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demonstrează că acesta trebuie orientat spre paradigma umanitară, creativ-culturală, organizarea 

unui mediu de învățământ poliactiv deschis, eliberarea începutului personal în procesul 

instructiv, construirea procesului instructiv-educativ pe baza principiilor individuale de activitate 

şi individual-creative, înnoirea calitativă a indicilor de pregătire instructivă a specialiştilor de 

cultură fizică şi sport. 
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Abstract 
 

 The notion of general physical training presupposes a relatively simultaneous and parallel 

development of all motro qualities and especially of the resistance force. According to the indications 

extracted from sports medicine, the best form of training for physical condition is the development of 

endurance capacity.  

 Key-words: motor quality, endurance capacity, general resistance ot the body, combating 

sedentary lifestyles.  

 Mult timp noțiunile de pregătire fizică generală și rezistență generală au fost confundate, și 

din această cauză alergarea de durată a fost considerată ca principalul mijloc de ridicare a 

nivelului de pregătire fizică generală. 

 O precizare mai clară și o analiză a calităților motrice de bază a permis elaborarea unei 

definiții mai precise a noțiunii de pregătire fizică generală. Este o dezvoltare relativ simultană 

și paralelă a tuturor calităților motrice, în special a forței și rezistenței și îmbunătățirea 

coordonării. Ea are ca scop ameliorarea generală a tuturor funcțiilor organismului și ridicarea 

nivelului general al potențialului energetic. 

  Conform indicaţiilor extrase din medicina sportivă, cea mai bună formă de antrenare a 

condiţiei fizice o reprezintă dezvoltarea capacităţii de anduranţă. Ţinând seama de 

cunoştinţele moderne, aceasta trebuie să servească drept bază pentru structurarea şi 

planificarea raţională a mijloacelor ce vizează pregătirea fizică generală.  

 Fiecare profesor care predă educaţia fizică, indiferent la care nivel, dar în mod special la 
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cel al studenţilor, trebuie să aibă ca preocupare esenţială dezvoltarea acestei calităţi 

fundamentale, de o importanţă primordială pentru un organism tânăr. Pentru a acţiona 

împotriva sedentarismului, care, din păcate, caracterizează modul de viaţă actual, cu 

consecinţe nefaste bine cunoscute, este de ajuns să se planifice în fiecare lecţie de educaţie 

fizică, o activitate simplă şi variată, orientată spre acest scop, cu o durată de 10-15-20 minute, 

realizabilă practic oriunde. 

 Chiar şi studenţii mai puţin dotaţi din punct de vedere motric, vor putea observa, după un 

timp oarecare, un progres al capacităţii lor fizice generale şi o ameliorare a stării lor de 

sănătate, acest succes constituind o motivaţie pentru progresul viitor. Cei direct interesaţi 

trebuie să dea dovadă de discernământ şi de perseverenţă, avantajele de care va beneficia în 

acest fel nu vor fi decât mai mari. 

 Problema dezvoltării fizice generale, de creştere a indicilor calităţilor motrice şi de 

planificare a mijloacelor de realizare în ora de educaţie fizică a studenţilor prezintă o serie de 

particularităţi în condiţiile în care aceasta are o durată de 90-100 de minute şi are o frecvenţă 

de o şedinţă pe săptămână. 

 In privinţa exerciţiilor pentru dezvoltarea vitezei, în special a celor de reacţie şi deplasare,  

a rezistenţei de viteză şi a capacităţii de coordonare, aceasta se plasează imediat după 

pregătirea organismului pentru efort şi prelucrarea analitică a aparatului locomotor. Ca 

mijloace se vor utiliza exerciţiile din şcoală: alergări cu joc de glezne, alergare cu pendularea 

gambei înapoi şi înainte, alergare cu genunchii sus, alternări de sprinturi cu exerciţiile de mai 

sus, plecări din diverse poziţii şi la diferite semnale, alergări cu accelerare, alergări în pantă. 

Distanţele recomandate nu vor depăşi 60 m, iar pauzele dintre repetări vor fi suficiente pentru 

a da posibilitatea reluării efortului cu maximă intensitate. 

 Exerciţiile pentru dezvoltarea forţei se vor planifica spre sfârşitul lecţiei după realizarea 

celorlalte teme din gimnastică sau jocuri sportive. Exerciţiilor pentru dezvoltarea forţei li se 

va acorda întreaga atenţie, această calitate constituind un element indispensabil dezvoltării 

sănătoase şi armonioase a studenţilor. Se va avea grijă ca efortul să fie dozat în mod raţional, 

ţinându-se cont de nivelul motric al fiecărei grupe cu care se lucrează. In acest sens se 

recomandă trei nivele de efort. Primul nivel de efort prevede exerciţii care se realizează 

simplu, prin greutatea propriului corp, executând exerciţii la sol, la aparate sau peste 

obstacole. 

