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Rezumat. Importanta dezvoltarii optime a tuturor calitafilor motrice ale elevilor - adolescenti, implicit a
rezistentei, care, in cele mai multe cazuri, este cea mai deficitard, este subliniata de toti specialistii din domeniu.
Identificarea cauzelor dezvoltarii insuficiente a acestora si a remediilor adecvate este o prioritate. Rezultatele au
demonstrat faptul ca 14,3% dintre specialisti apreciaza capacitatea de rezistenta in cadrul lectiei de educatie fizica drept
foarte buna, 50% - buna, 25,5% - satisfacatoare, 9,2% - slaba si 1% - foarte slaba.

Analizand raspunsurile specialistilor din domeniu s-a constatat ca antrenamentul atletic al sportivilor este necesar
sd presupund un proces care este necesar sd fie desfasurat sistematic, continuu §i sub indrumarea unor cadre specializate,
pentru a obtine performante sportive remarcabile. Este necesar ca aceastd pregatire sd fie metodicad, gradata, sistematica,
deoarece prin pregdtire se perfectioneaza si se mentin rezultatele.

Cuvinte-cheie: rezistenta, elevi, ciclu primar, mediu rural, urban.

Introducere. In ultimele trei decenii, s-a dezvoltarea rezistentei, pe parcursul a 6 luni, in
inregistrat o crestere brusca a obezitatii la copii cadrul scolilor, pot imbunatati semnificativ
st adolescenti In SUA. Potrivit estimarilor, 20% capacitatea fizicd a copiilor de varstd scolard
dintre copiii si adolescentii americani cu varste primara, desi amploarea efectelor poate fi de la
cuprinse intre 6 si 19 ani sunt obezi. slabi la moderati. In special, fetele
Supraponderabilitatea si obezitatea populatiei demonstreaza o imbunatatire mai semnificativa
tinere pot rdmane pe parcursul vietii adulte, a rezistentei cardiorespiratorii decat baietii.
cauzeaza o lipsa de conditie fizica si sporesc Indicii imbunatatiti pot atenua riscul pentru
riscul de a dezvolta boli cronice, cum ar fi sandtate pe masura ce aceasta categorie de copii
diabetul zaharat, hipertensiunea arteriala si parcurge etapele adolescentei si ajunge la varsta
bolile cardiovasculare. Importanta aptitudinii adulta. In ciuda beneficiilor potentiale ale
fizice si corelatia favorabila a acesteia cu acestui program, sustenabilitatea sa pe perioade
bunastarea 1n toate categoriile demografice au mai lungi este indoielnica.
fost confirmate de mai multe cercetdri si Rezistenta este o calitate motrice
organizatii. Mediul ideal pentru ca tinerii sa-si perfectibila, prin transformarea pe calea
imbunatateascd sdnatatea si bunastarea este antrenamentului a fibrelor intermediare in fibre
scoala. Este binecunoscut faptul ca diverse rosii (substratul fortei si rezistentei), in acelasi
programe de activitate fizica in scoald, cum ar timp, este  genetic  determinata  de
fi jocurile active in clasa, programele functionalitatea sistemului nervos central,
cuprinzdtoare de activitate fizicd in scoala si indeosebi a zonelor rinencefalice ale acestuia.
programele de educatie fizica, sunt benefice Substratul ~ functional al acestei calitati
pentru conditia fizica a copiilor de varsta biomotrice il constituie gradul ridicat de
scolara (de exemplu, rezistenta hiperexcitabilitate a capacitatii de efort [10].
cardiorespiratorie, conditia fizicaA musculara, Rezistenta este definita in literatura de
flexibilitatea si compozitia corporald) [1, 3, 4, 5, specialitate ca fiind ,,capacitatea psihofizica a
6, 7, 8, 11, 12, 13]. Putem concluziona ca organismului executantului de a face fata
exercitiile fizice, in special cele care presupun oboselii specific activitatii depuse”. Gradul de
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dezvoltare a rezistentei se reflecta in capacitatea
functionala ridicata a sistemelor cardiovascular
si respirator, a metabolismului, a sistemului
nervos, precum si in capacitatea de coordonare
a celorlalte aparate si sisteme ale organismului.
La acesti factori se asociazd si calitatea
coordondrii miscarilor, capacitatea psihicd a
sportivului si modul de solicitare rationald a
intregului organism” [2].

Formele de manifestare a rezistentei
reprezintd o viziune dictatd doar de ratiuni

didactice, deoarece in activitatea practica
sportivul  dezvoltd calitatea motrice de
anduranta.

Daca vorbim de antrenamentul de
performantd, vorbim despre obiectivele
antrenamentului de rezistenta, care sunt

diferentiate in functie de cerintele fiecarei
ramuri de sport si de tipul de rezistenta implicat
de acesta. Rezistenta se dezvoltd doar atunci
cand 1nvinge oboseala si organismul 1si
modifica comportamentul in functie de aceasta
stare. In ceea ce priveste oboseala fizica, ca
element esential in educarea rezistentei, se
considera esentiali urmatorii factori:

- intensitatea exercitiului sau gradul de
solicitare fata de capacitatea maxima,

- durata efortului sau exercitiului
programat;

- durata pauzelor sau frecventa anumitor
intervale de odihna;

- volumul efortului (numar de repetari,
distante etc.).

