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ADNOTARE
Ciubotaru Mihai: Eficienta lectiei de educatie fizici in aer liber in ciclul gimnazial
prin aplicarea mijloacelor din handbal, teza de doctor in stiinte ale educatiei. Chisinau, 2023.

Structura tezei: adnotare, introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari, bibliografie
255 surse, 193 pagini, text de baza 123 pagini, 11 tabele, 40 figuri, 15 anexe. Rezultatele
experimentale obtinute sunt publicate in 10 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: elevi, gimnaziu, lectie, educatie fizicd, mijloace specifice, handbal,
aruncare, prindere, pasare, capacitafi motrice, pregatire tehnica.

Scopul cercetarii consta in elaborarea si implementarea modelului de aplicare a
mijloacelor specifice jocului de handbal la nivelul ciclului gimnazial, la clasa a Vll-a, care sa
conduca la cresterea eficientei lectiei de educatie fizica si realizarea obiectivelor educatiei fizice
scolare.

Obiectivele cercetarii: 1. Analiza literaturii de specialitate cu privire la organizarea
procesului de educatie fizicd in ciclul gimnazial. 2. Analiza opiniei profesorilor si a elevilor cu
privire la introducerea mijloacelor din handbal in cadrul lectiilor de educatie fizica desfasurate in
aer liber. 3. Elaborarea modelului de implementare a mijloacelor din jocul de handbal in cadrul
lectiilor de educatie fizica in aer liber la clasa a VII-a. 4. Argumentarea experimentald a eficientei
lectiei de educatie fizicd in aer liber in ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din handbal.

Noutatea si originalitatea stiintifica: consta in elaborarea si implementarea modelului
de aplicare a mijloacelor specifice jocului de handbal, care utilizate in lectiile de educatie fizica
in aer liber duce la cresterea eficienta lectiei prin formarea deprinderilor motrice si dezvoltarea
calitatilor fizice a elevilor din ciclul gimnazial.

Problema stiintifica actuala solutionata constd in imbunatdtirea planificarilor scolare
prin implementarea mijloacelor din handbal la nivelul ciclului gimnazial in vederea cresterii
eficientei lectiei de educatie fizica in aer liber.

Semnificatia teoretica a lucrarii indica faptul ca prin introducerea mijloacelor din jocul
de handbal s-a obtinut o eficienta ridicata a lectiei conducand la realizarea obiectivelor educatiei
fizice.

Valoarea aplicativa a lucrarii oferd posibilitatea profesorilor de educatie fizicd sa
utilizeze mijloacele din handbal la lectiile de educatie fizica in aer liber pentru eficientizarea
acestora. Informatiile obtinute pot completa bazele de date teoretice si practice a procesului
didactic din educatie fizica.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarilor au fost implementate in
institutiile preuniversitare din Romaénia si publicate intr-o serie de conferinte si simpozioane

stiintifice nationale si internationale.



AHHOTALNUA
Yyb6orapy Muxaii «I¢ppexmusnocms ypoka gpuzuueckozo éocnumanus Ha ceexcem 03oyxe 6
cpeonem yuKie 00pazoeanus ¢ RPUMEHEeHueM cpeocme 2and001a» . TUccepTalrs Ha COUCKaHUE
CTEINEHHU JOKTOpa MeJarorndeckux Hayk. Kummnay, 2023

CTpykTypa jAuccepTallMM: aHHOTAalMs, BBEACHHME, 3 TJaBbl, OOIIKME BHIBOABI U
pexkoMeHanuu, oubmuorpadust — 255 ucrounukos, 193 crpanunbl, BKIro4as 123 cTpaHUIIBI
OCHOBHOTrO Tekcta, 11 tabmwui, 40 ¢uryp, 15 npunoxenuii. [TosydeHHBIC SKCTIEPUMEHTATBHBIC
pe3yNbTaThl OMYOJIMKOBAHbI B 10-TH CTaThsIX.

