REZUMATUL TEZEI DE DOCTORAT

,,OPTIMIZAREA DEZVOLTARII REZISTENTEI AEROBE A ELEVILOR
LICEENI PRIN MIJLOACE SI METODE SPECIFICE FOTBALULUI*

Lucrarea de cercetare cu titlul de mai sus contine un experiment longitudinal menit sa verifice
ipotezele formulate. Ea are urmatorul cuprins:

INTRODUCERE

Partea I

CAPITOLUL 1

CAPITOLUL 2

Motivatia alegerii temei
Importanta temei

Noutatea temei

Actualitatea temei

Originalitatea stiintifica a lucrarii
Importanta teoretica a lucrarii
Insemnitatea practica a cercetrii
Metodele cercetarii

Amplasarea temei in contextul cercetarilor stiintifice din domeniul
educatiei fizice si sportive si in contextul interdisciplinar si
transdisciplinar

FUNDAMENTAREA TEORETICO-STIINTIFICA A
TEMEI LUCRARII

PARTICULARITATILE PSIHO-MORFO-
FUNCTIONALE SI MOTRICE ALE ELEVILOR DE
LICEU

1.1. Particularitatile morfo-functionale ale elevilor de 14-18
ani

1.2. Particularitatile psihice ale elevilor de 14-18 ani

1.3. Particularitatile motrice ale elevilor de 14-18 ani

ASPECTE FIZIOLOGICE ALE EFORTULUI iN
LECTIILE DE EDUCATIE FIZICA SI PREGATIRE
SPORTIVA IN GENERAL SI iN JOCUL DE
FOTBAL iIN SPECIAL

2.1. Conceptul de efort

2.2. Clasificarea si aprecierea efortului
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2.3. Factorii limitativi ai capacitatii de efort

2.4. Sistematizarea (rationalizarea) eforturilor de rezistenta
si standardizarea lor

2.5. Aspecte fiziologice ale efortului in jocul de fotbal

2.5.1. Puterea aeroba si anaeroba

CAPITOLUL3 CALITATEA MOTRICA REZISTENTA LA
NIVELUL CLASELOR IX-XII

3.1. Rezistenta, calitate motricd importantd in dezvoltarea
capacitatii de efort a elevilor aflati la varsta de 14-18 ani,
varsta corespunzatoare elevilor liceeni

3.1.1. Formele de manifestare a rezistentei

3.1.2. Factorii care favorizeaza dezvoltarea
rezistentei

3.1.3. Ciile de dezvoltare a rezistentei

3.1.4. Particularitatile dezvoltarii rezistentei in
lectiile de educatie fizica la elevii claselor IX-XII
(14-18 ani)

3.1.5. Indicatii metodice

3.2. Procedeele metodice si mijloacele de dezvoltare a
rezistentei 1n lectiile de educatie fizica si sportive, rezultate
din studierea literaturii de specialitate

3.2.1. Procedeele metodice de dezvoltare a
rezistentei

3.2.2. Mijloacele de dezvoltare a rezistentei in lectiile
de educatie fizica

3.2.3. Exercitii pentru dezvoltarea rezistentei folosite
in lectia de educatie fizica la cercetarea preliminara

3.2.4. Recomandari metodice pentru dezvoltarea
rezistentei elevilor in orele de educatie fizica si
sportive, prin mijloace specifice fotbalului

CAPITOLUL4 BAZELE TEORETICO-METODICE ALE JOCULUI
DE FOTBAL iN SCOALA

4.1. Fotbalul, mijloc al educatiei fizice si sportive scolare
4.2. Etapizarea practicarii fotbalului in invatamant
4.3. Lectia de activitati sportive

4.4. Prevederile programei de educatie fizica, referitoare la
dezvoltarea rezistentei elevilor de liceu

S0



CAPITOLUL5 METODOLOGIA CERCETARII

Partea a Il-a CERCETARI PRELIMINARE VIZAND
OPTIMIZAREA DEZVOLTARII REZISTEN TEI
AEROBE A ELEVILOR LICEENI PRIN MIJLOACE
SI METODE SPECIFICE FOTBALULUI

CAPITOLUL 6 CERCETARE PRELIMINARA PRIVIND
OPTIMIZAREA DEZVOLTARII REZISTENTEI
AEROBE A ELEVILOR LICEENI PRIN
MIJLOACE SI METODE SPECIFICE
FOTBALULUI

