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Rezumat. Continutul acestui articol pune in importantd stadiului si semnificatia
sdriturii cu coarda ca mijloc eficient de dezvoltare a calitdtilor motrice la elevi. Este scoasd
in evidentd relatia corelationald dintre sdritura cu coarda si dezvoltarea calitdtilor motrice
la elevi.
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Abstract. The content of this article emphasizes the stage and significance of
skipping rope as an effective means of developing motor skills in students. The correlational
relationship between skipping rope and the development of motor skills in students is
highlighted.
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Skipping-ul, dupa cum probabil s-a inteles, desemneaza sariturile cu coarda
pe care le cunoastem Tnca din copildrie. Conceptul de sarituri provine din limba
engleza (,,skip” — sa sari). Skipping-ul a luat forma unei categorii separate de sport
la inceputul anilor '80 ai secolului al XX-lea. Astazi sariturile implica nu numai
sarituri cu coarda, ci si un complex mai larg de exercitii care utilizeaza acest
simulator simplu, ieftin si compact.

Skipping-ul este incredibil de popular printre boxeri, jucatori de volei,
luptatori, inotatori, patinatori si oameni care duc un stil de viata sanatos.

Nimeni nu a stabilit data exacta a aparitiei coardei in lume, dar simplitatea
ingenioasa a inventarului ne face sa recunoastem ca oamenii i-au gasit utilitatea din
cele mai vechi timpuri. Frescele romane, imaginile artistilor itineranti din Evul
Mediu, iar gravurile si desenele ulterioare ilustreaza actiuni similare celor pe care
le putem observa in fiecare curte Tn care copiii se joaca dupa scoala. Nu este un
secret pentru nimeni ca un cablu cu manere, numita «coarda», de fapt este cel mai
simplu - simulator universal, pe care omenirea inca nu I-a inventat.

Skipping-ul este o proba de sport noua, care a Tnceput sa se dezvolte in
strainatate aproximativ cu 40 de ani in urma, iar in Republica Moldova - incepand
cu anii '90 ai secolului trecut.
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Procesiunea victorioasa de a sari cu coarda Tn Rusia a inceput mult mai
devreme, inca Tn anii '50 (Tn timpul lui Agnes Barto). Desigur insa nimeni nu spunea
ca se ocupau cu skipping-ul. Copiii pur si simplu au luat coarda Tn maini si sdareau cu
ea in curti de dimineata pana seara’.

n secolul al XVllI-lea, boxerii din Londra, scideau in greutate si antrenau
muschii picioarelor prin sarituri pana la punctul de epuizare totald. Mai devreme,
in scolile franceze si italiene de scrima, aceeasi metoda a fost folositda pentru a
forma muschii membrelor.

n sporturile moderne, coarda este folositd pretutindeni ca baza pentru
formarea fizicd (PFG), iar in gimnastica artistica, coarda reprezintd una dintre
principalele probe din programa.

Un mare fan al popularizarii coardei a fost unul dintre cei mai faimosi
boxeri, Mohammed Ali. n cadrul performantelor de demonstratie, el a sirit 15
runde a cate trei minute (cu intervale de 1 minut), mentindnd in acelasi timp o rata
foarte ridicatd de 220 de sdrituri pe minut. Tn orasul sud-coreean Pusson, intr-o
competitie speciald, Pok Pon Ta, un varstnic de 65 de ani, a facut 14.628 de sarituri
cu coarda (224 salturi pe minut) intr-o ora de competitie. Japonezul K. Sudzukuna
a sarit cu coarda de 37427 de ori larand, fara a se conecta cu solul. A petrecut 4 ore
si 22 de minute si 50 de secunde intr-un ritm de 142 de salturi pe minut?.

Sariturile, precum si mersul pe jos, alergatul, aruncarea, catdrarea,
exercitiul de echilibru, au fost folosite in multe situatii de viata inca din cele mai
vechi timpuri®.