KiawueBble cJI0Ba: YUYCHHKH, CpEIHUM LHMKI 0Opa3oBaHUs, YpPOK, (HU3UUECKOe
BOCTIMTAHHE, CIICUATBHBIE CPEACTBA, TaHA00J, OPOCOK, JIOBJS, Mepenadya, OpPOCOK B BOPOTA,
JIBUTaTEJIbHbIE KAUECTBA, TEXHUUECKAsl IOATOTOBKA.

Lesb uccaeq0BaHUA COCTOUT B Pa3pabOTKE MOAETH MPUMEHEHHS CIICIHAIbHBIX CPEICTB
UTpHI B TaHA00J1 HA YPOBHE CpellHero nukia oopasoBanus, B VII-oM kiacce, HampaBlieHHON Ha
pelieHue 3aaa4 GU3nYecKoro BOCIUTAHUS AJIs MOBBIICHHS YQPEKTUBHOCTH YPOKa (PU3NIECKOTO
BOCIIMTAHUA U CIIOPTA.

3agauu ucciaenoBanusi: 1. V3yueHue crnenuanbHOM JUTEpaTyphbl C ILENbIO BBISBICHUS
METOJI0JIOTUYECKUX ACTIEKTOB MCIIOJIb30BaHMSI CIIELIUATIbHBIX CPEJCTB UTPhl B TaHI00J Ha YpOKax
¢usnueckoro BocnuTaHus. 2. IlpoBeaeHue couMambHOrO Ompoca Cpelud YYEHUKOB U
npernojiaBaTesiel Mo BHEAPEHHIO HEKOTOPBIX CPEIACTB TaHI00Ia Ha YpoKax (hHU3HUYECKOro
BOCIIMTaHUS Ha CBeXeM Bo3ayxe. 3. Pa3paboTka Mopenu BHEApPEHUs CHEIUAIBHBIX CPEICTB
raga0ona Ha Yypokax (U3NYECKOTO BOCIUTAHUS, IPOBEICHHBIX HAa CBEXKEM BO3IYyXE, C
YUYEHUKaMH CeAbMOro Kkiacca. 4. OKCHepuMEHTaJIbHOE OOOCHOBaHHE YpPOBHS YCBOGHUS
TEXHUUYECKUX DJIEMEHTOB raHa0o0Jia Ha YpoKax (hM3MUECKOro BOCIHTAHUS HA CBEXKEM BO3JyXe B
CpeaHeM IMKiIe 00pa30BaHusl.

Hayuynasi HOBH3HA M OPMIHHAJILHOCTH MCCJIEOBAHUSI COCTOUT B pa3pabdOTKe MOJeNu
NPUMEHEHHUs CHEIHalbHBIX CPEACTB raHa0o0sa, KOTopas, IpUMEHEHHas: Ha ypoKax (pu3n4eckoro
BOCIIUTAaHUS U CHOpPTAa Ha CBEXKEM BO3JyXe B CpeIHEM IHMKIy 0Opa3oBaHUS, IOBBIIIAET
3¢ (EeKTUBHOCTh YPOKA U Pa3BUBAET JABUTaTEIbHbIE KAUECTBA U HABBIKH.

3HaunMasi Hay4yHass nmpodJeMa, pelleHHasi B HMCCJIeI0BAHNUM, COCTOUT B YIYUIICHUE
IIKOJILHOTO TPOEKTUPOBAHUS TyTeM BHEAPEHHUS CPEICTB TaHa0ola B CpPEJHEM IIHKIIE
00pa3oBaHUs C 1ENbIO MOBLIIIEHUS () ()EKTUBHOCTH ypoKa (HHU3HUUECKOTO BOCITUTAHMS Ha CBEKEM
BO3/yXE€.

