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Adnotare. Prezentul articol vizeaza cateva aspecte refeitoare la calititle motrice ale elevilor din ciclul
primar. Se fac referinte la diversitatea calititlor motrice si rolul acestora in invatarea/perfectionarea tehnicii
sportive a diveselor actiuni motrice. Alt aspect tine de complexul testelor motrice utilizat In practica
educatiei fizice scolare In Republica Moldova atit pentru exersarea, cat si pentru evaluarea gradului de
pregatire fizica generala a elevilor claselor 1-4. Articolul mai contine si carta tehnologica de implementare a
testelor motrice, in care este reglementat modul executarii a fiecarui test, totodatd, fiind stabilite cerinte si
reguli unice pentru toatd populatia scolara.

Cuvinte cheie: elevi, calitati motrice, teste motrice, exercitii fizice, dezvoltare fizica generald, exersare,
evaluare, cerinte si reguli.

Abstract. This article covers some aspects of the motor qualities of primary school studets.Refferences are
made to the diversity of motor qualities and their role in learning/ improving the sport tehnique of the various
motor actions. Another aspect is related to the complex of motor tests used in the practice of the school
physical education in the Republic of Moldova both for practice and also for evaluation the degree of the
general physical training of students in grades 1-4. The article also includes the tehnological charter for the
implementation of the motor tests, which regulates the execution of each test, at the same time, establishing
unique requirements and rules for the entire school population.
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Calitatile motrice, conform opiniilor unor specialisti romani trebuie intelese ca
,-..insusiri ale organismului, concretizate in capacitatea de efectuare a actiunilor de miscare
cu anumiti indici de fortd, vitezd, indemanare si rezistentd” sau ca ,,Aptitudine a individului
de a executa miscari cu indici de viteza, forta, rezistenta, mobilitate” [1, p.107].

Prin urmare, generalizand definitiile mentionate putem cocluziona ca calitatile motrice
sunt insusirile omului/elevului exprimate in indici specifici motricitatii, care asigura
efectuarea atat a miscarilor obisnuite/cotidiene, cat si a exercitiilor fizice.

Deosebim calitati motrice de baza (5 calitati: viteza, forta, rezistenta, indemanarea,
supletea) si calitdti motrice speciale, ultimele, fiiind specifice anumitor activitati
motrice/sportive ( de exemplu: alergare la distante scurte sau lungi, sarituri in lungime de pe

loc sau sarituri in lungime sau in indtime cu elan, aruncarea mingii in tinta orizontald,
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executarea diverselor elemente si combinatii acrobatice etc.). Analiza exemplelor vizate, in
cotextul solicitarii calitdtilor motrice, indica ca exersarea acestora solicitd antrenarea nu
doar a unei singuri calitati motrice ci a mai multor. Spre exemplu: alergare la distanta 30 m
soliita manifestarea fortei explozive, vitezei si indemandrii. Asadar, intr-0 fraza-siteza
succintd, putem afirma ca calitatile motrice speciale sunt inbinari din doud sau mai multe
calitati motrice de baza care asigura efectuarea actiunii motrice.

Mentionam faptul, ca calitatile motrice au un rol prioritar in invatarea si perfectionarea
tehnicii sportive a diverselor procedee, actiuni si combinatii motrice, incluse in curriculumul
de educatie fizica pentru ciclul primar de invatamant [2]. In plus, remarcim inca ceva foarte
important: gradul dezvoltarii calitatilor mortice atdit a celor de baza, cit si a celor speciale
caracterizeazd exhaustiv succesul sau esecul elevului demonstrat in cadrul evaluarii
competentelor psihomotrice. Deacea, antrenarea calitatilor mortice trebuie sa devind
prioritatea diverselor tipuri de lectii cu caracter practic de educatie fizica.

Observatiile noastre pedagogice, realzate in timpul asistarilor la orele de educatie
fizica, precum si convorbirele tematice cu invatatorii claselor primare care predau disciplina
de studii Educatie fizica demonsteaza urmatoarele:

- cunoasterea superfeciald a tehnologiei utilizarii directionate a mijloacelor (exercitiilor
fizice pregatitoare si speciale) in scopul dezvoltarii calitatilor motrice;

- cunoasterea insuficientd a metodologiei aplicdrii in practicd a testelor motrice cu
referire la evaludrea gradului dezvoltarii calitatilor motrice, dar si pentru dezvoltarea
acestora.