Pentru copii, coarda este unul dintre cele mai accesibile si preferate
materiale sportive. Sariturile cu coarda reprezinta un exercitiu fizic excelent,
dezvolta rezistenta si indemanarea, Tmbunatatesc postura si intaresc toti muschii
corpului si sistemul cardiovascular al corpului si, prin urmare, sunt utile nu numai
pentru copii, ci si pentru adulti. n plus, sdrind coarda si jucand diferite jocuri cu ea
este distractiv!

Odata cu istoria dezvoltarii societatii umane, varietatile de sarituri au
evoluat si s-au Tmbunatatit. Acest lucru a determinat tema lucrarii noastre de
cercetare: ,sarituri cu coarda mijloc eficient de dezvoltare a calitatilor motrice la
elevii de varsta 15 ani”.

Consideram ca tema pe care am ales-o este una actuala, deoarece sdritura
cu coarda este un mijloc care contribuie la dezvoltarea coordonarii miscarilor,
rezistenta, antreneaza simtul ritmului, intdreste sistemul cardiovascular si

1 B. A. NNenewwnH, «Ckakanka ecez0a 8 mooe», in ypHan «duskynbTypa BKkone», Ne6, 2000r.

2 «BbicTpee, Bbille, cUabHee» [eTckan aHumKnonegms, 2003r.

3 Igor Arsene, Mersul pe jos ca cel mai eficient exercitiu pentru sdndtatea fizicG si psihicd a
organismului uman, in vol. Prospects and problems of research and education integration into the
European Area, Volumul VI, Partea 2, Cahul, 2020.
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respirator, precum si articulatiile gleznei, muschii picioarelor, méinilor®.

De exemplu, folosind coarda de sarituri ca inventar de slabire veti arde de
la 45 pana la 80 de calorii pentru fiecare 100 de sarituri. Aceasta gama de indicatori
depinde, Tn primul rand, de propria greutate corporala. Cu cat greutatea este mai
mare, cu atat este necesara mai multa energie pentru o singura saritura. Intuitiv
putem prognoza ca intr-o ora de antrenament cu o coarda, putem cheltui de la 700
la 1200 de calorii — acest aspect depinde deja mai mult de rezistenta Dvs., de
tehnica de efectuare a exercitiului si de capacitatea de a lucra corect cu inventarul.
Ca metoda de comparatie sunt indicii normativi prezentati in Tabelele 1 si 2.

Tabelul 1. Analiza comparativa pe tipuri de cardio-efort

Tipuri de cardio - efort: Antrenamer?t ?imp df Lora
(cheltuieli calorii):
Sarituri cu coarda 900
Alergare 600
Mers pe banda de alergare 200
Mers in panda 420
Lectii de aerobica 360

Tabelul 2. Indici comparabili la sarituri cu coarda in raport cu calorii cheltuite

Timp de antrenament(min)/ calorii cheltuite

Greutatea 10 15 20 25 30 45 60

dvs., (kg) minute minute minute minute minute minute minute
45 100 kcal | 140 kcal | 180 kcal | 240 kcal | 270 kcal 430 kcal 600 kcal
50 110 160 220 280 310 480 650
55 120 180 280 330 360 540 720
60 130 200 340 370 410 590 780
65 140 220 360 400 440 640 850
70 150 240 370 410 480 680 910
75 160 260 400 450 500 730 980
80 170 280 440 500 530 780 1040

4 Hay4HO-MeToAMYECKUI }KypHan «PU3KyAbTypa B LKoe», 2006r. Ne7, Ne8.
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Conform datelor statistice — saritura cu coarda reprezinta cel mai eficient
tip de exercitii cardio - consumatoare de energie si arde mai mult de 900 de calorii
pe ord, dupd cum urmeaza: — 10 minute de skipping = 2 mile de plimbare cu
bicicleta; — 10 minute de skipping = 12 minute de Thot; — 10 minute de skipping = 2
seturi de tenis; — 10 minute de skipping = 1 mila de alergare.

Desigur, a le face timp de o ora si chiar intr-un ritm destul de intens nu este
o sarcind pentru incepatori, acest lucru necesita experients si abilitati’.