Teopernueckass 3HAYMMOCTb PaldOTHI 3aKIIOYAETCA B TOM, UYTO NPUMEHEHHE CPEICTB
UTpbl B raHa0051 00ecrnevynsio BHICOKYIO 3(PPEKTUBHOCTh ypOKa M MPUBEIO K PEIICHUIO 3a/1a4
(¢u3NYECKOro BOCIIUTAHUS.

IIpakTHyeckass 3HAYMMOCTHL PadOThI ONpPEJEICHAa BO3MOXKHOCTBIO HCIOJIB30BaHUS
VUIUTEISAMH (PU3UYECKOTO BOCIUTAHUS CPEACTB TaHa00J1a, 00OCHOBAaHHBIX B JUCCEPTAIINH, ISt
NOBBIIEHUS 3((HEKTUBHOCTH YpPOKOB (DU3WYECKOTO BOCIHMTAHUS HA CBEXEM BO3IYXE.
[Tony4yeHHble AaHHbIE MOTYT JOMOJHUTH TEOPETHUECKYI0O W MPAKTHYECKyro 0a3zy ydeOHOro
npoiiecca B 06JacT (U3NIECKOT0 BOCIUTAHUS.

BHenpeHue Hay4HBIX Pe3yJbTATOB TPOUCXOAMIO B paMKaX y4eOHO-BOCIHTATEIHHOTO
mpolecca € HUCIHOJb30BaHMEM CpeACTB rapadolia ¢ y4eHMKaMH CeIpMOro  Kiacca
TexHonornueckoro nues «HMopry Beipaas Jlutsanyy, r. JIutens, yesaa Cydassl.
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ANNOTATION
Ciubotaru Mihai: The efficiency of the outdoor physical education lesson in the secondary
school by applying the means of handball, doctoral thesis in pedagogical sciences,
Chisinau, 2023.

Structure of the thesis: annotation, introduction, 3 chapters, conclusions and
recommendations, bibliography 255 sources, 193 pages, basic text 123 pages, 11 tables, 40
figures, 15 annexes. The obtained experimental results are published in 10 scientific papers.

Key words: students, secondary school, lesson, physical education, specific means,
handball, throwing, catching, passing, motor skills, technical training.

Field of study: pedagogy. The purpose of the research consists in the elaboration and
implementation of the model of application of the means specific to the game of handball at the
level of the secondary school cycle, in the 7th grade, which leads to the increase of the efficiency
of the physical education lesson and the achievement of the objectives of school physical
education.

Research objectives: 1. Analysis of specialized literature regarding the organization of
the physical education process in the secondary school cycle. 2. Analysis of teachers' and
students' opinion regarding the introduction of handball equipment in outdoor physical education
lessons. 3. Elaboration of the model for the implementation of the means from the game of
handball in the outdoor physical education lessons in the 7th grade. 4. Experimental
argumentation of the effectiveness of the outdoor physical education lesson in the gymnasium by
applying handball tools.

Scientific novelty and originality: it consists in the development and implementation of
the model of application of the means specific to the game of handball, which used in outdoor
physical education lessons leads to an increase in the efficiency of the lesson through the
formation of motor skills and the development of the physical qualities of secondary school
students.

The current scientific problem solved consists in improving school planning by
implementing handball tools at the secondary school level in order to increase the efficiency of
outdoor physical education lessons.

The theoretical significance of the work indicates that by introducing the means from the
game of handball, a high efficiency of the lesson was obtained, leading to the achievement of the
objectives of physical education.

The applicative value of the work offers the possibility for physical education teachers to
use handball tools in outdoor physical education lessons to make them more efficient. The
obtained information can complete the theoretical and practical databases of the didactic process
in physical education.

Implementation of scientific results. The research results were implemented in pre-
university institutions in Romania and published in a series of national and international scientific
conferences and symposia.
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USEFS — Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport

X — media aritmetica
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate.

Educatia fizica si activitatile sportive cunosc in zilele noastre o dezvoltare fara precedent
contribuind eficient si nemijlocit la formarea si dezvoltarea corectd a personalitdtii. Activitatile
sportive exercita influente remarcabile 1n directia mentinerii sdnatatii, a potentialului biometric si
spiritual al omului.

