demonstreaza ca acesta trebuie orientat spre paradigma umanitara, creativ-culturald, organizarea
unui mediu de invatdmant poliactiv deschis, eliberarea inceputului personal in procesul
instructiv, construirea procesului instructiv-educativ pe baza principiilor individuale de activitate
si individual-creative, Tnnoirea calitativa a indicilor de pregatire instructiva a specialistilor de
cultura fizica si sport.
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ASPECTE METODICE DE PREGATIRE FIZICA GENERALA
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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 notiunile de pregatire fizica generala si rezistenta generala au fost confundate, si

din aceastd cauza alergarea de duratd a fost consideratd ca principalul mijloc de ridicare a
nivelului de pregatire fizica generala.

O precizare mai clara si o analiza a calitatilor motrice de baza a permis elaborarea unei
definitii mai precise a notiunii de pregatire fizicd generald. Este o dezvoltare relativ simultana
si paraleld a tuturor calitdtilor motrice, in special a fortei si rezistentei si imbunatatirea
coordondrii. Ea are ca scop ameliorarea generald a tuturor functiilor organismului si ridicarea
nivelului general al potentialului energetic.

Conform indicatiilor extrase din medicina sportivd, cea mai buna formd de antrenare a
conditiei fizice o reprezinta dezvoltarea capacitatii de andurantd. Tinand seama de
cunostintele moderne, aceasta trebuie sd serveasca drept bazd pentru structurarea si
planificarea rationald a mijloacelor ce vizeaza pregatirea fizica generala.

Fiecare profesor care preda educatia fizica, indiferent la care nivel, dar in mod special la
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cel al studentilor, trebuie sd aiba ca preocupare esentiald dezvoltarea acestei calitati
fundamentale, de o importantd primordiala pentru un organism tanar. Pentru a actiona
impotriva sedentarismului, care, din pacate, caracterizeazda modul de viatd actual, cu
consecinte nefaste bine cunoscute, este de ajuns sa se planifice in fiecare lectie de educatie
fizica, o activitate simpla si variata, orientatd spre acest scop, cu o durata de 10-15-20 minute,
realizabila practic oriunde.

Chiar si studentii mai putin dotati din punct de vedere motric, vor putea observa, dupa un
timp oarecare, un progres al capacitatii lor fizice generale si o ameliorare a starii lor de
sdndtate, acest succes constituind o motivatie pentru progresul viitor. Cei direct interesafi
trebuie sd dea dovada de discerndmant si de perseverentd, avantajele de care va beneficia in
acest fel nu vor fi decat mai mari.

Problema dezvoltarii fizice generale, de crestere a indicilor calitatilor motrice si de
planificare a mijloacelor de realizare in ora de educatie fizicd a studentilor prezinta o serie de
particularitdti in conditiile in care aceasta are o duratd de 90-100 de minute si are o frecventa
de o sedintd pe saptamana.

In privinta exercitiilor pentru dezvoltarea vitezei, in special a celor de reactie si deplasare,
a rezistenfei de vitezd si a capacitdfii de coordonare, aceasta se plaseaza imediat dupa
pregdtirea organismului pentru efort si prelucrarea analiticd a aparatului locomotor. Ca
mijloace se vor utiliza exercitiile din scoala: alergari cu joc de glezne, alergare cu pendularea
gambei Tnapoi si inainte, alergare cu genunchii sus, alternari de sprinturi cu exercitiile de mai
sus, plecari din diverse pozitii si la diferite semnale, alergari cu accelerare, alergari in panta.
Distantele recomandate nu vor depdsi 60 m, iar pauzele dintre repetari vor fi suficiente pentru
a da posibilitatea reludrii efortului cu maxima intensitate.

Exercitiile pentru dezvoltarea fortei se vor planifica spre sfarsitul lectiei dupa realizarea
celorlalte teme din gimnastica sau jocuri sportive. Exercitiilor pentru dezvoltarea fortei li se
va acorda Intreaga atentie, aceastd calitate constituind un element indispensabil dezvoltarii
sandtoase si armonioase a studentilor. Se va avea grija ca efortul sa fie dozat in mod rational,
tinandu-se cont de nivelul motric al fiecarei grupe cu care se lucreaza. In acest sens se
recomanda trei nivele de efort. Primul nivel de efort prevede exercitii care se realizeaza
simplu, prin greutatea propriului corp, executdnd exercitii la sol, la aparate sau peste
obstacole.