6.1. Premisele cercetarii preliminare

6.2. Scopul cercetarii preliminare

6.3. Obiectivele si sarcinile cercetarii preliminare

6.4. Ipoteza cercetarii preliminare

6.5. Organizarea cercetarii preliminare

6.6. Etapele cercetarii preliminare

6.7. Metodele de cercetare utilizate si aplicarea lor
6.7.1. Metoda observatiei pedagogice
6.7.2. Metoda experimentului pedagogic
6.7.3. Metoda testelor
6.7.4. Metoda statistico-matematica
6.7.5. Metoda reprezentarilor grafice

6.8. Bateria de teste

6.9. Aparatura si materialele utilizate in cercetare

6.10. Planificarea calendaristica a mijloacelor specifice
jocului de fotbal (variabila independenta) si atletismului
pentru dezvoltarea rezistentei aerobe a elevilor

6.11. Planul dezvoltarii rezistentei aerobe stabilit pentru
perioada 15 octombrie 2015 - 15 mai 2016 si implementat
pe parcursul cercetarii preliminare

CAPITOLUL7 REZULTATELE CERCETARII PRELIMINARE

7.1. Reprezentarea grafica, analiza si interpretarea datelor pe
probe

CAPITOLUL S8 CONCLUZII ALE CERCETARII PRELIMINARE



Partea a IlI-a

CAPITOLUL 9

CERCETARI PERSONALE PRIVIND OPTIMIZAREA
DEZVOLTARII REZISTENTEI AEROBE A
ELEVILOR LICEENI IN ORELE DE EDUCATIE
FIZICA SI SPORTIVE EXTRA CLASA, PRIN
MIJLOACE SPECIFICE JOCULUI DE FOTBAL

DETERMINAREA CADRULUI CERCETARII
EXPERIMENTALE

9.1. Subiectul cercetarii experimentale

9.2. Scopul cercetarii experimentale

9.3. Premisele cercetarii experimentale

9.4. Obiectul cercetarii experimentale

9.5. Obiectivele cercetarii experimentale

9.6. Sarcinile cercetdrii experimentale

9.7. Ipotezele cercetarii experimentale

9.8. Organizarea cercetarii experimentale
9.8.1. Grupa experimentala
9.8.2. Grupa de control

9.9. Etapele cercetarii experimentale

9.10. Aparatura si materialele necesare cercetarii
experimentale

9.11. Metodele cercetarii experimentale
9.11.1. Metoda studiului literaturii de specialitate
9.11.2. Metoda observatiei pedagogice si inregistrarii
9.11.3. Metoda anchetei sociometrice
9.11.4. Metoda experimentala
9.11.5. Metoda testelor si masurarii
9.11.6. Metoda comparatiei
9.11.7. Metoda analizei si sintezei
9.11.8. Metoda diferentei

9.11.9. Metoda statistico-matematicd de prelucrare si
interpretare a datelor

9.11.10. Metoda grafica
9.11.11. Metoda semnificatiei statistice

9.12. Bateria de teste pentru cercetarea experimentala
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9.12.1. Probe motrice pentru rezistenta
9.12.2. Probe functionale

9.12.3. Masurdtori somatice

9.12.4. Test sociologic

9.13. Planificarea calendaristica a mijloacelor specifice
jocului de fotbal si a celor specifice atletismului, pentru
dezvoltarea rezistentei aerobe a elevilor, utilizate la
cercetarea experimentala

9.14. Planul dezvoltarii rezistentei acrobe stabilit pentru
perioada 15 octombrie 2016 - 15 mai 2017 si implementarea
lui pe parcursul cercetarii experimentale

CAPITOLUL 10 RECOLTAREA SI INTERPRETAREA DATELOR
CERCETARII EXPERIMENTALE

10.1. Prezentarea datelor si calculelor statistice pe ciclul
liceal (IX-XII), analiza si interpretarea lor

10.1.1. Probe motrice de rezistenta
10.1.2. Probe functionale
10.1.3. Masuratori somatice

10.2. Studiul distributiei frecventei valorilor masurate la
subiecti, pe probe, care a permis construirea graficelor pe
baza carora s-a facut examinarea intuitiva a rezultatelor
inlesnind comparatii

