serii x 8 repetări 

Pauză: 10 ” între serii 

 

Exercițiul 9 

Descriere: Stând. Se execută îndoirea genunchilor în 

ghemuit, aruncarea prin săritură a picioarelor înapoi în 

sprijin culcat înainte, revenire în ghemuit, săritură în 

extensie, aterizare în ghemuit cu reluarea exercițiului. 

Dozare: 2 serii x 8 repetări 

Pauză: 10” între serii 

 

Exercițiul 10 

Descriere: Joc: „lupta cocoșilor” din ghemuit  

Dozare: 2 serii x 30” 

Pauză: 10” între serii 

 

Exercițiul 11 

Descriere: Stând. Exerciții de respirație prin ridicarea brațelor prin lateral sus – inspirație 

profundă, coborârea brațelor prin lateral pe lângă corp – expirație forțată. 

Dozare: 15 x 4 respirații inspir, 4 respirații expir 

Pauză: 5”  

CAPITOLUL X. 

EVALUAREA INVESTIGAŢIILOR EXPERIMENTALE PEDAGOGICE PRIVIND 

NIVELUL DE DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI PREGĂTIRE MOTRICĂ GENERALĂ LA 

VÂRSTA DE 12 – 14 ANI 

 

X.1. Evaluarea investigaţiilor experimentale la măsurătorile antropometrice 

ÎNĂLȚIMEA 

Rezultatele obținute și dinamica lor la testarea inițială și finală băieți – „Înălțimea” 
Nr. 

crt. 

Eșantion 

experimental 

Nr. 

subiecți 

Felul 

testării 

Nr. subiecți Media Abaterea 

standard 

CV 

% 
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1. 

 

 

 

Băieți 

 

 

 

12 

inițială 12 154,46 9,605 6,218% 

finală 164,3 9,058 5,512% 

Dif. 

mediilor 

Valoarea lui „t” 

în tabel Fischer 

Valoarea lui 

„t” în 

experiment 

Prag Semnificația 

9,87 2,228 2,364 <0,05 Semnificativ 

pentru prag mai 

mic de 0,05 

Rezultatele obținute în cadrul testării finale a măsurătorii antropometrice „înălțimea” 

este cea la care grupa experimentală – băieți a înregistrat la testarea finală o creştere de 9,87 cm 

faţă de testarea iniţială, prin urmare dacă la testarea iniţială s-a obţinut media 154,46 cm, la 

testarea finală media a fost de 164,3 cm. Coeficientul de variabilitate ne arată o grupă omogenă 

(TI – 6,218%, TF – 5,512%). 

Aplicând în continuare testul „t” între testarea iniţială şi cea finală acesta ne indică 

valoarea de 2,364 şi valori semnificative pentru diferenţele între cele două testări (p<0,05).  

 

X.2. Evaluarea investigaţiilor experimentale la măsurătorilor şi testele fiziologice 

INDICELE RUFFIER 

Rezultatele obținute și dinamica lor la testarea inițială și finală băieți – „Indicele Ruffier” 
Nr. 

crt. 

Eșantion 

experimental 

Nr. 

subiecți 

Felul 

testării 

Nr. subiecți Media  Abaterea 

standard 

CV 

% 

 

 

 

1. 

 

 

 

Băieți 

 

 

 

12 

inițială 12 9,825 2,269 23,094% 

finală 7,858 1,148 14,609% 

Dif. 

mediilor 

Valoarea lui „t” 

în tabel Fischer 

Valoarea lui 

„t” în 

experiment 

Prag  Semnificația  

1,967 2,228 2,449 <0,05 Semnificativ 

pentru prag mai 

mic de 0,05 

Rezultatele obținute în cadrul testării finale a Indicelui Ruffier sunt reprezentative pentru 

creșterea capacității de efort a elevilor după folosirea în lecțiile de educație fizică, a exercițiilor 

sub formă de circuit. Reprezentativă în această testare ca și la fete o prezintă gradul de 

împrăștiere a rezultatelor față de medie care la testarea finală se îmbunătățește foarte mult, de la 

aproape 24% la 14%. 