Educatia fizica, din perspectiva lui Triboi V. [219, p.65] reprezintd o ,,componenta a
educatiei generale, exprimata printr-un tip de activitate motrica (alaturi de antrenament sportiv,
competifie, activitagi de timp liber, activitati de expresie corporala si activitati de recuperare),
desfasurata organizat sau independent, al cirei continut conceput specific vizeaza optimizarea
potentialului biomotric al individului, precum si a componentelor sale cognitive, afective si social
- relationale si deci obtinerea calitatii vietii.”

Prin implicarea mai multor specialisti ai domeniul din tara noastra, ca I. Velovan, G.
Gavanescu, N. Antonescu, N. Brandzan, St. Birsanescu, A. Manolache, V. Tircovnicu, I. Cerghit,
G. Viideanu, T. Radu, etc., precum si din domeniul sportului A. Stroescu, N. Ghibu, L.
Teodorescu, I. Siclovan, A. Nicu, E. Firea, A. Dragnea, M. Marolicaru, L. Mihailescu,
continuturile procesului instructiv-educativ s-a imbunatatit considerabil.

Tema abordatd vizeazd o cerintd actuald, cea de crestere a eficientei lectiei, care prin
rezultatele obtinute, contribuie la madrirea bagajului de cunostinte ale profesorului de educatie
fizica. Problema eficientei lectiei de educatie fizica, a modernizarii in general a Invatamantului,
de toate gradele, constituie in prezent o cerintd a societatii noastre contemporane, fiind o
preocupare de mare actualitate in aproape toate tarile lumii.

Una dintre sarcinile educatiei fizice este de a educa si de a motiva [89,90] elevii sa
frecventeze lectiile, sd practice exercitiile fizice si sd formeze deprinderile si abilitdtile de
organizare privind activitatea din cadrul orelor. Pentru a avea o activitate fizica placuta in cadrul
orelor si pentru a avea o motivatie In plus a elevilor din ciclul gimnazial, sa lucreze corect, relatia
dintre profesor si elev trebuie sd fie apropiatd si mai ales responsabild in vederea realizarii
obiectivelor propuse.

Dupa parerea mai multor specialisti ai domeniului [57, 61, 127, 151, 169, 175], educatia

o, =

dezvoltarea fizicd armonioasd, dezvoltarea calitatilor motrice, formarea deprinderilor si a
priceperilor motrice, mentinerea unei stari optime din punctul de vedere al sanatatii. O
preocupare deosebita a specialistilor din educatie fizica este aceia de a Indruma elevii s participe
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activ la activitati sportive recreative desfasurate in timpul liber [14, 115, 117, 118, 119, 120,
121].

In viziunea sa, Prodea C. [178, p.29] specifica faptul ci in cadrul lectiilor de educatie
fizica si sport trebuie sa existe intotdeauna activitdti practice care necesitd respectarea unor
reguli, principii, avand ca obiectiv realizarea sarcinilor din cadrul orelor. In Romania, educatia
fizica dupa Urichianu B.A. [226, p.119-123] se desfasoara ca un proces instructiv-educativ si ca
activitate independenti in alte tiri. In lucrarea sa, Torje D. [215, p.7], afirma faptul ci, educatia
fizica prin modul de desfasurare are un caracter formativ avand la baza indeplinirea dezvoltarii
calitatilor motrice, a deprinderilor si priceperilor de baza si utilitar-aplicative, precum si
deprinderile si priceperile specifice unor ramuri si probe sportive. Contributia educatiei fizice la
dezvoltarea sanatoasa a elevilor, la perfectionarea din punct de vedere functional si structural al
organismului in dezvoltare, nu este posibila decat atunci cand intreg procesul de educatie fizica se
bazeaza pe cunoasterea particularititilor anatomice, fiziologice si psihice ale organismelor
elevilor in raport cu varsta si sexul. In alti ordine de idei, Cucos C. [63, p.108-110] precizeazi
despre ,,educatia fizica fiind, fiziologicd prin natura exercitiilor sale, pedagogica prin metoda,
biologica prin efectele sale si sociald prin modul de organizare si activitate”.