Al doilea nivel de efort: greutatea propriului corp, sau rezistenta, va fi maritd prin
utilizarea unor obiecte usoare: mingi medicinale sau saci cu nisip, extensoare, haltere.

Al treilea nivel de efort: rezistenta se va mari treptat cu ajutorul unor aparate de tractiune
si de impingere si a unor haltere cu discuri.

Forma de organizare care s-a dovedit cea mai eficientd, indiferent de nivelul de efort
utilizat, este lucrul pe statii sub forma de circuit parcurs fara limita de timp. Se fac adaptari in
functie de nivelul de pregatire, recomandandu-se pentru orele de educatie fizicd a studentilor
urmatoarele forme:

» circuit lung, alcatuit din 10-12 statii si se executa o singura data;
* mediu cu 6-8 statii si cu pauza de odihna incompleta intre reludri; se poate relua de 2-3 ori;
» forma scurtd, cu 4-5 statii, fara intervale de odihna intre reludri, cu 2-3 repetari.

In toate formele organizarea statiilor se face alternand grupele musculare solicitate, iar

norma de exersare de la statii va fi individuala, rezultatd din media probelor maxime.
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Problema dezvoltarii rezistentei se va realiza la finele orei de educatie fizica. In conditiile
desfasurarii lectiei de educatie fizica la studenti, metodele cele mai indicate sunt: alergarea de
durata, alergarea pe teren variat in tempo diferit (joc de tempo) si alergare de duratd sub
forma de antrenament fractional cu refacere incompleta.

In privinta alergarii de durati, aceasta pune accentul pe durata efortului si are drept
obiectiv ameliorarea rezistentei generale a organismului, prin lucrul de tip aerob. Consta
dintr-o alergare pe o distanta relativ lunga intr-un tempo mediu constant. Distantele de lucru
variaza in functie de nivelul de pregatire al studentilor, de la 1-2 km pana la 3-4 km, sau chiar
progresiv mai scurt $i marirea gradata a distantei, menfinand permanent acelasi tempo de
alergare.
pot introduce alergdri pe teren variat in tempo diferit. Aceasta se va realiza pe teren variat

(parc, padure, falezd) si constd dintr-o alergare asemenea celei de durata, in care tempoul se
modifica dupd voia fiecarui executant si dupa configuratia terenului.

Metoda de antrenament fractional cu refacere incompletd constd din alternarea sistematica a
efortului cu pauze de refacere scurte si incomplete, in scopul de a dezvolta rezistenta generala, prin lucru
de tip aerob, dar cum se stie, antrenamentul sportiv are cinci componente: pregatirea teoretica,
pregatirea fizica; pregatirea tehnica; pregatirea tactica; pregatirea psihologica.

Ca principiu fundamental al metodei se retine faptul ca durata pauzelor nu trebuie sa fie
modificatd, iar tempoul de alergare trebuie ales in functie de durata pauzelor. Distantele de lucru vor fi
de 50 pana la 200 m, durata pauzelor 15-60 secunde, iar numarul de repetari 8-10, pana la 12-15. Ca
obiectiv principal se urmareste ca, prin pauze scurte, sd se obtind o capacitate mai rapida de refacere,
baza absoluta a unei bune capacitdti generale de efort.

Sport in afara orelor de educatie fizica si efectele negative ale
sedentarismului la copii si adulti

Incepem sa stim pe scaun incd de la gridinita, apoi la scoald si din ce in ce mai mult timp la
maturitate. Efectele pozitiei incorecte sau a statului prelungit se vad in timp si pot fi foarte grave inspre
batranete. Pentru intarirea musculaturii coloanei vertebrale si evitarea, astfel, a multor probleme de
sanatate ulterioare, este bine ca orice tanar sa practice un sport incd din perioada prescolard. Printre cele
mai indicate sporturi, se numara inotul si atletismul.