  

Rezultatele obținute și dinamica lor la testarea inițială și finală fete – „Indicele Ruffier” 
Nr. 

crt. 

Eșantion 

experimental 

Nr. 

subiecți 

Felul 

testării 

Nr. subiecți Media Abaterea 

standard 

CV 

% 

 

 

 

1. 

 

 

 

Fete 

 

 

 

12 

inițială 12 10,266 2,858 27,839% 

finală 8,066 0,749 9,285% 

Dif. 

mediilor 

Valoarea lui 

„t” în tabel 

Fischer 

Valoarea lui 

„t” în 

experiment 

Prag Semnificația 

 

2,2 

 

2,228 

 

2,354 

 

<0,05 

Semnificativ 

pentru prag mai 

mic de 0,05 

 

X.3. Evaluarea investigaţiilor experimentale la testele motrice 

50 M PLAT 

Rezultatele obținute și dinamica lor la testarea inițială și finală băieți – Proba „50 m plat” 
Nr. 

crt. 

Eșantion 

experimental 

Nr. 

subiecți 

Felul testării Nr. 

subiecți 

Media  Abaterea 

standard 

CV 

% 

 

 

 

1. 

 

 

 

 

Băieți 

 

 

 

 

12 

inițială 12 7,341 0,430 5,572% 

finală 6,941 0,466 6,425% 

Dif. 

mediilor 

Valoarea 

lui „t” în 

tabel 

Valoarea lui 

„t” în 

experiment 

Prag Semnificația 
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Fischer 

0,4 2,228 2,308 <0,05 Semnificativ 

pentru prag mai 

mic de 0,05 

 Rezultatele obținute la proba 50 m plat sunt reprezentative pentru calitatea motrică - 

viteza a elevilor în urma folosirii în lecțiile de educație fizică, a exercițiilor sub formă de circuit. 

Gradul de împrăștiere a rezultatelor față de medie la cele două testării ne arată o omogenitate 

foarte bună a grupului (TI = 5,572%; TF = 6,425%). 

 De asemenea, prin calcularea testului „t” am obținut atingerea unui prag semnificativ de 

veridicitate mai mic de 0,05, reprezentativ pentru studiul nostru. 

Rezultatele obținute și dinamica lor la testarea inițială și finală fete – Proba „50 m plat” 
Nr. 

crt. 

Eșantion 

experimental 

Nr. 

subiecți 

Felul testării Nr. 

subiecți 

Media  Abaterea 

standard 

CV 

% 

 

 

 

1. 

 

 

 

 

Fete 

 

 

 

 

12 

inițială 12 7,716 0,430 5,572% 

finală 7,241 0,342 5,315% 

Dif. 

mediilor 

Valoarea 

lui „t” în 

tabel 

Fischer 

Valoarea lui 

„t” în 

experiment 

Prag Semnificația 

0,475 3,169 3,006 <0,01 Semnificativ 

pentru prag mai 

mic de 0,01 

 Din tabelul nr. 32 se observă modul în care din punct de vedere statistico-matematic 

rezultatele la proba 50 m plat care este propus în vederea testării vitezei de reacţie se diferențiază 

după introducerea în lecțiile de educație fizică a exercițiilor sub formă de circuit.  

În ceea ce priveşte coeficientul de variabilitate are valori sub 10% ceea ce ne arată o 

grupă omogenă (TI – 5,572%, TF – 5,315%).  

 Interpretarea statistico-matematică a testului „t” ne arată o semnificație pentru un prag 

mai mic de 0,01 (t=3,006). 