Sistemul de invatamant din Romania, aflat intr-o continud schimbare, are ca scop Tnnoirea
procesului instructiv-educativ printr-o reforma. Ideea reformei are la baza crearea unor obiective
care duc la dezvoltarea personalitdtii individului propuse in documente legale [131, 133, 137,
140].

In vederea realizarii obiectivelor educatiei fizice si sportului, trebuie si tinem cont de
continuturile programelor scolare, a planurilor calendaristice si a proiectarilor unitatilor de
invatare. Continuturile au in componentd domenii de organizare a activitatilor motrice, de
dezvoltare fizica armonioasa, capacitati motrice, discipline sportive, masuri de igiena si protectie
individuald, comportament si atitudini ale elevilor in cadrul lectiilor de educatie fizica si sport.

Lectia de educatie fizicd constituie un cadru pedagogic bazat pe o activitate didactica
organizatd, condusd de catre un profesor de specialitate care transmise cunostinte elevilor, in
vederea dobandirii acestora. Acumularea de deprinderi si priceperi conduc la formarea de
competente si atitudini specifice disciplinei educatiei fizice. In cadrul lectiilor de educatie fizica
[232, p.23-30] folosirea metodelor interactive conduc la stimularea interesului elevilor pentru a
executa exercitiile fizice, cresterea eficientei lectiei, cresterea motivatiei de a invdta si de a

descoperi acte si actiuni noi. Dupa parerea unor autori [146, 199], lectia este considerata forma de
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baza a procesului instructiv-educativ de educatie fizica avand in componenta continuturi care duc
la cresterea eficientei intregii activitati.

In comparatie cu celelalte lectii scolare, lectia de educatie fizici se deosebeste prin
continut, structura, metodologie, spatiul de desfasurare si invitarea specifica. Invitarea specifica
vizeaza educarea calitatilor motrice, formarea deprinderilor si priceperilor motrice, precum si
practicarea exercitiilor fizice. Exercitiul fizic din cadrul lectiilor este considerat cel mai important
mijloc de baza in proiectarea procesului instructiv-educativ si in realizarea obiectivelor educatiei
fizice. Leuciuc F. [114, p.11] ne relateaza in lucrarea sa, despre exercitiul fizic ca fiind un act
motric care se realizeaza cu ajutorul unui muschi sau a unei grupe musculare vizand repetarea
aceleasi miscari de mai multe ori. Toate inovarile din invatamant au consolidat statutul lectiei ca
forma de baza a organizarii procesului instructiv-educativ.

»Jocul ca mijloc al educatiei fizice este considerat un fenomen de cultura, o forma de
activitate umana, care pregateste copilul pentru etapele ulterioare ale vietii. Jocul dobandeste in
viata copiilor o dubld semnificatie, exteriorizeazd emotiile, satisfactiile copilului prin
detensionarea libera si exerseaza capacitatile de actiune” [173, p.62]. Badiu T. [10, p.8]
precizeaza faptul ca, prin joc "se Tmbundtateste sfera cognitivd, afectivd si psihomotrica a
copilului, se dezvolta curiozitatea si se contureaza interesele." Functiile jocului, dupa acceptiunea
lui M. Epuran [86, p.350] sunt urmatoarele: functia formativ-educativd a personalitatii
caracterizata prin cunoastere si functia simulativa a motricitatii care consuma energia individului
si satisface nevoie de miscare.