Reesind din reperele expuse, in ajutorul cadrului didactic, vom prezenta fisa “Carta
tehnologica a testelor motrice” care, practic, reflectd metodologia evaludrii calitatilor
mortice dar, partial, si metodologia dezvoltarii (in cazul utilizarii testelor) calitatilor
mortice. Mentionam, ca experienta profesionald a autorilor prezentului material in vederea
folosirii testelor motrice In cadrul lectiei de educatie fizica pentru dezvoltarea calitatilor
motrice confirma faptul ca acestea sunt:

e simple ca actiuni motrice (din punct de vedere a structurii biomecanice a miscarilor),
oferind elevului posibilititi maxime de manifestare a fortei musculare, vitezei
miscarilor etc pentru a demonstra performante maxime;

e exercitii fizice variate, fapt ce exlud monotonia motricitatii elevului;

e utile pentru dezvoltarea complexa a calitatilor motrice;

e exersate de catre elevi, in cadrul lectiilor practice, cu mult interes si placere.

Testele motrice, fiind unificate pentru toti elevii din institutiile de Invatamint din
republicd, urmaresc scopul evaluarii pregatirii fizice generale (componenta a carei sunt si
calitatile motrice) a elevilor. Anume de gradul pregatirii fizice a elevilor depend multe
aspecte ale Iinvatirii mortice: formarea/perfectionarea priceperilor, deprinderilor si

capacitatilor motrice; insusirea operativa si temeinica a tehnicii sportive a actiunlor motrice
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etc [4, p.5]. Este important ca pedagogul sa explice elevilor cerintele si regulile respective,
precum si sd demonstreze corect (tehnic) fiecare test. lar in scopul ameliorarii
performantelor elevilor este recomandat ca testele motrice sa fie exersate de catre elevi nu
numai in cadrul lectiilor practice de educatie fizica ci si la domiciliu, in forma de activitate
motrice independentd (ca sarcind progpamata pentru acasa la obiectul de studii Educatie
fizica).

Cerintele si regulile executarii testelor motrice au fost discutate cu participarea
specialistilor, reprezetantilor municipiilor si raioanelor din republica, ulterior fiind publicate
intr-o sursa bibliografici de specialitate [2, p.35-51]. In tabelul ce urmeazi reflectim
continutul testelor motrice pentru elevii ciclului primar de invatamant.

FISA TEHNOLOGICA A TESTELOR MOTRICE

Denumirea
succinta si . oo . . e e
menirea Tehnica executarii testului Reguli Obiectii
testului
1. Alergare | Pe sol se marcheaza doua | 1. Elevul nu va depasi | * Performanta se masoara
de suveica linii paralele la o distanta de | linia de start. in timp (sec.).
3x10m. 10 muna de la alta. La 2. Categoric se inter-zice | « Obiectele deplasate pot
Calitatile prima linie, linia de start, se | aruncarea obiec-tului pe | fi:
motrice pun 2 obiecte mici. linia a doua. - mingi de ,,Oina” sau de
evaluate: viteza | Executantul stind in pozitia 3. Cronometrul se tenis de cimp;
si coordonarea | ,Startul inalt” la prima linie, | deschide concomitent cu | - cubusoare mic
miscarilor. la semnalul profeso-rului, ia | semnalul profeso-rului si | - popice plastice.
un obiect si deplasindu-se se Inchide cind
(alergind cu maxima vitezd) | executantul finalizind a
il pune pe linia a doua. treia cursd, pune al doilea
Intorcindu-se dupi al doilea obiect pe linie linga
obiect 1l ia , parcurge cursa a primul.
treia si finalizind il pune pe
linie lingd primul obiect.
2. Saritura in Din pozitia stind, picioarele | 1.Executantului i se oferd | » Performanta demon-
lungime de pe putin departate dupa linie. 2 incercari. stratd se masoara cu ruleta,
loc. Elevul se ridica pe virful | 2.In cazul depasirii liniei | inregistrindu-se (in cm) cel
Calitatea picioarelor,  con-comitent | performanta de- | mai bun rezultat din cele 2
motrice ducind bratele sus, ulterior | monstrata nu e vala-bila, | incercari;
evaluata: revine in pozitia “startul | Incercarea fiind | » Cele 2 incercari pot fi
detenta. inota-torului” si  impin- | consumata. acordate  concuren-tului
gindu-se puternic cu ambele | Rezultatul se masoard de | consecutiv.
picioare executd sdri-tura, | la linie pina la primul
aterizind corect. semn (mai aproape de
linia de bataie), ldsat
dupd aterizare de orice
segment al  corpului
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(picioare, mini, bazin,

spate etc.).
3. Din culcat | Din pozitia culcat dorsal | 1. Elevul 1incepe si | Performanta se inre-
dorsal, ridicarea | miinile la wumeri, incru- | finalizeaza testul la | gistreaza in nr. de repetari;

trunchiului, timp
de 30 sec.
Calitatile
mitrice
evaluate: forta,
viteza,
rezistenta.