 Al doilea nivel de efort: greutatea propriului corp, sau rezistenţa, va fi mărită prin 

utilizarea unor obiecte uşoare: mingi medicinale sau saci cu nisip, extensoare, haltere.  

 Al treilea nivel de efort: rezistenţa se va mări treptat cu ajutorul unor aparate de tracţiune 

şi de împingere şi a unor haltere cu discuri. 

 Forma de organizare care s-a dovedit cea mai eficientă, indiferent de nivelul de efort 

utilizat, este lucrul pe staţii sub formă de circuit parcurs fără limită de timp. Se fac adaptări în 

funcţie de nivelul de pregătire, recomandându-se pentru orele de educaţie fizică a studenţilor 

următoarele forme: 

• circuit lung, alcătuit din 10-12 staţii şi se execută o singură dată;  

• mediu cu 6-8 staţii şi cu pauză de odihnă incompletă între reluări; se poate relua de 2-3 ori; 

• forma scurtă, cu 4-5 staţii, fără intervale de odihnă între reluări, cu 2-3 repetări. 

 În toate formele organizarea staţiilor se face alternând grupele musculare solicitate, iar 

norma de exersare de la staţii va fi individuală, rezultată din media probelor maxime. 
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 Problema dezvoltării rezistenţei se va realiza la finele orei de educaţie fizică. In condiţiile 

desfăşurării lecţiei de educaţie fizică la studenţi, metodele cele mai indicate sunt: alergarea de 

durată, alergarea pe teren variat în tempo diferit (joc de tempo) şi alergare de durată sub 

formă de antrenament fracțional cu refacere incompletă. 

  În privinţa alergării de durată, aceasta pune accentul pe durata efortului şi are drept 

obiectiv ameliorarea rezistenţei generale a organismului, prin lucrul de tip aerob. Constă 

dintr-o alergare pe o distanţă relativ lungă într-un tempo mediu constant. Distanţele de lucru 

variază în funcţie de nivelul de pregătire al studenţilor, de la 1-2 km până la 3-4 km, sau chiar 

mai mult. Ca posibilităţi de progres amintim: parcurgerea aceleiaşi distanţe într-un timp 

progresiv mai scurt şi mărirea gradată a distanţei, menţinând permanent acelaşi tempo de 

alergare. 

 În funcţie de posibilităţile şi de condiţiile în care se desfăşoară orele de educaţie fizică, se 

pot introduce alergări pe teren variat în tempo diferit. Aceasta se va realiza pe teren variat 

(parc, pădure, faleză) şi constă dintr-o alergare asemenea celei de durată, în care tempoul se 

modifică după voia fiecărui executant şi după configuraţia terenului. 

Metoda de antrenament fractional cu refacere incompletă constă din alternarea sistematică a 

efortului cu pauze de refacere scurte şi incomplete, în scopul de a dezvolta rezistenţa generală, prin lucru 

de tip aerob, dar cum se ştie, antrenamentul sportiv are cinci componente:  pregătirea teoretica;  

pregătirea fizica;  pregătirea tehnica;  pregătirea tactica;  pregătirea psihologică. 

Ca principiu fundamental al metodei se reţine faptul că durata pauzelor nu trebuie să fie 

modificată, iar tempoul de alergare trebuie ales în funcţie de durata pauzelor. Distanţele de lucru vor fi 

de 50 până la 200 m, durata pauzelor 15-60 secunde, iar numărul de repetări 8-10, până la 12-15. Ca 

obiectiv principal se urmăreşte ca, prin pauze scurte, să se obţină o capacitate mai rapidă de refacere, 

bază absolută a unei bune capacităţi generale de efort. 

Sport în afara orelor de educaţie fizică şi efectele negative ale 

sedentarismului la copii şi adulţi  

Începem sa stăm pe scaun încă de la grădiniţa, apoi la școală și din ce în ce mai mult timp la 

maturitate. Efectele poziţiei incorecte sau a statului prelungit se vad in timp si pot fi foarte grave înspre 

bătrâneţe. Pentru întărirea musculaturii coloanei vertebrale si evitarea, astfel, a multor probleme de 

sănătate ulterioare, este bine ca orice tânăr să practice un sport încă din perioada preşcolară. Printre cele 

mai indicate sporturi, se numără înotul și atletismul. 