10.2.1. Masuratori somatice
10.2.2. Probe functionale
10.2.3. Probe motrice de rezistenta

10.3. Sinteza indicatorilor statistici la evaluarea finala si
aprecierea lor

CAPITOLUL 11 CONCLUZII SI PROPUNERI
11.1. Concluzii teoretice
11.2. Concluzii specifice cercetarii experimentale

11.3. Propuneri
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INTRODUCEREA cuprinde: motivatia alegerii temei, importanta temei, noutatea temei,
actualitatea temei,  originalitatea Stiintificd a lucrdrii, importanta teoreticd a lucrarii,
insemnatatea practica a cercetarii, metodele cercetarii, amplasarea temei in contextul cercetarilor
stiintifice din domeniul educatiei fizice Si sportive Si In contextul interdisciplinar Si
transdisciplinar

Lucrarea imbina teoria, practica si cercetarea oferind astfel o perspectiva ampla asupra
lucrului cu elevii liceeni in lectiile de educatie fizica pentru dezvoltarea rezistentei acrobe. Ea
este finalizatd cu oferirea unui model de lucru integrativ pentru elevii liceeni.

-Parteal-a FUNDAMENTAREA TEORETICO-STIINTIFICA A TEMEI LUCRARII

Cercetarea efectuata este construita pe o solida si actuala fundamentare teoretica, susfinuta
si de experienta autorului in munca la catedrd. Premergator abordarii experimentului mi-am
improspatat bagajul teoretic de specialitate privind: particularitatile psiho- morfo- functionale si
motrice ale elevilor cu varsta cuprinsa intre 14-18 ani, aspecte fiziologice ale efortului in lectia
de educatie fizicd si pregatire sportiva in general si in jocul de fotbal in special, calitatea motrica
rezistenta la nivelul elevilor aflati in clasele IX-XII, bazele teoretico-metodice ale jocului de
fotbal in scoald, si nu In ultimul rdnd metodologii de cercetare stiintifica in educatie fizica si
sport, specificate si in bibliografia lucrarii.

Pentru mai multd sigurantd in demersul cercetdrii am hotdrat sa avem doud etape de
abordare:

a) Etapa I a constituit-o cercetarea preliminara, efectuata pe un numar redus de subiecti, 29
elevi au alcatuit grupa experimentala si 30 elevi grupa de control, vizand optimizarea dezvoltarii
rezistentei elevilor liceeni prin mijloace si metode specifice fotbalului, Scopul ei a fost de a gasi
repere pe care sd ne bazam in cercetarea experimentala ulterioar;

b)Etapa a Il-a a cuprins cercetarea experimentala cu aceeasi tema, insd efectuata pe un
esantion reprezentativ de 680 elevi proveniti de pe raza judetului Hunedoara, din care 371 au
format grupa experimentala si 309 grupa de control. Au fost preferate grupe cu subiecti mult mai
mulfi numaric pentru ca variabila dependenta (rezultatul cercetarii) sa fie cat mai reald, credibila
si reprezentativa.

Valorile performantelor subiectilor din ambele grupe au fost centralizate si calculate
statistico-matematic la evaluarea initiala si finala pentru a fi analizate si interpretate.

- Partea a ll-a CERCETARI PRELIMINARE VIZAND OPTIMIZAREA
DEZVOLTARII REZISTENTEI AEROBE A ELEVILOR LICEENI PRIN MIJLOACE
SIMETODE SPECIFICE FOTBALULUI

Partea a II-a are in cuprinsul ei ipoteza cercetarii, bateria de teste, aparatura si materialele
utilizate 1n experiment, planificarea calendaristici a mijloacelor specifice fotbalului si
atletismului pentru dezvoltarea rezistentei aerobe a elevilor.

Prin studiul preliminar efectuat, cu aplicarea celor 10 probe (motrice de rezistenta,
functionale §i somatice), am putut constata la nivel micro randamentul dat de mijloacele si
metodele specifice fotbalului vs cele apartinatoare atletismului. Analizdnd valorile
performantelor subiectilor inainte de efectuarea perioadei de instruire sistematicd de doua
semestre pentru dezvoltarea rezistentei (initiald) si dupa (finald) am constatat progres la valorile
inregistrate la evaluarea finala, la ambele grupe, insa mai mari in favoarea grupei experimentale,
care a fost pregatitd cu mijloace si metode specifice fotbalului. Eficienta medie inregistrata de
grupa experimentala fatd de cea a grupei de control a fost mai mare cu 51,73 %.

