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Summary: In the article are cleared up the issues related to the development of the forms
of manifestation of resistance as a fundamental ability for the students of ,,Alecu Russo” State
University during the hours of physical education, hindering such forms of resistance as: the
resistance in general and the strength of the joint venture, being removed from their
particularities. At the same time,the article also speaks about the types of resistence based on the
criterion of ,,nature of the effort of”’: the effort with constant intensity, the effort with variable
intensity; as a matter of force; as a matter of speed; as a matter of skill; long-lasting; mid-term
and short lasting. The article also approaches the methods and means by which the resistance
can be developed as a an ability of force: Possible methods and means by which the resistance
can be expanded as an ability of force are also approached: the method of repeated efforts (the
repetition of the same relative effort); efforts method variables (change the scroll speed of
certain portions of the compared the duration); progressive efforts method (founded on the
intensity of the effort variation); the training method with the specified intervals as a basic
method in the development of resistance as a dynamic quality for students during the physical
education classes. It is necessary to take into account the most important requirement-
consistency which is a rule that must include a very specific planning per semester, academic
year of activities that can contribute to the development of the physical resistance of the

students.

Functia educativa este o functie asociata a educatiei fizice care este considerata ca fiind
mai complexd prin prisma influentelor asupra dezvoltarii personalitatii umane In integritatea sa.

Influenta educatiei fizice este evidentd pe planul dezvoltirii laturii ,,fizice” a personalitatii. In
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acelasi timp, insa sint influente deosebite pe care le poate avea educatia fizica, bine conceputa si
realizata asupra dezvoltarii celorlalte laturi ale personalitafii umane: intelectuald, morala, estetica
si tehnico-profesionala.

In ansamblul activitatii de educatie fizica, pregitirea fizica a studentilor constituie unul
din sectoarele foarte importante, pe motiv cd ea influenteaza in mod hotaritor la formarea unei
personalititi multilateral dezvoltate. In procesul modern de promovare a orelor de educatie fizica
pregatirea fizica a studentilor pretinde un volum de lucru zilnic, lunar, anual, solicitind din plin
rezistenfa organismului. Fenomenele care se produc in organism in timpul efortului fizic de
rezistentd sau efectele ulterioare sunt profunde, usor dozabile, masurabile atit cu ajutorul
tehnicilor simple, cit si prin investigatii complexe.

In literatura de specialitate, facultatea motricd este conceputd ca ,,0 insusire esentiald a
activitatii musculare, exprimata prin intermediul actelor motrice, conditionata de structura si de
capacitatile functionale ale diferitelor sisteme ale organismului uman dar mediata si de procese
psihice[1, p. 54].Ea are un caracter nativ al carui nivel de manifestare initiala depinde de fondul
genetic ereditar. Dezvoltarea ulterioara a facultdtilor motrice, ca de altfel si formarea
deprinderilor motrice, se realizeaza odata cu evolutia procesului de cresteresi dezvoltare, ele
fiind influentate de specificul activitatilor desfasurate, conditiile de viata, ereditatea, mediul
geografic si climateric si activitatile desfasurate in mediul studentesc. Ele sint insusiri ale
organismului care oferd individului posibilitatea executarii diferitelor acte motrice, legate atit de
activitatea sa zilnica, cit si de cea sportiva. In procesul de invatamint un loc important in cadrul
preocuparilor profesorului de specialitate 1l ocupd gasirea si utilizarea in pregdtire a celor mai
eficiente metode si mijloace care si asigure dezvoltarea acestor facultiti. In activitatea de
dezvoltare a acestora (este permanentd) profesorul de educatie fizica trebuie sd stabileascd
anumite prioritati in educarea facultatilor motorice la studenti.

Programarea facultdtilor motorice se recomanda in literatura de specialitate ca sd se
efectuieze in asa fel ca ele sa se cultive cu pondere diferitdin functie de continutulorelor,
materialele sportive existente, conditiile de anotimp, fondul motric al studentilor intr-o anumita
etapa [4; 7]. Perfectionarea facultatilor motrice reprezinta unul din principalele obiective ale
procesului de pregatire a tineretului studentesc realizatd concomitent cu formarea priceperilor si
deprinderilor motrice.

intr-o ora de educatie fizici, ori de cite ori nu avem tema de educare si dezvoltare a
facultatilor motrice, prin modul in care dozam efortul ca volum, intensitate, complexitate putem
actiona asupra educarii calitatilor motrice si prin utilizarea anumitor deprinderi motrice insistind

pe dominanta specifica calitatii motrice respective.
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In literatura de specialitate, precum si in limbajul specialistilor se folosesc mai multi
termeni precum: facultéti fizice, facultati motrice, facultati bio-motrice, facultati ale activitatii
motrice, functii motrice de baza, etc. [2; 4; 6]. In cadrul procesului instructiv educativ,
dezvoltarea facultatilor motrice trebuie sa ocupe un loc prioritar deoarece:

O facultate motricad conditioneazd si determind in mare masura formarea si,in special,
consolidarea deprinderilor motrice.

1. Dezvoltarea facultatilor motrice favorizeaza cresterea capacitatii de efort a organismului.

2. Dezvoltarea facultatilor motrice se poate realiza si in conditii materiale destul de simple.

Printre facultdtile motrice de baza care sint elucidate in literatura de specialitate,pot fi
remarcate urmatoarele tipuri: a) viteza; b) Indeminarea; c) rezistenta; d) forta [7]. Noi vom
aborda in acestarticol numai un singur tip, cel ce tine de rezistenta ca una din facultatile motrice
fundamentale care trebuie dezvoltata la studenti in cadrul orelor de educatie fizica, pentru ca
rezistenta este o facultate motrica usor perfectibila, ca urmare a efectudrii continue si sistematice
a unor exercitii specifice si se poate pastra la valoarea atinsa o perioada lunga de timp.