De la vârsta de trei ani, când copilul începe sa meargă la grădiniţa, el trebuie educat să stea intr-

o poziţie anatomic normală. Când începe scoala, părinţii trebuie să facă în aşa fel încât ghiozdanul 

cumpărat să fie dus de copil în spate, și nu pe umăr. Adică să nu ii cumpere, de exemplu, săculeți. 

Purtatul ghiozdanului pe spate avantajează poziţia dreaptă a spatelui. La scoală, și învățătorul are rolul 

de a-i educa pe copii în a poziţiona coloana dreaptă. Poziţia corectă este cu picioarele sub scaun și 

spatele drept, lipit de bancă. 

Pentru că din perioada şcolară începe tonifierea musculaturii spatelui, copiii trebuie să facă foarte 

mult sport, și nu este indicat ca un părinte să caute a-1 scuti pe acesta de la disciplina amintită.  

Adultul trebuie sa aibă grija să-si ia jumătate de oră pe zi pauza pentru exerciţii uşoare, de 

mobilitate. Este indicat si fitness-ul sau aerobica (după program), dar este de preferat să fie 

practicat câte cel puţin o jumătate de oră în fiecare zi, sub îndrumarea unui кinetoterapeut. Acesta este 

cea mai indicată persoană, deoarece ştie să practice terapia prin mişcare, foarte utilă celor care stau 
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atâta timp într-un loc. Coloana vertebrală este afectată, și dacă se stă foarte mult timp în picioare. 

Cercetătorii au arătat că, daca stăm mai mult de opt ore în picioare, ne micşorăm cu un centimetru. 

Un alt efect al unei poziţii incorecte a coloanei vertebrale este deformarea (cifoza), adică 

aplecarea coloanei toracale. Se produce cocoaşa, care, în timp, se poate permanentiza. În momentul în 

care persoana respectiva încearcă să adopte o poziţie corectă, vor apărea durerile de spate. Șiîin acest 

caz, soluţia este mişcarea făcuta sub indrumarea kinetoterapeutului sau, în cel mai râu caz, operaţia. 

Poziţia adoptată la birou, cu capul aplecat spre tastatură sau spre caietul de scris, poate duce și la 

deformarea coloanei cervicale, iar spre perioada maturităţii apare spondiloza cervicală. 

Efectele negative ale statului timp îndelungat pe scaun apar în general spre vârsta de 50 de ani, 

dar uneori și mai devreme. Trebuie să evităm săriturile bruşte de la înălţime și aterizarea pe plan dur, 

pentru a nu cauza modificări ale coloanei vertebrale. Sedentarismul trebuie combătut sub orice formă, 

pentru că poate duce și la tulburări cardiovasculare, neuroendocrine, chiar si tulburări psihice. Sfatul 

medicului este să nu uitam ca în fiecare dimineaţă să facem o gimnastică respiratorie, câteva 

exerciţii simple, cu braţele și picioarele. Daca avem timp, sunt indicate si plimbările în aer 

liber. 

Concluzii. Noţiunea de pregătire fizică generală presupune o dezvoltare relativ simultană şi 

paralelă a tuturor calităţilor motrice şi în special a forţei rezistenţei. Conform indicaţiilor extrase din 

medicina sportivă, cea mai bună formă de antrenare a condiţiei fizice o reprezintă dezvoltarea capacităţii 

de anduranţă. Pentru a acţiona împotriva sedentarismului este de ajuns să se planifice, în cadrul fiecărei 

lecţii de educaţie fizică, o activitate simplă şi variată, realizabilă practic oriunde, în scopul ameliorării 

indicilor de viteză, forţă, rezistenţă. 

Chiar şi studenţii mai puţin dotaţi din punct de vedere motric, vor putea constata, după un timp 

oarecare, un progres al capacităţilor fizice generale şi o ameliorare a stării lor de sănătate. 

Sedentarismul trebuie combătut. 
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Rezumat 
 

 În articol este analizat procesul de organizare și desfășurare a jocurilor în aer liber în sistemul 

evenimentelor sportive de masă ale liceelor. 

Cuvinte-cheie: evenimente de masă, jocuri în aer liber, competiții pe echipe. 

Подвижные игры являются содержанием разнообразных спортивно – массовых 

мероприятий, среди которых: спортивные праздники и соревнования различной 

спортивной направленности. Благодаря общедоступности и массовости, зрелищности 




