FORTA - CALITATEA MOTRICA DE BAZA
PENTRU REALIZAREA EFICIENTA A TUTUROR
ACTELOR MOTRICE

Educatia fizici face parte din sfera culturii fizice. Este activitatea motricd cu cel mai
important impact social (ca numar de subiecti, interval de vérstd i forme institutionalizate de
organizare). Educatia fizici reprezintd gi un mod de a transmite, de la o generaie la alta,
elementele unei culturi, valorile, experienta pozitivd, atitudinile si convingerile pe care
aceasta le creeazi.

Omul este o fiinta biologics, ale cdrei componente structural- functionale (sferd
somatics, marile functii, rezerve energetice, resurse psihice) sunt, in mod general i specific
influntate prin educatie fizici si sport. Un bun potential biologic condifioneazi si o starc
optimi de sinitate, Intretinutd permanent prin practicarea exercitiilor fizice.

in lucrarea “Palestrica” (1964), C-tin. Kiritescu spunea cd Platon explica de ce in
educatia omului trebuie ficut loc frumosului “corpul omenesc este un templu ce cuprinde
intransul o scAnteie a divinitatii, infrumusetdndu-1 prin exercitii privite i prin gimnastica,
zeul va locui intransul in placere”.

O solicitare adecvatd din punct de vedere calitativ si cantitativ, si in educatia fizica i
in antrenamentul sportiv, conduce la modificari morfologice si functionale relevante, cum ar
fi : tonifierea musculaturii cardiace i respiratorii, cresterea volumelor sistolic si respirator,
scaderea frecventei cardiace in repaus si in efort, atitudinea corporald corectd, imbunétatirea
calitatii proceselor de reglare neuromusculard. Dezvoltarea si perfectionarea calitatilor
motrice constituie una din preocupdrile principale ale procesului de pregitire fizicd a elevilor,
realizati concomitent cu formarea priceperilor si deprinderilor motrice, ca rezultat al
influentelor sistematice a exercitiilor fizice.

Dezvoltarea calitatilor motrice trebuie sa stea in centrul preocupdrilor profesorului de
educatie fizics, datd fiind valoarea aplicativd mult mai concreti a acestora si necesitatea
armonizirii obiectivelor si rezultatelor educatiei fizice scolare cu cerinfele activitatii
productive.

Ele depind de anumite disponibilitati (aptitudini) ale organismului, bazate pe un fond
ereditar, dar si de insugirile dobandite in cursul dezvoltdrii si maturizirii organismului,

ambele pot fi valorificate prin procesul educational.



In « Metodica educatiei fizice scolare”, Gh. Mitra si Al Mogos. (1980), se arati cd
intreaga varietate de actiuni motrice efectuate de individ in actiunea cotidiand sau in cea
sportivd, se realizeazd corect sau mai putin corect, in raport direct cu stadiul de dezvoltare al
calitatilor motrice.

Deoarece educatia fizicd urmareste printre obiectivele sale si dezvoltarea capacitatii
motrice, abordarea calitdtilor motrice ca si componentd a procesului instructiv educativ,
necesitd o atentie deosebitd din partea tuturor specialigtilor, mai ales datoritd faptului ci
existd o strdnsd legiturd intre nivelul dezvoltdrii acestora si procesul de formare a
deprinderilor si priceperilor motrice.

Calitatile fizice sunt insusiri ale organismului uman care oferd acestuia posibilitatea
de a efectua diferite acte motrice cu indici diferiti de eficientd in raport cu stadiul lor de
dezvoltare.

Activitatea de dezvoltare a calititilor fizice constituie coloana vertebrald a intregului
proces didactic, a cdrei rezolvare se asigurd in toate lectiile, in proportii si cu priorititi
diferite, legate de véarsta elevilor, de posibilitatea de dezvoltare a anumitor calitati la diferite
varste si intr-o anumitd etapd a anului scolar corelatd cu dotarea materiald, importanta calitétii
fizice etc.

Forta reprezintd calitatea de bazd pentru realizarea eficientd a majorititii actelor
motrice. Rezultate superioare atit in educatia fizicd scolard cét si in activitatea sportivd de
performantd nu se pot obtine fird o pregitire superioard de forti corespunzitoare a tuturor
grupelor musculare. De cele mai multe ori forta conditioneazi manifestarea la un nivel ridicat
a celorlalte calititi, precum si a deprinderilor motrice.