Antrenamentul sportiv efectuat in directia
trebuie sa vizeze Indeplinirea urmatoarelor
obiective: - rezistenta de durata scurta, medie si
lungs; - rezistenta de duratd scurtd; - rezistenta
de durata medie; - rezistenta de duratad lunga.

Cele mai frecvente metode utilizate
pentru dezvoltarea rezistentei sunt: - metoda
eforturilor uniforme; - metoda eforturilor
variabile; - metoda antrenamentului cu
intervale sau fractionat [2].

Metodologia si organizarea cercetarii

Scopul acestei lucrari este de a identifica
opinia specialistilor din domeniu in ceea ce
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priveste importanta dezvoltarii rezistentei, in
functie de gen si mediul de provenientd, la
elevii din ciclul primar si cele mai bune practici
de dezvoltare a acesteia. S-a emis ipoteza ca
nivelul de pregatire fizicad a elevilor se poate
imbundtiti ca urmare a participarii la un
program de exercitii de rezistentd atent
planificat de catre specialisti.

Obiectivele cercetarii:

- constientizarea importantei dezvoltarii
capacitatii de rezistenta la varsta scolara, atat in
cadrul orelor de educatie fizica si sport, cat si in
cadrul activitatilor extracurriculare;

- cresterea nivelului de cunostinte privind
importanta mentinerii unei capacitati de
rezistenta bune prin activitatile desfasurate;

- congtientizarea faptului ca dezvoltarea
capacitdtii de rezistentd la varsta copildriei
necesitd strategii multiple, care implica
colaborarea cu specialistii in domeniu.

Cercetarea a fost realizata pe un esantion
de 98 de specialisti din domeniul educatiei
fizice si sportului (37 femei, 61 barbati), atit din
mediul rural (42 persoane) cat si din mediul
urban (56 persoane). Cercetarea are la baza
urmatoarele materiale si metode: studiul
bibliografic, metoda anchetei - bazata pe
aplicarea unui chestionar, metoda statistico -
matematicd si metoda reprezentarii grafice.

Instrumentele de evaluare a dezvoltarii
rezistentei la elevii din ciclul gimnazial:
evaluarea raspunsurilor specialistilor s-a
efectuat prin aplicarea unei  anchete
informationale, intrebarile utilizate au fost cele
de tip iInchis dar si deschis. Aceasta a fost
structurata pe 2 parti. Prima parte cuprinde
informatii personale ale specialistului: genul si
mediul de provenientd (rural / urban), iar partea
a 2-a cuprinde itemii chestionarului: aprecieri
cu privire la capacitatea de rezistentd realizata
in cadrul lectiei de educatie fizicd, calitatea
activitatilor extracurriculare realizate in scoala,
criteriile de selectie a elevilor pentru echipa
reprezentativa a scolii, formele de manifestare
al rezistentei, nivelul de dezvoltare a capacitatii
de rezistentd in randul elevilor de gen feminin
si masculin, importanta acordata capacitatii de
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rezistentd a elevilor, timpul alocat dezvoltarii
acesteia, perioada de pregatire a elevilor si
importanta activitatilor extracurriculare la
disciplina  ,,Educatie  fizicda”.  Ancheta
informationald  a  presupus  aplicarea
chestionarului pe Google Forms. Au fost
utilizate o serie de metode si indicatori:
statistica descriptiva, care a cuprins media
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aritmetica si abaterea standard, si metoda
reprezentarii grafice computerizate, pentru
care s-a utilizat Microsoft Office Excel. Pentru
analiza statistica a datelor s-a utilizat versiunea
SPSS23.

Rezultatele cercetarii si analiza lor

Tabelul 1 si Figura 1 prezinta rezultatele
obtinute in acest studiu.

Tabelul 1. Rezultatele obtinute in studiu

1 Intrebarea nr. 1

Gen F: 2,46 (0,98); M: 2,18 (0,84) 1,48 0,14

Mediul de provenienta | F: 2,52 (0,93); M: 1,98 (0,78) 3,04 0,003
2 Intrebarea nr. 2

Gen F: 1,92 (1,03); M: 2,00 (1,04) -0,37 0,71

Mediul de provenienta | F: 2,07 (1,17); M: 1,83 (0,82) 1,12 0,26
3 Intrebarea nr. 3

Gen F: 2,95 (1,37); M: 3,41 (1,13) 1,81 0,73

Mediul de provenienta | F: 3,23 (1,26); M: 3,24 (1,22) 0,23 0,98
4 Intrebarea nr. 4

Gen F: 1,43 (0,89); M: 1,79 (1,22) 1,52 0,13

Mediul de provenienta | F: 1,46 (0,93); M: 1,90 (1,30) 1,95 0,54
5 Intrebarea nr.5