Functia de perfectionare a dezvoltarii fizice face parte din categoria celor specifice si are
rol prioritar, maiales, in educatia fizica a tinerei generatii. Rolul dezvoltarii fizice armonioase, a
unor indici superiori pe plan somatic si pe cel functional, pentru viata si activitatea oamenilor de
toate varstele este prea binecunoscut §i nu este negat sau contestat de nimeni.

Cel mai des intilnita definitie a rezistentei aratd ca ea reprezinta capacitatea organismului
uman de a depune eforturi cu 0 durata relativ lunga si o intensitate relativ mare mentinind indici
constanti de eficacitate optima[3]. Prin urmare, rezistenta este capacitatea de a depune eforturi
fara aparitia starii de oboseala senzoriald, emotionala, fizica, sau prin invingerea acestui
fenomen. In literatura consacrati problemei rezistentei in calitate de fortd motrice sint scoase la
iveala mai multe forme de manifestare a ei. Forme de manifestare dupa criteriul ,,ponderca
participarii grupelor musculare si ale marilor functii i organe”, sint urmatoarele:

1. Rezistenta generald, care este capacitatea organismului uman de a efectua un timp indelungat
acte si actiunimotrice, care angajeaza 70% din grupele musculare si impune solicitarea
marilor sisteme: S.N.C., cardiovascular si respirator. In acest caz, este vorba de un efort
predominant aerob, cu eficienta si fara aparitia oboselii solicitind mult sistemul nervos
central, sistemul cardiovascular sistemul respirator.

2. Rezistenta specifica care este capacitatea organelor de a rezista in anumite ramuri de sport.

3. Rezistenta mixta care este specificd pentru eforturile cuprinse intre 2 si 8 minute, adica
eforturi cu durata medie [5].

Totodata, dupa criteriul ,,natura efortului”, avem urmatoarele tipuri de rezistenta:
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1. Rezistenta in efort cu intensitate constanta;
2. Rezistenta in efort cu intensitate variabila.
Dupa criteriul ,,modul de combinare cu alte calitati motrice”, in literatura de specialitate,
sint elucidate urmatoarele tipuri de rezistenta:
Rezistenta in regim de forta;
Rezistenta in regim de viteza;
Rezistenta in regim de indemanare;
Rezistenta de lunga durata (8-10 min.).

Rezistenta de durata medie (intre 2 min.).

o g~ w D oE

Rezistenta de durata scurta (45 sec. — 2 min.)[5; 7].

Dezvoltarea si educarea rezistentei se poate realiza la orice virstd. Actionarea prioritara,
prin corelatie cucelelalte calitati, are loc in perioadele post-pubertare. Ea se poate dezvolta si
educa in orice conditii materiale, atatin aer liber cat si in interior. In cadrul orelor de educatie
fizica ca si in orice alta forma de organizare a practicariiexercitiilor fizice, rezistenta trebuie sa
fie abordatd ca ultimd temd de mare importantd pentrudezvoltarea si educarea rezistentei este
modul de respiratie al subiectilor, raportul intre inspiratie si expiratie, deciritmul acestei respiratii
in functie de timpul efortului depus.Verificarea nivelului acestei calitdti motrice de baza se face
in grupele studentesti mai multprin prisma rezistentei mixte (cu duratd intre 2 si 8§ minute),
mijlocul prin intermediul carei este, inmajoritatea cazurilor, doar alergarea pe 600-800-1000-
1500m.

In literatura de specialitate sint relevate metodele si mijloacele prin intermediul cirora
poate fi dezvoltatd rezistenta cafacultate de forta motrice pe care noi le folosim in promovarea
orelor de educatie fizica:

1) Metoda eforturilor repetate (repetarea relativ a aceluiasi efort).

2) Metoda eforturilor variabile (modificarea vitezei de parcurgere a anumitor portiuni din

cadrul alergarii de durata).

3) Metoda eforturilor progresive (fundata pe variatia intensitatii efortului).

4) Metoda antrenamentului cu intervale (o metoda de baza in dezvoltarea rezistentei) [5].

Dupa ce am elucidat aspectele teoretice ale problemei in cauzd, ne vom axa pe
identificarea unor indicatii metodice ce pot fi luate in calcul in procesul promovarii orelor de
educatie fizica cu studentii de la Universitatea de Stat ,,Alecu Russo” din Balti.

Am remarcat deja ca rezistenta este calitatea motrica perfectibild care se pastreaza timp
indelungat. Pentru aceasta este necesar, in opinia noastra, de a respectd citeva cerinte de baza,
mai ales, trebuie sa luam in calcul cea mai importanta dintre ele —continuitatea ce reprezinta o

cerintd (reguld) care presupune o planificare foarte concretd pe semestru, an de studii, a
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actiunilor ce pot contribui la dezvoltarea rezistentei la studentii. In opinia noastra, este absolut
necesar ca lectorul de educatie fizica sa creascd in mod continuu durata sau distanta parcursa de
student in timpul alergarii si, totodatd, sd aprecieze in mod continuu progresele obtinute.
Dezvoltarea alergarii trebuie sa se efectueze prin alergare de duratd, prin alergare pe teren variat.

Reiesind din practica personald, consideram cd nu este oportun ca alergarea sia se
efectueze numai 1in cadrul institutiei de invatamint (cu grupele de studenti) metoda

fiecarui studentin parte.
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