Pentru sportivii experimentati sunt si alte modalitati de a sari coarda, care
pot creste in continuare randamentul antrenamentului si de a se antrena in sala de
sport dupa o programa complexa. Acestea sunt sarituti duble si triple, la randul lor
pe un picior, cu o schimbare alternativa a picioarelor stanga si dreapta, cu trecerea
coardei dintr-un salt, cu o intoarcere in jurul axei etc. Putem inventa pana la infinit
variante, totul depinde doar de imaginatia nostra si de nivelul de pregatire fizica®.

Din pacate, nu tuturor li se recomanda sa practice sarituri de coarda,
deoarece sarcinile Tn timpul acestor exercitii sunt foarte mari. Copiii care au probleme
cu articulatiile, genunchii, cartilajul si supraponderalitatea este mai bine sa aleaga un
alta forma de practicare a sportului. De asemenea, trebuie avut in vedere faptul ca la
sarituri cu coarda, tensiunea arteriala creste foarte repede cu decalaj Tnalt, astfel
incat cei care sufera de boli cardiovasculare ar trebui sa consulte un medic.

*

Subiectul prezentului studiu a fost determinarea tipurilor de coarde pentru
antrenament si studiul privind influentele sariturii cu coarda asupra dezvoltarii
calitatilor motrice la elevii de 15 ani, cu scopul de a analiza continuturile si
identificarea optiunilor privind influentele sariturii cu coarda asupra dezvoltarii
calitatilor motrice.

in conformitate cu scopul cercetdrii au fost identificate sarcinile, printre
care cele mai importante au fost: 1. Analizarea surselor bibliografice, pentru a
studia istoria aparitiei coardei ca mijloc pentru dezvoltarea abilitatilor fizice umane;
2. Continuturile practice, efectul, evaluarea si atractivitatea sariturii cu coarda; 3.
Studiul in mod practic — rolul tipurilor si importanta coardei ca inventar sportiv
pentru dezvoltarea calitatilor motrice ale elevilor; 4. Am elaborat un proiect
individual ,Coarda elaborata cu propriile maini”; 5. Inregistrarea rezultatelor
cercetarii.

Rezultatele obtinute ale cercetarii vor contribui la alegerea individuala a
unui material sportiv —,,coarda” cu scop de dezvoltare si imbunatatire a exercitiilor
cu sarituri, care vizeaza formarea calitatilor motrice ale elevilor de varsta 15 ani.

5 Vezi https://perfecte.md/sport/sarituri-cu-coarda-beneficii-pentru-tot-organismul-afla-cate-calorii-
--2486101.html.
6 HayyHO-MeToAMYECKUI KypHan «DU3KyAbTypa B LWKone», 1991r. Ne3.
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Partea practica a lucrarii experimentale s-a desfasurat cu elevii din cadrul
Gimnaziul Cismea din satul omonim, comuna Pelivan a municipiului Orhei, pe perioda
incepand cu septembrie 2019 pana in mai 2020. Tn experiment au participat 4 elevi
din clasa 9, deci de 15 ani (doua fete si doi baieti) cu nivel de pregatire fizica medie.

Pentru parcursul desfasurarii cercetarii, dupa toate standardele au fost
selectate patru tipuri de coarde: din cauciuc, de viteza, mesterita individual, coarda
proprie, coarda procurata din magazinul de materiale sportive.

Lectiile de antrenament de forta-viteza nu se considera complete fara
implimetarea sariturilor cu coarda. Aici sdriturile cu coarda ar fi ca o parte
pregadtitoare si aceasta, daca este desfasurat corect, are un efect pozitiv asupra
rezultatului. Cand elevul executa sarituri cu coarda, atentia se concentreaza asupra
picioarelor in efortul final al articulatiilor genunchiului si gleznei.

Sariturile cu coarda, cursele de stafetd, sariturile cu sarcini, sarituri cu
miscare fnainte, Thapoi, alternand directia de la stanga la dreapta; cu mingea prinsa
intre picioare, astfel sariturile cu coarda servesc abilitatilor de dezvoltare si
coordonare.

Rezultatele obtinute la indicii de pregatire fizica ai elevilor de 15 ani (fete,
baieti) au fost Tnregistrate si comparate cu indicatorii initiali, de la initial spre final
ca indice intraclas, pentru aceleasi rezultate ale elevilor’.