 

CAPITOLUL XI. CONCULZII ȘI RECOMANDĂRI 

11.1. Concluzii generale privind sistemul educațional și rolul mijloacelor folosite în lecția 

de educație fizică școlară la ciclul gimnazial 

 Din datele și rezultatele obținute de noi în urma investigațiilor științifice realizate pe 

baza experimentelor întreprinse, s-au desprins următoarelor concluzii generale, pe care le 

prezentăm în continuare și anume: 

 Educația fizică și sportul școlar la ciclul gimnazial are implicații semnificative în 

proprietatea economică, socială, culturală și nu în ultimul rând sportivă a beneficiarilor 

ei. 

 Un rol fundamental al educației fizice școlare, o au creșterea și dezvoltarea personală a 

organismului elevilor la ciclul gimnazial în special datorită mutațiilor ce au loc la această 

perioadă de vârstă, în care apariția și trecerea prin perioada pubertară produce numeroase 

transformări și mutații atât din punct de vedere anatomic, funcțional dar și 

comportamental. 

 Pornind de la aceste aspecte, întotdeauna au existat și există discuții ce se referă la scopul 

și obiectivele educației în general și a educației fizice și sportului școlar în special la ceea 

ce trebuie să se învețe cât și cum să învețe se știe că guvernele a numeroase state au 

înscris în programele lor educaționale, o prioritate privind educația fizică și sportul 

școlar, care conduce la echilibrul, ce trebuie să existe între efortul intelectual și efortul 

fizic al elevilor. 

 Beneficiarul direct al lecției de educației fizice este elevul, care are trei dimensiuni de 

dezvoltare, corp-gândire-suflet, în care orice activitate psiho-motrică organizată în 

instituțiile școlare, este justificată în măsura în care îmbunătățește în mod constant și 

evident, calitatea dezvoltării elevului din punct de vedere motric, funcțional și 
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educațional. Educația fizică și sportul școlar asigură elevilor un anumit nivel de 

dezvoltare motrică și mentală care să le permită gestionarea emoțiilor, luarea deciziilor, 

lucrul în echipă, în comunitate, precum și a relațiilor personale și interpersonale. 

 Lecția de educație fizică și sport, contribuie la dezvoltarea fizică și psiho-motrică a 

elevilor, prin promovarea aptitudinilor sportive, motricității, competențelor necesare 

adoptării a unei noi calități a vieții. De asemenea, lecția de educație fizică și sport la 

ciclul gimnazial, contribuie alături de alți factori (familie, comunitate, etc) la educația 

pentru o stare de sănătate capabilă să facă față celor mai dificile eforturi, aceasta fiind 

garantul unei vieți corecte, atât din punct de vedere fizic, funcțional și psihic. 

 Parcursul școlar obligatoriu la educație fizică și sport se construiește pentru formarea 

unui adult autonom, bine racordat la cerințele societății moderne, el este astfel conceput 

în spiritul flexibilității, care să nu blocheze progresul elevilor, oferindu-le posibilitatea să 

poată practica diferite forme de exerciții motrice și în afara lecției de educație fizică, sub 

forme diferite de performanță, în cadrul unor instituții specializate pentru activitatea 

sportivă de performanță. 

 Toate acestea fiind posibile datorită aparițiilor de situații speciale, vezi apariția 

pandemiilor care necesită reguli speciale de respectat. 

 

11.2. Concluzii desprinse din partea experimentală a lucrării 

  

 În urma aplicării demersului ştiinţific al cercetării, concluziile desprinse  aduc în prim 

plan ipotezele formulate, care sunt confirmate prin rezultatele obţinute. 

 

1. Dacă se vor introduce în lecția de educație fizică a exercițiilor executate sub formă de 

circuit se vor realiza atât o creștere a motricității generale a elevilor precum și 

îmbunătățirea omogenității colectivului de elevi. 