Calculele statistico-matematice efectuate la grupa experimentald, ai carui subiecti au fost

pregdtiti pentru dezvoltarea rezistentei aerobe numai cu mijloace si metode specifice fotbalului,
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au demonstrat cresterea valorilor inregistrate, pe probe, dupa pregéatirea de doud semestre scolare
conform planificarilor calendaristice si al planului de dezvoltare a rezistentei aerobe. Aceleasi
calcule statistico-matematice efectuate la grupa de control, ai carui subiecti au fost pregatiti
pentru dezvoltarea rezistentei aerobe numai cu mijloace si metode specifice atletismului, pe
aceeasi perioadd de timp, au demonstrat si ele cresteri ale valorilor inregistrate pe probe la
evaluarea finala, insa mai mici.

Eficienta medie de 51,73 %, in favoarea subiectilor grupei experimentale, peste cea a
subiectilor grupei de control, aratd progresul elevilor datorat pregatirii cu mijloace si metode
specifice fotbalului, atunci cand se dezvoltd rezistenta aerobd. Aceastd constatare a cercetarii
preliminare certificd ipoteza formulatd de noi si ne pregéteste premisele cercetdrii experimentale
pe care o vom aborda pe un numar de subiecti reprezentativi (680) pentru populatia scolara din
judetul Hunedoara.

- Partea a Ill-a. CERCETARI PERSONALE PRIVIND OPTIMIZAREA
DEZVOLTARII REZISTENTEI AEROBE A ELEVILOR LICEENI iN ORELE DE
EDUCATIE FIZICA SI SPORTIVE EXTRA CLASA, PRIN MIJLOACE SI METODE
SPECIFICE FOTBALULUI

Partea a Ill-a cuprinde determinarea cadrului cercetarii experimentale, prezentarea datelor
si calculelor statistice pe probe, studiul distrbutiei frecventelor valorilor masurate la subiecti si
sinteza indicatorilor statistici la evaluarea initiala si finala

Calculele statistice realizate pe baza datelor obtinute la evaluari de la subiectii celor doua
grupe, pe probe, initial si final, au indicat progres al valorilor mediilor aritmetice la fiecare proba
inregistratd, Insa acesta a fost mai mare la grupa experimentala fatd de cea de control.

Rezultatul mai bun al subiectilor grupei experimentale, fatd de cel obtinut de subiectii
grupei de control, il atribuim implementarii in experiment a mijloacelor si metodelor specifice
jocului de fotbal, care abordate sistematic in lectii pe toata perioada anului scolar au determinat o
eficientd superioara celor specifice atletismului, cu care au lucrat subiectii grupei de control pe
aceeasi perioada de timp. Aceasta este sustinuta de rezultatele subiectilor grupei experimentale la
evaluarea finali, deduse prin calcule statistico-matematice pe probe. In plus, abordarea stiintifica
a cercetdrii ne aratd ca diferenta dintre media grupei experimentale si cea a grupei de control este
semnificativa la pragul p < 0,01 cu probabilitate de 99%, coeficientul de corelatie epsilon si ,,t"
calculat sunt semnificativi la acelasi prag si aceeasi probabilitate. In concluzie se confirma ci
eficienta mijloacelor si metodelor specifice fotbalului este reald, ipotezele cercetdrii sunt
verificate si acceptate, iar ipoteza de nul este respinsd. Se confirma astfel concluzia similara
rezultata la cercetarea preliminara.

Studiul distributiei frecventelor valorilor masurate la subiecti pe probe s-a concretizat prin
reprezentare grafica a abaterilor valorilor individuale fatd de media aritmeticd. Din graficele si
tabelele corespunzatoare fiecdrei probe rezultd o distributie asimetrica a valorilor masurate, cu o
deplasare a lor spre valori mari sau mici in jurul valorii medii, Tnsd in ambele cazuri ele se
situeaza foarte aproape de o distributie normala, care este o ,,curbd" numitd si ,,Gaussiand"
sau ,,ogiva" lui Gauss. Studiul distributiei frecventelor valorilor masurate la subiecti pe probe,
care au variatii In plus sau in minus fatd de medie, ne-a permis construirea unor grafice pe baza
carora am putut face o examinare intuitiva a rezultatelor Inlesnind comparatii prin suprapunerea
curbelor pe figura