La etapa initiald a experimentului s-a constatat gradul real de pregatire
fizica al grupei de fete si baieti supuse studiului si care corespunde nivelului
normelor scolare corespunzatoare. La etapa finalda a experimentului in ambele
grupe sub dirijarea practicarii exercitiilor fizice cu coarda de diferite timpuri,
observam o crestere semnificativa a nivelului de pregatire fizica Tn raport cu datele
experimentale initiale mentionate Tn Tabelele 3 si 4.

Tabelul 3. Dinamica pregatirii fizice,grupa experiment la initial si final (n= 2,15 ani, fete)

Nr. Parametrii studiati Grupa Etapa initiala Etapa finald

d/o xtm xtm t P
1 Alergare 60m (sec) E 9,95+0,92 9,75+0,07 0,199 <0,05
2 Flotari (ori) E 18,0+1.0 20,5+0,5 2,00 <0,05
3 | Ridicarea trunchilui din E 22,5+0,5 23,040,2 1,67 <0,05

culcat (ori)
4 Alergare de suveica E 8,55+1,2 8,50+0,17 2,34 <0,05
(sec)
5 | Saritura in lungime de E 1,75+1,62 1,8+0,17 2,67 <0,05
pe loc(cm.m)

7 Vezi http://fiz-ra.vladimirschool36.edusite.ru/p5aal.html.
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Nr. Parametrii studiati grupa Etapa initiala Etapa finald
d/o xtm xtm t P
1 Alergare 60m (sec) E 8,55+1,1 8,410,2 1,14 <0,05
2 Tractiuni (ori) E 12,5+1.0 17,5+0,3 6,00 <0,001
3 Ridicarea trunchilui din E 27,5+0,4 28,5+0,12 1,89 <0,05
culcat (ori)
4 Alergare de suveica E 7,611,2 7,45+1,7 1,13 <0,05
(sec)
5 Saritura in lungime de E 1,98+1,3 2,12540,1 8,3 <0,001
pe loc (cm.m) 5

Tnainte si dupd exercitiile de sarituri pe diferite tipuri de coarde au fost
inregistrate pulsul si tensiunea arteriala, totalul de sarituri finalizate a fost numarat
in decurs de 30 de secunde, in conformitate cu tehnica securitatii si care sunt
prezentate Tn Tabelele 5 si 6.

Tabelul 5. Evaluarea indicilor cu diferite tipuri de coarde (fete, 15 ani).
Testarea initiala, finala.

Ne Tipuri de coarde Fete
Media X Media X Media X puls Media X puls
sarituri sarituri final | initial 1 incercare | final 2 incercare
initial 1 2 incercare
incercare
1 Coarda din cauciuc 73 76,7 127,5 117,2
(30 sec)
2 Coarda personala 67,7 73 125 120
(30 sec)
3 Coarda viteza 74,25 76,75 132,5 130
(sec)
4 Coarda 65,75 72 113,2 110
(facuta cu propriile
maini) (sec)
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Tabelul 6. Evaluarea indicilor cu diferite tipuri de coarde (baieti, 15 ani).
Testarea initiala, finala.

Ne | Tipuri de coarde | Baieti
Media X Media X Media X puls Media X puls final
sarituri sarituri final | initial 1 incercare 2 incercare
initial 1 2 incercare
incercare
1 Coarda din 63,5 64,5 118,25 124,5
cauciuc (30 sec)
2 | Coarda personala 55,75 58,5 118,25 121
(30 sec)
3 Coarda viteza 72 75,25 127,5 132,5
(sec)
4 | Coarda (facuta cu 54,25 54,5 113,7 115,25
propriile maini)
(sec)

Indicatii practico-metodice. La practicarea sariturii cu coarda, este
important ca starea de sdnatate sa fie una buna. Trebuie respectat principiul
continuitatii, de la simplu la compus, de la usor la greu. Se cere o atentie sporita la
cum si pe ce aterizam. La neglijarea acestor reguli de aterizare in timpul sariturii,
riscdm traume n zona picioarelor.