 

   În urma studierii literaturii de specialitate, am observat că problema eficientizării relaţiei 

dintre teoria şi practica educaţională, în general şi pentru disciplina educaţie fizică în special, 

constituie pentru noi un proces permanent supus optimizării, prin tendinţa de a acorda atenţie 

egală celor două aspect ale procesului didactic, informative şi formative, transferând greutatea 

specifică de la educator la educat. 

   Proiectarea didactică la nivelul ciclului gimnazial pentru lecţia de educaţie fizică cu 

scopul creșterii motricității generale, contribuie într-un mod mai pragmatic şi eficient la 

realizarea idealului şi scopurilor educaţionale la nivel global şi operaţional. 

   În vederea aprecierii exacte a nivelului de pregătire la care se găsesc elevii din grupele 

supuse cercetării, au fost aplicate probe de control: pentru viteză (50 m plat, naveta); pentru forță 

(săritură în lungime de pe loc, abdomen 30’’), mobilitate (mobilitate coxofemurală); îndemânare 

(flamingo). De asemenea au fost aplicate teste de control pentru aprecierea capacităţii 

funcţionale (Proba Ruffier, testul Margaria - Kalamen) şi a capacităţi somatice (înălţimea, 

înălțimea bustului, greutatea, perimetrul toracic). 

Evaluarea a vizat progresul elevilor la cele trei tipuri de teste, aprecierea capacităţii 

somatice, funcţionale şi motrice la începutul programului experimental cât şi după aplicarea 

programelor de pregătire, stabilirea cu exactitate a dozării exerciţiilor. 

În urma aplicării programului experimental s-a constatat că rezultatele la testele motrice, 

atât la grupa experimentală - fete cât şi la grupa experimentală - băieți, au înregistrat progrese la 

testarea finală. 

 

Rezultatele la testarea iniţială – finală şi dinamica evoluţiei la probele de motricitate generală 

– grupa experiment băieți 

GRUPA EXPERIMENT - băieți 

Indicatorii 50 m plat Săritura în Abdomen  Naveta  Mobilitate 
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Rezultatele la testarea iniţială – finală şi dinamica evoluţiei la probele de motricitate generală 

– grupa experiment fete 

 

2. Prin folosirea mijloacelor specifice sub formă de circuit în lecția de educație fizică la 

ciclul gimnazial se vor îmbunătăți atât calitățile motrice combinate și coordinative ale 

elevilor, cât și în interesul acestora pentru participarea în lecție. 

 

   Un rol important în elaborarea programelor aplicate în cercetarea noastră, l-au avut 

răspunsurile la chestionarele adresate profesorilor de educaţie fizică ce predau la nivelul 

învăţământului gimnazial, pe baza cărora s-au identificat cu precizie trebuinţele şi motivaţiile 

elevilor din ciclul gimnazial, mai ales în ceea ce priveşte programele de activităţi sportive. 

   Cercetarea efectuată în cadrul experimentului de bază privind calitățile motrice 

combinate și coordinative, prin aplicarea mijloacelor propuse de noi, a demonstrat că diferitele 

activități sportive propuse în programul experimental au determinat valori superioare ale celor 

două grupe supuse testării, privind aceste calități motrice. Astfel, la testarea finală elevii și 

elevele din grupele supuse cercetării, se regăsesc la un nivel superior față de testarea inițială, 

făcând față cu succes solicitărilor impuse de mijloacele sub formă de circuit pe care noi le-am 

aplicat în cadrul cercetării. 

 

3. Îmbunătățirea pregătirii fizice generale la elevii din ciclul gimnazial prin folosirea 

exercițiilor sub formă de circuit, va avea ca finalitate motivația intrinsecă a acestora 

pentru practicarea unei activități sportive, voluntar și independent, care va contribui la 

creșterea stării de sănătate și a capacității generale de muncă. 