Dintre toate calititile forta se dezvoltid cel mai usor dacd se actioneazd in mod
sistematic, dar tot atét de repede scade dacd se neglijeazi actionarea asupra ei o perioadd mai
lungé de timp.

Forta musculard este una dintre cele mai importante calitidti de care dispune
organismul uman, fiind solicitatd in majoritatea domeniilor de activitate i cu precadere in
activitatea motrica.

Dezvoltarea fortei poate sid inceapd cat mai de timpuriu folosind pentru aceasta
exercitii corespunzitoare varstei gi nivelului de pregitire al elevilor, sub raportul incarcaturii
si duratei de executie.

Dintre toate calititile forfa se dezvoltd cel mai usor dacd se actioneazd in mod
sistematic, dar tot atit de repede scade daca se neglijeaz3 actionarea asupra ei o perioadd mai

lungé de timp.



Forta este posibilitatea organismului de a invinge o rezistent, internd sau externa pe
baza contractiei musculare. Ea nu trebuie confundati cu forta mecanici a miscarii (F =m x
a).
Formele de manifestare, dupi urmitoarele criterii:
a. - dupd participarea grupelor musculare:
- generala (participd principalele grupe musculare);
- speciald (participd doar una sau céteva grupe musculare).
b. - dupd caracterul contractiei musculare:

- dinamicd (izotonic#), atunci cénd prin contractie se modifica
dimensiunile fibrelor musculare angajate in efort. Dacid fibrele se scurteazi, pe baza
muschilor agonisti (motori), forta este de invingere (regim miometric), daci se alungesc pe
baza mugchilor antagonisti (frenatori) ea este de cedare (regim pliometric);

- static@ (izometricd) cand prin contractie nu se modificd dimensiunile
fibrelor musculare angajate in efectuarea actului motric. Un tip special este cea "izometrica"
atunci cind rezistenta externd de invins este mai mare decit forfa maximi a musculaturii
executantului.

- mixtd (combinatd sau auxotonicd), unde sunt prezente atat
contractiile statice, cit si cele dinamice.

C. - dupd capacitatea de efort in relatie cu puterea individuald:

- forta propriu-zisd (maximd sau absolutd) care poate fi staticd si
dinamica. Cea staticd este de tip izometric, iar cea dinamicd se manifestd printr-o contractie
maximd voluntard si depinde de greutatea corporald. Ea creste (de reguld) odatd cu mérirea
greutdtii corporale: Mitra, Mogos (1980), ii zic "propriu-zisd".

- forta relativd exprimd raportul dintre forta absoluti si greutatea
corporala, deci valoarea fortei pe Kg/corp.

De reguld, ea scade odatd cu cresterea greutdtii corporale (este mai bund la cei cu
greutate corporald micd si bine pregititi pe plan motric).
d. - dupd modul de combinare cu celelalte calititi motrice:

- forta in regim de vitezd (explozivd) care diferd in functie de
segmentul sau segmentele corpului gi este influentatd de forta maxima;

- forta in regim de rezistenta;

- forta In regim de indeménare.

Factorii care determini valoarea fortei:

1. - numarul fibrelor musculare angrenate in contractie si grosimea musculara;



2. - coordonarea cat mai precisi a impulsurilor nervoase trimise spre diferite grupe
musculare (capacitatea de reglare a functiilor vegetative de citre S.N.C.);

3. - capacitatea de concentrare a proceselor nervoase fundamentale (excitatia si
inhibitia);

4. - calitatea proceselor metabolice §i a substantelor energetice existente la nivelul
musgchilor (compozitia biochimici a acestora);

5. - nivelul de dezvoltare a celorlalte calitati motrice, mai ales viteza si rezistenta;

6. - puterea de concentrare, atentia, vointa, motivatia, stirile emotionale, etc.;

7. - durata contractiei musculare (cele de 15-20 s determini o crestere mai rapidi a
fortei dect cele de 3-4 s);

8. - starea de functionare a segmentelor de sprijin, a ligamentelor si articulatiilor;

9. - valoarea unghiulari a segmentelor implicate in actiune;

10. - vérsta (se educd mai bine dupi pubertate);

I'1. ritmurile diurne (maximum de forta se poate obtine intre orele 9-10 si orele 18-
19 iar minimum intre orele 4-5).