Tehnica securitatii in sarituri cu coarda. Thainte s3 incepem exercitiile,
trebuie sa ne incalzim bine. Partea pregatitoare Thainte de sarituri cu coarda va dura
10-12 minute, si va cuprinde EDFG pentru toate grupele de muschi (cu si fara
obiecte), exercitii cu extensii, Tnoarceri la dreapta-stdnga a trunchiului, Tndoiri,
aplecari, sarituri, fandari. Un rol important il joaca si incaltamintea de sport cu talpi
absorbante de socuri pentru antrenament cu o coarda de sarit: pantofi sau adidasi
de sport.

n timpul s&riturii cu coarda, picioarele ar trebui sd amortizeze in momentul
aterizarii, in semi-genofelxiune. Aterizarile se fac pe varful ambelor, cu o rulare pe
calcai in timpul unei sarituri inversate.

Sariturile cu coarda trebuie sa fie amortizate si usor executabile. Coarda
trebuie tinuta ferm, dar fara tensiune. Mainile si antebratele trebui sa functioneze
liber, fara incordari. Rotatia este circulara. Articulatiile umarului nu sunt implicate.
Tinem spatele drept, relaxam umerii. Retinem ca sdrind cu coarda pe asfalt se
creeaza o forta de impact mai mare asupra articulatiilor decat pe sol.

Bratele ar trebui sa fie apasate pe corp de-a lungul trunchiului, usor indoite
la coate. Lectiile de antrenamen la saritura cu coarda trebuie sa inceapa intr-un ritm
masurat, avansand un ritm din ce in ce mai mare de sarituri pe coarda. Crestem

169



Igor Arsene, lon Arndut

intensitatea antrenamentului cu coarda treptat.

in urma studiului, s-a observat cid cel mai mare numir de sarituri
(aproximativ de la 72 la 75,2 si 74,25 la 76,75) s-au efectuat cu coarda la viteza si
propria coarda, folosite de acestea in fiecare zi acasa (adica mai comode).

Si cel mai mic numar de salturi (aproximativ de la 65 la 72 si 54,2 la 54,5)
au fost facute cu o coarda realizata cu propriile maini in cadrul proiectului.

n acelasi timp, fabricarea unei coarde dintr-o sfoard de imbracdminte a
fost realizata respectind standardele, dar rezultatul obtinut la sarituri a fost mai mic
decat cel cu coarda realizata in conditii industriale. Acest lucru se datoreaza faptului
ca In conditii casnice este mai dificil sa se respecte toate standardele pentru crearea
unei coarde de sarit.

Alte tipuri de coarde (de cauciuc) au permis elevilor sa obtina valori medii.

n cursul actiunilor de sarituri, indicatorii de frecventd cardiacd au fost
masurati Tnainte si dupa Tncarcari pe diferite tipuri de coarde. Ca rezultat, s-a
observat ca cel mai mare numar de batai ale inimii in medie (de la 132,2 la 130 si
respectiv 132,5 la 127,5) a fost inregistrat dupa ce s-a sarit cu coarda de viteza,
deoarece pe acesta s-a facut cel mai mare numar de salturi. Cel mai mic numar de
batai ale pulsului (de la 113,2 la 110 si respectiv 113,7 la 225,25) a fost observat la
sariturile facute cu coarda modelata de propriile maini, intrucat efortul depus
pentru sarituri a fost mai mic. in acelasi timp, tensiunea arteriald a rdmas in limite
normale (pentru varsta noastra este de 100-122 unitati (superioara) / 60-78 unitati
(inferioara).

Astfel, Tn urma cercetarilor noastre, s-a observat ca cel mai mare numar de
sarituri s-au facut pe coarda de viteza, achizitionata de la un magazin de articole
sportive si utilizata zilnic acasa. Pe langa modificarile indicatoarelor de ritm cardiac
»inainte” si ,,dupa” Tncarcari, s-a dezvaluit ca cel mai mare numar de batai ale inimii
a fost inregistrat dupa ce s-a sarit cu coarda de viteza, deoarece rata de miscare era
mai mare.

Astfel, respectand toate cerintele tehnicii de siguranta saritura cu coarda
dezvolta calitatile motrice precum indemanarea, viteza, coordonarea, viteza-forta.
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