Jocul sportiv handbal [36, 79] reprezintd un mijloc de baza al educatiei fizice prin
actiunile motrice desfasurate organizat in cadrul lectiilor. Avand particularitatile sale deosebite,
handbalul contribuie eficient la dezvoltarea calitatilor motrice de baza si cele specifice [116, 241,
246, 248], la insusirea deprinderilor motrice, la invatarea unor cunostinte legate de tehnica si
tactica, la invatarea lucrului in echipd, precum si la dezvoltarea simtului competitiv, cat si
promovarea fair-play-ului. Mijloacele din handbal [126, 127, 153] care au ca scop invatarea
activitatii de educatie fizica sunt reprezentate de exercitiile fizice si de exercitiile tehnico-tactice,
simple sau complexe.

Datorita faptului ca jocul de handbal prin mijloacele sale duce la realizarea obiectivelor
educatiei fizice, invatarea, consolidarea si perfectionarea trebuie sa aibd cea mai simpla, directa si
eficienti cale prin care informatiile sunt transmise citre elevi. In organizarea procesului de

predare a jocului de handbal in scoala la nivelul ciclului gimnazial, trebuie sd se pund accent pe
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invatarea si consolidarea procedeelor de baza si actiunilor tactice de baza, care sa poate permite
practicarea jocului.

Demeter A., citat de Leuciuc F. [129, p.11] spune despre jocul de handbal faptul ca,
numai prin practicarea acestui sport sunt solicitate toate sistemele organismului in vederea
realizarii sarcinilor si actiunilor din cadrul jocului. Prin conceperea riguroasa a unor structuri de
actionare, modalitati de exersare, cat si programarea procedeelor tehnico-tactice, handbalul poate
accesa o treapta superioara a invatarii jocului prin continuarea acestuia la nivel de performanta [5,
p.75]. Acelasi autor, Leuciuc F. [122, p.15] precizeaza in lucrarea sa, caracteristicile care trebuie
aplicate in jocul de handbal ca fiind urmatoarele: rapiditate, dinamism, agresivitate in aparare si
in atac, o tehnica foarte buna bazata pe un rationament tactic, Insusirea unor procedee noi, toate
avand ca scop reusita.

Folosind in cadrul lectiilor mijloace din handbal, pe perioada celor 50 minute, se observa
o automatizare din partea elevilor in privinta executiei corecte a deprinderilor specifice jocului.
Avand la bazd un bagaj consistent, elevilor le este usor sd indeplineascd sarcinile din timpul
lectiilor si s atingd obiectivele propuse: cresterea eficientei lectiei si realizarea obiectivelor
educatiei fizice.

Literatura de specialitate [95, 97, 122, 124, 125, 154] ne oferda o multitudine de mijloace
din handbal cu rolul de optimizare a lectiei privind realizarea obiectivelor educatiei fizice,
cresterea eficientei lectiei, educarea calitdtilor motrice, formarea deprinderilor si priceperilor
motrice, precum si practicarea exercitiilor fizice.

Pregétirea elevilor se realizeaza cu ajutorul mijloacelor din handbal adaptate in functie de
spatiul de desfasurare, particularitatile de varsta, dezvoltarea fizica si nivelul de pregatire avand
ca scop cresterea eficientei lectiei.

Avand 1n vedere cele prezentate anterior, tema abordata este de actualitate si poate oferi
suport informativ pentru profesorii de educatie fizicd care folosesc mijloace din handbal in
lectiile desfasurate in aer liber cu scopul obtinerii unei eficiente crescute.

Ipoteza cercetarii. Daca vom utiliza mijloace din handbal la elevii din ciclul gimnazial
vom avea convingerea ca acest sport constituie un mijloc de baza al educatiei fizice, cu efecte de
dezvoltare a motricitatii generale si cu consolidarea/perfectionarea deprinderilor specifice jocului
de handbal care vor conduce la cresterea eficientei lectiei de educatie fizicd desfasuratd in aer
liber.

Scopul cercetarii constd in elaborarea si implementarea modelului de aplicare a

mijloacelor specifice jocului de handbal la nivelul ciclului gimnazial, la clasa a VlI-a, care sa
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conducd la cresterea eficientei lectiei de educatie fizica si realizarea obiectivelor educatiei fizice
scolare.