cisate si fixate la piept,
picioarele Tmpreuna semin-
doite si fixate de glezne de
un elev, ridicarea trun-
chiului, timp de 30 sec.

semnalele profesorului.
2. Executantul finali-
zeaza ridicarea  trun-
chiului  atingind cu
antebratele (fixate la
piept) femurul picioa-
relor.

3. Revenind in pozitia

culcat dorsal, elevul va

» Testul se realizeaza de
elevi in perechi pe salteaua
de gimnastica;

* Concomitent pot con-
cura mai multe sau toate
perechile de elevi, nu-
marul de repetari fiind
inregistrat de elevul care
tine picioarele fixate ale

atinge cu omoplatii | partenerului.
salteaua.
4.1 Baieti. Din | Din pozitia atirnat culcat | 1. Tractiunea in | » Performanta se 1inre-

atirnat culcat
orizontal la bara

fixd (apucat de

orizontal la bara fixa (apucat
de sus), picioarele impreuna,

corpul drept, tractiuni in

brate este valabila daca
barbia executantului a
depdsit bara.

gistreaza in nr. de repetari;
cazul necesitatii,

executantul va fi ajutat de

« In

sus), tractiuni in | brate. 2. Nu se admite: un alt elev sau de profesor
brate. a) in timpul tractiunilor - | pentru  luarea  pozitiei
Calitatea pauza mai mare de 3 sec; | initiale.

motrice b) indoirea corpului.

evaluata: forta

bratelor.

4.2 Fete. Din pozitia sprigin culcat, | 1. in timpul floti- |+ Performanta se inre-
Din sprigin | miinile pe muchia bancii de | rilor nu se admite | gistreaza in nr. de repetari;

culcat la banca
de gimnastica,
flotari.
Calitatea
motrice
evaluata: forta

bratelor.

gimnastica (h = 20 cm.),
aranjate la distanta latimii
umerilor, picioarele impre-
und, corpul intins ( drept) —

flotari consecutive de brate.

extensia  corpului in
regiunea bazinului.

2. Miinile (coatele) 1n
timpul flotarilor trebuie
sd fie paralel cu corpul.

3. Executarea este valida
daca executan-tul:

a) la indoirea mfiinilor a

atins usor cu pieptul
muchia bancii de
gimnastica;

b) la dezdoire miinile nu

* Testul poate fi organizat
individual sau in grup, in
ultimul caz asigurindu-se
admini-strarea obiectivd a
rezultatelor;

* Banca de gimnastica
trebuie fixata bine, astfel
evitind diverse miscari ale
acesteia.
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sunt indoite la coate.

4. In timpul executarii nu
se admit pause mai mari
decit 3 sec.

5. Din stind pe | Din pozitia stind, picioarele | I. Nu se admite, in |+ Performanta se inre-
banca de | impreuna, pe banca de | timpul aplecarii, indo- | gistreaza in cm.;
gimnastica, gimnasticd (h = 20 cm.), | irea picioarelor. * Rigla este gradata in
aplecarea lent, aplecare  inainte, | 2. Aplicarea inainte se | modul urmator:

inainte. miinile aranjate “sdgeatd” | efectueaza lent, exlu-zind | - de la cifra 0 in sus cu
Calitatea luneca pe rigla gradate, | inertia miscarii. semnul minus;

motrice fixata la  banca  de | 3. Aplicarea finali-zeaza | - de la cifra 0 in jos cu
evaluata: gimnastica. in pozitie statica timp de | semnul plus.

supletea. 3 sec. * Rigla se fixeaza astfel ca

cifra 0 sda corespunda cu
linia suprafetei bancii;

* Banca de gimnastica
trebuie fixatd bine, astfel
evitind diverse miscari ale
acestea.

Concluzie: testele motrice pentru elevii claselor primare reprezinta un complex de exercitii

fizice simple, din punct de vedere a structurii biomecanice a miscarilor, prin intermediul

caror evaluam gradul dezvoltatii calitatilor motrice, totodata fiind recomandate si in scopul

dezvoltarii acestora.
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