Metodologia dezvoltirii fortei:

in activitatea de educatie fizica, pot fi folosite cu eficienti buni urmitoarele metode
si procedee metodice:

1. Procedeul ridicdrii de greutiti (metoda halterofilului - cu incarcéturi) Mitra,

Mogos, 1980, p. 116 si urm.

Variante:

a. - Cresterea continud a incdrcdturii raportati la posibilititile maxime ale
subiectului.

- Dacd se doreste si se realizeze mai multe repetiri in aceeasi lectie, atunci rata de
crestere a incdrcéturii va fi micd (5%). Exemplu: 60% - 65%-70%-75%-80% etc.

- Dacd se doreste sd se realizeze mai putine repetiri, rata va fi mai mare (10%).
Exemplu 60%-70%-80% etc. Aceastd rati poate fi in general de 3%,5%,6%,8%,10%,15%
etc.

b.- Cresterea si descresterea continud a incdrcdturii:

- rata de crestere si descregtere a incércaturii si fie aceeasi;
- se lucreazd cu procente mai mici de crestere decit la varianta anterioard
deoarece traseul este dus-intors.

Exemplu: - 60-63-66-69-72-75% - 72-65-66-63-60%;

- 60-65-70-75% - 75-70-65-60%.



C. Varianta in "trepte”:
- treapta trebuie s& aibd minimum 2 rep. cu aceeasi incarcaturi:
Exemplu: 60-60% - 70-70% - 80-80%;
60-60-60% - 70-70-70% - 80-80-80%.
d. Varianta in "val":
- alternarea cresterii cu descresterea incirciturii
- rata de cresterc trebuie sa fie mereu mai mare decét cea de descrestere;
- ratele trebuie si riméana constante (neschimbate) pe parcursul lectiei.
Exemplu: - 60-70-65-75-70-80-75-85% (10% -> si 5% <-);
- 60-70-63-73-66-76% (10%-> si 7%);
- 60-70-67-77-74-84% (10% -> si 3%);
- 60-65-62-67-64-69% (5% -> si 3% <-);
- 60-75-65-80-70-85% (15% -> §i 10%<-).
fntr-o lectie se folosegte un singur sistem de actionare (exercitiu) repetat de mai
multe ori.

2. Procedeul "izometric": Mitra, Mogos, 1980, p. 119 si urm.

- Se foloseste pentru dezvoltarea masei musculare la varste mai mari (14-15 ani).

- La varste mai mici are efecte negative asupra procesului de crestere.

- Rezistenta de invins prin contractie musculari este imposibil de deplasat, de
migcat (bara fix3, un perete, o halter grea, etc.);

- Durata contractiei, pentru a fi eficientd, trebuie si fie de 9-12 s;

- Pauza maximi este de 90-120 s si trebuie obligatoriu si fie activa.

- Intr-o lectie se pot face 6-8 contractii izometrice, iar pe siptiméni se pot repeta de
2-3 orei.

- Existd un tip special de contractic izometrici si anume contractia izometricd
functionald; aceasta se realizeaza atunci cand se incearci invingerea rezistentei imobile
printr-un act motric, care se aseamini din punct de vedere biomecanic cu unele faze din
executia unor procedee sau elemente tehnice.

3. Procedeul in "circuit”:

- Nu trebuie confundat cu lucrul pe ateliere, pe statii sau grupe.

- Morgan si Adamson I-au creat pentru dezvoltarea fortei grupelor musculare.
- El este amplasat n lectie inaintea revenirii organismului dupa efort.

- Exercitiile din circuit sunt efectuate de toti subiectii grupului.

Conditii de indeplinit:



- sd fie simple;
- sd fie cunoscute de citre toti subiectii;
- sa fic astfel organizate (dispuse) incét si nu se angajeze succesiv acelagi segment
sau grupd musculard.

Ordinea de efectuare depinde de tipul circuitului:

- la cel frontal toti subiectii executd exercitiile in aceeasi ordine;

- la cel pe statii, grupe, ateliere ordinea este diferitd de la un esantion la altul ;
Dozarea efortului se stabileste dupd urmétoarea formula:

Posibilitatile maxime individuale + rata de crestere
2

- Rata de crestere se notificd numai dupd un numir de lectii;

- Pentru a fi posibild aceastd dozare trebuie si se dispuna de o baza sportivi si
de o dotare materialid buni.