Obiectivele cercetarii. Pentru atingerea scopului dat au fost formulate urmatoarele
obiective:

1. Analiza literaturii de specialitate cu privire la organizarea procesului de educatie fizica
in ciclul gimnazial.

2. Analiza opiniei profesorilor si a elevilor cu privire la introducerea mijloacelor din
handbal in cadrul lectiilor de educatie fizica desfasurate in aer liber.

3. Elaborarea modelului de implementare a mijloacelor din jocul de handbal in cadrul
lectiilor de educatie fizica in aer liber la clasa a VII-a.

4. Argumentarea experimentala a eficientei lectiei de educatie fizica in aer liber in ciclul
gimnazial prin aplicarea mijloacelor din handbal.

Noutatea si originalitatea stiintifici: constd in elaborarea si implementarea modelului
de aplicare a mijloacelor specifice jocului de handbal, care utilizate in lectiile de educatie fizica
in aer liber duce la cresterea eficienta lectiei prin formarea deprinderilor motrice si dezvoltarea
calitatilor fizice a elevilor din ciclul gimnazial.

Problema stiintifica actuala solutionata consta in optimizarea planificarilor scolare prin
implementarea mijloacelor din handbal la nivelul ciclului gimnazial in vederea cresterii eficientei
lectiei de educatie fizicd in aer liber.

Semnificatia teoretica a lucrarii indica faptul ca prin introducerea mijloacelor din jocul
de handbal s-a obtinut o eficienta ridicata a lectiei conducand la realizarea obiectivelor educatiei
fizice.

Valoarea aplicativa a lucrarii oferd posibilitatea profesorilor de educatie fizicd sa
utilizeze mijloacele din handbal la lectiile de educatie fizica in aer liber pentru eficientizarea
acestora. Informatiile obtinute pot completa bazele de date teoretice si practice a procesului
didactic din educatie fizica.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarilor au fost implementate in
institutiile preuniversitare din Romania si publicate intr-o serie de conferinte si simpozioane
stiintifice nationale si internationale.

Rezultatele stiintifice potentiale estimate a fi obtinute. In vederea cresterii eficientei
lectiei de educatie fizica la elevii din ciclul gimnazial ne propunem in primul rand cresterea la un

vvvvv

densitatea motrica si functionald. Astfel prin masuratorile motrice ce vor fi efectuate se va vedea
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o imbunatatire a motricitétii si a conditiei fizice a subiectilor. Rezultatele pozitive obtinute vor
constitui un imbold pentru implicarea subiectilor in echipele sportive scolare care participa la
Olimpiada Nationala a Sportului Scolar si eventual in sportul de performanta la nivel de juniori la
ramurile sportive unde subiectii prezinta interes de practicare.

Metodologia cercetiirii. In vederea organizarii experimentului privind cresterea eficientei
lectiei de educatie fizica in aer liber prin implementarea mijloacelor din handbal am folosit
urmatoarele metode de cercetare: metoda studiului literaturii de specialitate, analiza datelor de
planificare a activitdtii din educatie fizicd, observatia pedagogicd, metoda experimentului
pedagogic (elaborarea ipotezei si verificare ei, prelucrarea materialului in vederea formarii
teoretice care poate fi stabilitd prin verificare: stabilirea scopului, organizarea lui, precizarea
continutului cu indicarea procedeelor propuse pentru verificare), metoda sociologicd, metoda
testelor, metoda expertilor, metoda statistiCO-matematica si metoda grafica si tabelara.