De la varsta de trei ani, cand copilul incepe sa mearga la gradinita, el trebuie educat sa stea intr-
o pozitie anatomic normald. Cand incepe scoala, parintii trebuie sa facd in asa fel incat ghiozdanul
cumparat sd fie dus de copil in spate, si nu pe umar. Adica sd nu ii cumpere, de exemplu, saculeti.
Purtatul ghiozdanului pe spate avantajeaza pozitia dreapta a spatelui. La scoala, si invatatorul are rolul
de a-i educa pe copii in a pozitiona coloana dreaptd. Pozitia corecta este cu picioarele sub scaun si
spatele drept, lipit de banca.

Pentru ca din perioada scolard Incepe tonifierea musculaturii spatelui, copiii trebuie sa faca foarte
mult sport, si nu este indicat ca un parinte sa caute a-1 scuti pe acesta de la disciplina amintita.

Adultul trebuie sa aiba grija sa-si ia jumatate de ord pe zi pauza pentru exercitii usoare, de
mobilitate. Este indicat si fitness-ul sau aerobica (dupa program), dar este de preferat sa fie
practicat cate cel pufin o jumatate de ora in fiecare zi, sub indrumarea unui kinetoterapeut. Acesta este
cea mai indicatd persoand, deoarece stie sd practice terapia prin miscare, foarte utila celor care stau
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atata timp intr-un loc. Coloana vertebrald este afectatd, si dacd se std foarte mult timp In picioare.
Cercetatorii au aratat ca, daca stam mai mult de opt ore in picioare, ne micsoram cu un centimetru.

Un alt efect al unei pozitii incorecte a coloanei vertebrale este deformarea (cifoza), adica
aplecarea coloanei toracale. Se produce cocoasa, care, in timp, se poate permanentiza. In momentul in
care persoana respectiva Incearca sa adopte o pozitie corectd, vor aparea durerile de spate. Sifin acest
caz, solutia este miscarea facuta sub indrumarea kinetoterapeutului sau, in cel mai rau caz, operatia.

Pozitia adoptata la birou, cu capul aplecat spre tastatura sau spre caietul de scris, poate duce si la
deformarea coloanei cervicale, iar spre perioada maturitatii apare spondiloza cervicala.

Efectele negative ale statului timp Indelungat pe scaun apar in general spre varsta de 50 de ani,
dar uneori si mai devreme. Trebuie sa evitam sdriturile bruste de la indltime si aterizarea pe plan dur,
pentru a nu cauza modificari ale coloanei vertebrale. Sedentarismul trebuie combatut sub orice forma,
pentru ca poate duce si la tulburdri cardiovasculare, neuroendocrine, chiar si tulburari psihice. Sfatul
medicului este sd nu uitam ca in fiecare dimineatd sa facem o gimmnastica respiratorie, cdteva
exercitii simple, cu bratele si picioarele. Daca avem timp, sunt indicate si plimbadarile in aer
liber.

Concluzii. Notiunea de pregatire fizica generala presupune o dezvoltare relativ simultana si
paraleld a tuturor calitatilor motrice si in special a fortei rezistentei. Conform indicatiilor extrase din
medicina sportiva, cea mai buna forma de antrenare a conditiei fizice o reprezintd dezvoltarea capacitatii
de anduranta. Pentru a actiona impotriva sedentarismului este de ajuns sa se planifice, in cadrul fiecarei
lectii de educatie fizica, o activitate simpla si variata, realizabila practic oriunde, in scopul ameliorarii
indicilor de viteza, forta, rezistenta.

Chiar si studentii mai putin dotati din punct de vedere motric, vor putea constata, dupa un timp
oarecare, un progres al capacitatilor fizice generale si o ameliorare a stirii lor de sanatate.
Sedentarismul trebuie combatut.
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Rezumat

In articol este analizat procesul de organizare si desfisurare a jocurilor in aer liber in sistemul
evenimentelor sportive de masa ale liceelor.
Cuvinte-cheie: evenimente de masa, jocuri in aer liber, competitii pe echipe.
[ToaBrKkHBIE WTPHl SBISIOTCS COAEPKAHMEM Pa3HOOOPA3HBIX CIOPTHMBHO — MAacCCOBBIX
MEpOMPUATHI, CpeId KOTOPBIX: CIOPTHUBHBIE TMPA3THUKA M COPEBHOBAHUS PA3TUUHOU
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