Clasificari :
- dupa numirul de exercitii care compun circuitul:

- scurt - 4-6 exercitii;

- mediu - 6-9 exercitii;

- lung - 10-12 exercitii.
- dupd felul exercitiilor si gradul de solicitare:

wy®

- usor (11-20% din posibilititile maxime);

wa®

- mediu (30-40% din posibilitdtile maxime);

- greu (peste 50% din posibilitatile maxime).
- dupa formele de lucru:

- de duratg;

- cuintervale: - extensiv;

- intensiv.

- curepetari.
Circuitul cu intervale:
Sistemul de lucru este format din activitatea propriu-zisa si durata pauzei.
Variante: - 15 s activitate - 20 s pauza;

- 30 s activitate - 30 s pauza;

- 30 s activitate - 40 s pauza;

- 30 s activitate - 45 s pauzi;



- 25 s activitate - 25 s pauzi;

- 20 s activitate - 25 s pauzd sau 30 s pauzi.
Circuitul cu repetdri:
Poate fi folosit in cadrul orelor de cerc sportiv.

4. Procedeul contractiilor musculare izotonice interne si rapide

(procedeul eforturilor dinamice):

- Se foloseste pentru dezvoltarea fortei explozive.
- Exercitiile se fac cu amplitudine maxima gi apropiat sau identic cu structura unor
deprinderi sau priceperi motrice.

S. Procedeul Power-Training:

- Este cel mai greu de inteles gi mai ales de aplicat;

- Se foloseste pentru dezvoltarea fortei explozive;

- Se lucreazi cu trei grupe de stimuli:

- ex. cu haltere;
- ex. cu mingi umplute;
- ex. acrobatice.

- Un program cuprinde 12 exercitii, a cate 4 executii din fiecare grupi. Dupi fiecare
serie de 4 exercitii se face o pauzi de 3-5 minute.

- Exercitiile dintr-o serie au la inceput o incircaturd mai reduss fati de posibilititile
maxime ale subiectilor.

- Se Incepe cu executia fiecdrui exercitiu din cele 4 ale seriei de céte 6 ori, deci se
fac 24 repetiri fard pauzi si 72 repetdri pe cele 3 serii de exercitii cu 2 pauze de 3-5 minute
intre serii.

- Daca viteza de executie a exercitiilor corespunde se trece la cite 12 repetiri pentru
fiecare exercitiu, deci se fac 48 repetdri pentru o serie fira pauzi si 144 repetiri pe total cu 2
pauze de 3-5 minute intre serii.

- Cind se constatd cad cele 12 repetari ale fiecdrui exercitiu se fac cu viteza
corespunzitoare se creste incércétura si se reia lucrul de la inceput,

- In educatia fizica se poate efectua doar un singur exercitiu din fiecare grupd. In cea
urmdtoare se executd alt exercitiu din fiecare grupi si asa mai departe. In sintezi:

- 4 serii x 3 exercitii si nu 3 serii de cate 4 exercitii ca la varianta clasici;

- in 4 lectii se pot realiza cele 12 exercitii intr-o singurd lectie.

6. Procedeul eforturilor repetate pind la refuz:

Variante:




1. - Prin Invingerea sarcinilor nemaximale cu numér maxim de repetari.
Dezavantaje:

- lucrul pana la refuz duce la epuizarea resurselor energetice;

- ultimele Tncerciri (cele mai valoroase) se executd pe un fond de oboseali cu
excitabilitate redusd a SN.C. Exersarea pe fond de oboseald impiedicd formarea reflexelor
conditionate subtile care asigurd dezvoltarea fortei.

Avantaje:
1. Volumul mare de lucru provoaci modificdri in metabolismul plastic care duce la
hipertrofierea muschilor, deci la cresterea fortei;

- Se evit aparitia traumatismelor, mai ales la cei neantrenati;

- Lucrul cu greutdti mai reduce intensitatea excitatiei §i méreste coordonarea
migcarii.

2. Utilizarea incarcaturilor maxime sau apropiate de cele maxime.
Dezavantaje:

- Eforturile maxime nu sunt intotdeauna aplicabile;

- Folosirea uniforma a lor creeazi obisnuinta, efectul fiind redus.
Avantaje:

- Eficienta procedeului este recunoscuta.