 

   Realizarea iniţierii în practicarea unor ramuri sportive sau a unor activităţi fizice în 

timpul liber, trebuie generată începând cu sistemul gimnazial prin proiectarea unor conţinuturi 

atractive şi utile din viaţa reală. Această practică va aduce mari servicii sportului de performanţă, 

dar mai ales va contribuii la creşterea potenţialului sanogenetic al naţiunii. 

statistici (sec) lungime (m)  (nr. de repetări) (sec) coxofemurală 

(cm) 

TI TF TI TF TI TF TI TF TI TF 

X 7,341 6,941 1,806 1,976 23 27 7,816 7,4 -1,5 0,66 

S 0,430 0,466 0,147 0,091 2,593 1,809 0,414 0,467 0,453 0,902 

CV 5,572% 6,425% 8,139% 4,605% 11,273% 4,605% 5,341% 6,310% 30,200

% 

13,543

% 

Dif. 

Mediilor 
0,4 0,17  4 0,416 2.166 

T 2,308 3,119 4,390 2,224 6,831 

P Semnificativ 

<0,05 

Semnificativ 

<0,01 

Semnificativ 

<0,001 

Semnificativ 

<0,05 

Semnificativ 

<0,001 

GRUPA EXPERIMENT - fete 

Indicatorii 

statistici 

50 m plat 

(sec) 

Săritura în 

lungime (m) 

Abdomen  

 (nr. de repetări) 

Naveta  

(sec) 

Mobilitate 

coxofemurală 

(cm) 

TI TF TI TF TI TF TI TF TI TF 

X 7,716 7,241 1,593 1,749 19,75 23,50 8,125 7,75 0,666 2,583 

S 0,430 0,342 0,166 0,091 2,179 1,087 0,418 0,414 0,174 0,193 

CV 5,572% 5,315% 10,420

% 

6,7% 11,032% 4,625% 5,144% 5,341% 26,363

% 

7,471% 

Dif. 

Mediilor 
0,475 0,159 3,75 0,375 1,923 

T 3,006 2,663 4,222 2,218 4,844 

P Semnificativ 

<0,01 

Semnificativ 

<0,05 

Semnificativ 

<0,001 

Semnificativ 

<0,05 

Semnificativ 

<0,001 
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   Un rol important în elaborarea programelor aplicate în cercetarea noastră, l-au avut 

răspunsurile la chestionarele adresate profesorilor de educaţie fizică ce predau la nivelul 

învăţământului gimnazial, pe baza cărora s-au identificat cu precizie trebuinţele şi motivaţiile 

elevilor din ciclul gimnazial, mai ales în ceea ce priveşte programele de activităţi sportive 

   De asemenea putem spune că participarea elevilor la acest program a fost din ce în ce mai 

activă, atât prin participarea fizică, cât şi prin angrenarea lor în aceste activităţi. 

 

11.3. Propuneri şi recomandări 

În urma cercetării experimentele şi a rezultatelor obţinute, lucrarea prezentată are o mare 

însemnătate, în ceea ce priveşte modernizarea lecţiei de educaţie fizică, din ciclul gimnazial, 

fiind utilă profesorilor de educaţie fizică şi sport ce predau la acest nivel şi nu numai. 

Aspectele importante aduse de aceasta, sunt în primul rând modelele de circuite elaborate 

de noi, ce cuprind exerciții pentru calitățile motrice și deprinderile și priceperile motrice. 

Prin urmare în urma desfăşurării experimentului şi a rezultatelor obţinute în urma 

acestuia, putem desprinde următoarele recomandări pentru activitatea practică, şi anume: 

 elaborarea unor îndrumare utile în activitatea profesională a profesorilor de educaţie 

fizică, care predau atât în învăţământul primar cât şi în cel gimnazial; 

 adaptarea  programelor de studii după stabilirea nivelului capacităţii motrice, în urma 

unor testări prealabile. Succesul educaţiei se bazează pe adaptarea demersului 

educaţional la nevoile individuale ale fiecărui elev. 

 promovarea practicilor educaţionale care stimulează motivaţia pentru activitatea de 

educaţie fizică a elevilor. 
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