Daca la testarile efectuate evaluarea initiald a grupei de control si grupei experimentale a
avut valori apropiate ale mediei aritmetice ale indicelui rezistentei subiectilor pe nivel de ciclu
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liceal nu aceeasi situatie am Inregistrat si la evaluarea finala, care ne-a indicat progres mai mare
al mediei aritmetice a grupei experimentale fatd de cel al grupei de control. Acesta este atribuit
lucrului in orele de educatie fizica si sportive cu mijloace specifice jocului de fotbal implementat
pe perioada celor doud semestre scolare.

Capitolul 10 este format din trei subcapitole. Fiecare subcapitol a scos in evidenta cresteri
mai mari ale performantelor subiectilor grupei experimentale care au lucrat cu mijloace si
metode specifice fotbalului.

Din calculele statistice pe probe, la evaluarea initiald si finala, efectuate pe o grupa
experimentala cu 371 subiecti si pe o grupd de control cu 309 subiecti a rezultat aceeasi variabila
dependenta care infirma ipoteza de nul, acceptd si valideazd ipotezele cercetdrii. Aceasta
constatare ne permite sa afirmam ca eficienta mijloacelor specifice jocului de fotbal, folosite
pentru dezvoltarea rezistentei aerobe, este superioard fatd de cea specifica atletismului. Deci
eficienta mijloacelor specifice jocului de fotbal este reald cand urmarim dezvoltarea rezistentei
aerobe a organismului elevilor si confirma rezultatul obtinut si la cercetarea preliminara.

CONCLUZII SI PROPUNERI.

Rezultatul eperimentului I-am cuprins intr-o teorie ce constituie concluziile:

1. Variabila dependenta este in concordanta cu ipotezele;

2. Introducerea in experiment a variabilei independente a avut o structura motivationala care
ne-a permis sd optimizam dezv. R aerobe a elevilor;

3. Pe langd eficienta mijl.si metodelor specifice fotbalului introduse in instruire,
experimentul a aratat dorinta majord si interesul elevilor de a participa activ la pregatirea
integratd cu mijl. si metode fotbalistice (din ancheta efectuata 82 % dintre cei 680 subiecti
chestionati au solicitat sda-si dezv. R cu mijloace specifice fotbalului si doar 18 % au optat pt.
lucrul cu mijloace specifice atletismului). Rezultatul anchetei ne indica faptul ca elevii accepta si
suportd efortul specific dezv. R aerobe daca mijloacele utilizate de profesor in instruire sunt
agreate si de ei;

4. Rezultatul experimentului ne conduce la ideea ca folosirea in lectiile de educatie fizica si
sportive a mijl. si metodelor specifice fotbalului dezvolta mai mult capacitatea de efort a elevilor
comparativ cu mijl. si metodele specifice atletismului, care nu sunt la fel de atractive si
mobilizatoare fard obiectul Indragit minge de fotbal;

5. Din cele clamate anterior rezultd ca folosirea mijl. si metodelor specifice fotbalului atesta
eficacitatea superioara fatd de mijl. si metodele specifice atletismului, atunci cand dezvoltdm
rezistenta.

Propuneri:

1. Optimizarea dezv. R aerobe in lectii trebuie sd constituie un element de interes pt.
profesori. Pentru reusita, folosirea in instruire a unor mijl. i metode mai eficiente si agreate de
elevi este un factor important in obtinerea obiectivului planificat;

2. Pt. dezv. R aerobe propunem instruirea integrata, care este agreata de elevi si care produce
emulatie supunandu-i la efort sustinut ce produce oboseala necesara cresterii capacitatii de efort.
In acelasi timp pregitirea integrati rezolva si alte obiective ale programei de educatie fizica:
aprofundarea elementelor tehnico-tactice, consolidarea jocului propriu-zis necesar in competitiile
de fotbal organizate in cadrul OLIMPIADEI NATIONALE SPORTIVE SCOLARE;

3. Pt. dezv. R aerobe propunem ca lucrul integrat s se faca in functie de traditia pe care o
are o ramurd sportivd agreatd si de elevi Intr-o anumitd zond a tarii. Esential este ca ramura
sportiva abordata sa placa elevilor pt. a crea emulatie in randul lor.
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