3. Utilizarea eforturilor izometrice (varianti a celui de mai sus).
Este folosit ca mijloc suplimentar, ajutitor. Ele dureazi 9-12 secunde.
4. Executarea exercitiilor cu vitezi maxima.

Conditii de respectat pentru a fi eficiente exercitiile de forta:

- reguli de reglare a respiratiei:

- blocarea este admisi numai la nevoie;

- Inainte de exercitiile de fortd si nu se faci o inspiratie

- maximai;

- eforturile maxime se pot executa cu expiratii usoare,

- la incepitori inspiratia si expiratia si se execute la mijlocul efectudrii

exercitiului.
- alergerea pozitiei corpului in asa fel ca muschii sa fie intingi;
- la incepatori incircitura efortului este de 35 -40%, iar la avansati de 55-60%.
Mijloace folosite pentru dezvoltarea forfei:
- exercitii analitice libere §i cu obiecte pentru dezvoltarea fortei de sustinere gi

mentinere a segmentelor corpului;



- exercitii cu Incdrciturd micd (1x2 Kg) si peste 2 Kg;

- exercitii de cdfdrare, transport de greutati, tractiuni si impingeri;

- exercitii cu banci de gimnastic;

- exercitii cu benzi elastice, extensoare, gantele;

- exercitii la aparate;

- sdrituri succesive pe ambele picioare (3 x 6 sarituri, pauzi 15-20 s);

- sdrituri succesive de pe un picior pe altul (4 x 6 sarituri, pauza 30-40 S.);

- sdrituri In lateral peste obstacole mici )2 x 10-12 sarituri cu pauzi de 30-35 s);

- s@rituri in lungime cu elan si in in3l{ime;

- combinatie de sirituri ca mingea;

- fandari alternative spre stinga si dreapta 12 x 8 in fiecare parte);

- sdrituri pe loc cu aterizare in fandare inainte alternativ cu ambele picioare (2 x 8

timpi);

- stafeta sub forma de intrecere transportand un obiect usor pe 25 m (2x);

- alergare rapidd cu genunchii sus urmirindu-se o frecventd mare pe 10-15 m

alternata cu alergéri ugoare pe 15-20 m (4x).

Aspecte metodice:

- in complexele de exercitii pentru fete se va pune accentul pe dezvoltarea fortei
musculaturii abdominale, a membrelor inferioare si superioare.

- Pentru dezvoltarea fortei si a masei musculare se mai poate folosi si metoda
culturista.

- In efectuarea tuturor exercitiilor se va urmdri gradarea efortului, corecta lui
localizare si alternarea acestora cu pauze a ciror duratd si fie direct proportionald cu
intensitatea efortului.

- Forta poate fi dezvoltati la orice varstd, dar in special dupa pubertate, deoarece
prin exagerare sau nestiintd, poate avea efecte negative asupra cresterii organismului;

- Daca se lucreaza stiintific se pot obtine progrese destul de mari in educarea fortei;

- Pentru dezvoltarea fortei si a masei musculare se pot folosi foarte multe exercitii
fizice, mai ales cu fincdrciturd (inclusiv propriul corp), respectindu-se regulile fiecirui
procedeu metodic. In practicd se folosesc frecvent exercitii pentru educarea ei fard a fi
incadrate in vreun procedeu metodic. Aceasta este o greseald metodicd cu urmiri in planul

optimizdrii ei.



- Ca tema de lectie, ea poate fi abordati atit in aer liber, cat si in interior. Are

prioritate in interior deoarece sunt mai multe instalatii §i materiale specifice si nu din alte

considerente.

- Se poate aborda numai ca ultima temd (ca si rezistenta) inainte de revenirea

organismului.

- Forta este cea mai ugor de verificat, obiectivitatea fiind maxima.

- Pentru verificarea ei existd multe probe de control.