Gen F: 2,86 (1,05); M: 2,87 (0,99) 0,19 0,98

Mediul de provenienta | F: 3,07 (1,02); M: 2,60 (0,93) 2,36 0,20
6 Intrebarea nr. 6

Gen F: 2,41 (0,89); M: 2,49 (1,05) 0,41 0,68

Mediul de provenienta | F: 2,71 (0,98); M: 2,12 (0,91) 3,04 0,003
7 Intrebarea nr. 7

Gen F: 2,03 (0,68); M: 1,97 (0,65) 0,42 0,66

Mediul de provenienta | F: 2,11 (0,70); M: 1,83 (0,58) 2,04 | 0,43
8 Intrebarea nr. 8

Gen F: 2,03 (0,68); M: 1,97 (0,65) 0,42 0,66

Mediul de provenienta | F: 2,03 (0,68); M: 1,97 (0,65) 0,42 0,66
9 Intrebarea nr. 9

Gen F: 2,03 (0,68); M: 1,97 (0,65) 0,42 0,66

Mediul de provenienta | F: 7,18 (3,43); M: 6,95 (3,36) 0,32 0,74
10 Intrebarea nr. 10

Gen F: 3,76 (0,49); M: 3,69 (0,62) 0,56 0,57

Mediul de provenienta | F: 3,68 (0,63); M: 3,76 (0,48) 0,70 0,48
11 Intrebarea nr. 11

Gen F: 2,78 (0,97); M: 2,87 (0,93) 0,42 0,66

Mediul de provenienta | F: 2,71 (1,05); M: 3,00 (0,76) 1,48 0,14
12 Intrebarea nr. 12

Gen F: 3,51 (1,17): M: 3,46 (1,02) 0,24 0,81

Mediul de provenienta | F: 3,73 (1,03); M: 3,14 (1,04) 2,77 0,007
13 Intrebarea nr. 3

Gen F: 1,00 (0,00); M: 1,07 (0,39) 1,28 0,20

Mediul de provenienta | F: 1,07 (0,32): M: 1,00 (0,00) 1,43 0,15
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Opinia specialistilor din domeniu
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Fig. 1. Opiniile specialistilor din domeniu cu privire la problema dezvoltarii rezistentei

Conform  sondajului  realizat  si
rezultatelor prezentate in Figura 1, 38,8% dintre
participanti apreciazd calitatea activitatilor
extracurriculare ca fiind foarte buna; 70,4%
considera criteriile de selectie extrem de
ridicate; 72,4% considera ca rezistenta
generala este forma cea mai importanta de
manifestare a rezistentei; 41,8 % considera ca
nivelul de dezvoltare a capacitatii de rezistenta
in cazul fetelor este mediu si 35,7% 1in cazul
baietilor; 57,1% considera ca se acordd o
importanta medie capacititii de rezistenta;
43,9 %acorda intre 5 - 10 minute in cadrul
lectiei si 45,9% acorda 3 ore pe parcursul uni an.
In ceea ce priveste etapa de pregitire a elevilor,
76,5% considera ca se pune accent pe un volum
mai mare de lucru in perioada pregatitoare si
63,3% considera ca se pune accent pe perioada
precompetitionald pe o intensitate mai mare de
lucru; 35,7% acorda aproximativ 30 minute in
cadrul unei lectii pentru dezvoltarea acestei
capacitati si 96,9% considera ca activitdtile
extracurriculare sunt necesare la disciplina
,Educatie fizica”.

Din punct de vedere statistic, in ceea ce
priveste intrebarile nr. 1 si 13, atat in functie de
genul, cat si de mediul de provenienta,
rezultatele sunt semnificative din punct de
vedere statistic. La intrebarile nr. 2, 5, 6, 7, 10,
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11 si 12 rezultatele sunt semnificative din punct
de vedere statistic doar in cazul mediului de
provenienta, iar la intrebarea nr. 4 doar in cazul
genului. Raspunsurile la intrebarile nr. 3, 8, 9
nu reflecta rezultate semnificative din punct de
vedere statistic.

Concluzii

In  urma  analizei  raspunsurilor
specialistilor in domeniu, S-a constatat ca
violenta, sustinutd de complexul motivational
al individului, reprezinta un factor esential in
manifestarea rezistentei si cd educarea vointei
contribuie la invingerea senzatiei subiective de
oboseala psihica, ce se resimte la un moment
dat.

Asadar, este necesar ca antrenamentul
atletic al sportivilor sa fie desfasurat sistematic,
continuu si sub Indrumarea unor cadre
specializate, pentru a obtine performante in
dezvoltarea rezistentei. ESte necesar ca aceasta
pregatire sa fie metodica, gradata, sistematica,
deoarece doar printr-un proces de pregatire bine
structurat se perfectioneazd si se mentin
rezultatele. Trebuie sd se aiba in vedere faptul
ca pregatirea fizicd este componenta principala
in pregatirea sportivilor si ca aceasta reprezinta
punctul de plecare in realizarea celorlalte
componente ale antrenamentului atletic, avand
un rol determinant in obtinerea performantelor.
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