Pentru realizarea obiectivelor propuse, Programa de educatie fizicd, recomands

urmétorul continut:

—

Elemente de continut

Clasa a V-a

Forta & forta dinamic3 segmentars

w A

+ forta dinamicé segmentara in regim de rezistentd

Clasa a VI-a

Forta & forta explozivi

& forta dinamici (izotonic#) segmentars

& forta dinamici segmentara in regim de rezistents

% cunostinte si informatii despre:

- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea fortei

- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a fortei principalelor

segmente musculare, specifice varstei si genului

Clasa a VII-a

Forta

& forta exploziva

% forta in regim de rezistentd

% cunostinte despre:

- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea fortei

- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a fortei principalelor
segmente musculare, specifice varstei §i genului & informatii cu caracter

sportiv

Clasa a VIII-a

Forta
« forta dinamicad segmentars
& detentd

& forta segmentard in regim de rezistents




| & forta specificd probelor si disciplinelor sportive predate

& cunostinte despre:

- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a fortei principalelor grupe
musculare, specifice vérstei si sexului

- procedee metodice de dezvoltare a fortei izotonice

% informatii cu caracter sportiv

Calititile motrice, in acceptiunea in care sunt prezentate in aceastd programa, vor fi
dezvoltate pe parcursul intregului an scolar, avand in vedere necesitatea atingerii unui nivel
crescut al acestora, atit pentru o dezvoltare fizici armonioasd, cit §i pentru insugirea
corespunzatoare a diferitelor deprinderi si priceperi motrice din disciplinele sportive
abordate. Locul lor in lectie este dupi veriga de influentare selectiva a aparatului locomotor
(dezvoltarea calitatii motrice vitezi sau indemanare/capacitate coordinativi) si dupi cele de
abordare a deprinderilor motrice specifice diferitelor ramuri sportive (dezvoltarea calitatii
motrice fortd sau rezistents).

in cadrul Sistemului National Scolar de Evaluare la disciplina Educatie fizica si Sport,

sunt prevézute probe pentru aprecierea gradului de dezvoltare a acestei calitii:

'Nr. [ DOMENIUL | MIJLOACE | Clasa Clasa Clasa Clasa |
crt aV-a aVl-a aVll-a a VIII- a

1 Fortd Exercitii 1 exercitiv/ | 2 exercitii/ | 2  exercitii/ | 2 exercitii/
pentru 3grupe 2grupe 3grupe 4grupe
dezvoltarea | musculare | musculare musculare musculare
principalelor
grupe
musculare

Exercitii pentru dezvoltarea fortei principalelor grupe muscq/lare

Aceastd probd de evaluare consti in executia de ciitre elev, la solicitarca profesorului,

a unui numdr de exercitii selective pentru dezvoltarea musculaturii abdomenului, spatelui,

membrelor superioare si inferioare, respectiv:

- in clasa a V-a: cite un exercitiu pentru trei dintre cele patru regiuni musculare, alese

de elev sau stabilite de profesor;



- In clasa a VI-a: cite doud exercitii pentru doud grupe musculare alese de elev sau

stabilite de profesor;

- in clasa a VII-a: cate doud exercitii pentru trei grupe musculare alese de elev sau

stabilite de profesor;

- in clasa a VIII-a; cite doud exercitii pentru fiecare din cele patru grupe musculare.

Exercitiile pot fi dintre cele executate de-a tungul lectiilor sau pot fi concepute de elevi.

Se evalueazi:

- dacd exercitiul angajeaza eficient musculatura vizati;

- volumul §i intensitatea exercitiului;

- corectitudiunea executiei.

Se impune a se actiona prudent in dezvoltarea fortei, avindu-se in vedere respectarea

unor indicatii de ordin metodico-organizatoric, cum ar fi:

a)

b)

e)

Exercitiile pentru dezvoltarea fortei vor fi efectuate fird incarciturd, folosind
greutatea propriului corp sau a segmentelor. La elevii claselor a VII-a si a
VlII-a se pot utiliza pentru musculatura bratelor, incarcituri de 1-2 kg.
Exercitiile de fortd sd aibd preponderent un caracter dinamic (izotonic) in
cazurile in care se utilizeaza eforturile indclungate statice, acestea si fie de
scurtd durats, fird a produce blocarea indelungati a respiratiei.

Exercitiile de fortd vor fi plasate in lectic inaintea verigii “revenirea
organismului dupi efort”.

Exercitiile sub forma de circuit si actioneze asupra tuturor grupelor musculare
alternativ.

Exercitiile folosite in ,,ateliere”sd fie cunoscute si corect insusite de citre

elevi.

Numai cu respectarea tuturor indicatiilor metodice prezentate, printr-o actionare

stiinfificd si sistematicd, se pot realiza obiectivele propuse pe linia dezvoltirii calititilor

motrice, pe linia pregatirii elevilor pentru munci si viata.

Profesor educatie Ij){fica Adriana Albugoiu
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