Aprobarea rezultatelor stiintifice. Implementarea mijloacelor din handbal in vederea
cresterii eficientei lectiei de educatie fizica la nivelul gimnazial s-a realizat la doua clase a VII-a,
clasa experiment de la Liceul Tehnologic ,,Jorgu Varnav Liteanu”, oras Liteni, jud. Suceava si
clasa martor de la Scoala Gimnaziala ,,Aurelian Stanciu”, oras Salcea, jud. Suceava. Rezultatele
obtinute au fost reflectate in diferite materiale in cadrul unor sesiuni de comunicari stiintifice pe
plan national si international, precum si publicarea acestora in reviste de specialitate, cum ar fi:

Analele Universitatii “Eftimie Murgu” din Resita Fascicola De Stiinte Social-Umaniste
Anul VI, P. 95-103, 7 decembrie;

Conferinta internationala, SEC - TASR 2019 ,Sport, educatie, cultura - abordari
interdisciplinare in cercetarea stiintificd” Universitatea Dundrea de jos, Galati, Fascicle XV,
ISSUE 2, p. 18-23, 7-8 iunie ;

The Annals of the “Stefan cel Mare” University of Suceava. Physical Education and Sport
Section The Science and Art of Movement, ISSN 2601 - 341X, ISSN 1844-9131;

Gymnasium - Scientific Journal of Education, Sports, and Health. "Vasile Alecsandri",
University of Bacau, Faculty of Movement, Sports and Health Sciences;

Scientific Collection «InterConf» : PROGRESSIVE SCIENCE AND ACHIEVEMENTS
(September 26-28, 2021).Scientific Collection «InterConf», (76): with the Proceedings of the 1st
International Scientific and Practical Conference «Progressive Science and Achievementsy
(September 26-28, 2021) at Doha, Qatar. p. 278- 291;

Revista teoretico-stiintifica "Stiinta Culturii Fizice", Chisinau, 2021. Nr. 37/1 — 2021,
p.136-145.
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Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea are in componentd actualitatea si importanta temei abordate, obiectivele
propuse, scopul si ipoteza cercetarii. Pe langd aceste puncte importante se mai face referire la
originalitatea stiintificd a lucrarii, la problema stiintifica ce urmeaza a fi solutionata, sunt descrise
semnificatia teoretica si valoarea aplicativa a tezei si sunt mentionate implementarea rezultatelor
cercetarii.

Capitolul 1. Organizarea procesului instructiv-didactic in ciclul gimnazial la disciplina
"educatie fizica" stabileste subiectul tezei din punct de vedere teoretic analizdnd parerile
specialistilor din educatie fizica si sport. In cadrul acestui capitol sunt prezentate mai multe
puncte de vedere al cercetatorilor ai domeniului cu referire la educatia fizica din scoala la toate
ciclurile de Invatamant. Regasim informatii legate de educatia fizicd la nivel de gimnaziu
raportandu-se la importanta continuturilor didactice predate in activitdtile motrice ale elevilor.
Sunt mentionate detalii despre planul de Invatamant, programa scolard, proiectarea si evaluarea
demersului didactic, planul calendaristic, continuturile planului calendaristic, predarea, invatarea
si evaluarea activitatii din educatie fizica. In a doua parte a capitolului 1, intdlnim in subcapitolul
3, materiale ce definesc particularitdtile de varsta ale elevilor din ciclul gimnazial. Se face referire
la particularitdtile motrice, psihologice, morfologice si functionale. Continuturile subcapitolului 4
fac referire la lectia de educatie fizica, cuprinzand: pregatirea lectiei, proiectarea didactica a
lectiei, organizarea lectiei pe verigi, continuturi ale lectiei, dirijarea efortului si densitatea lectiei.
Dupa parerea mai multor specialisti ai domeniului, jocul este un mijloc al educatiei fizice. Jocul
aprofundat la nivelul ciclului gimnazial in aceasta lucrare este handbalul care din perspectiva lui
Chirazi M. si Constantin I.L. este un joc accesibil tuturor elevilor. Informatiile legate de jocul de
handbal sunt urmatoarele: definitii si caracteristici ale handbalului, o structurd minimald de joc
pentru ciclul gimnazial dupa Scarlat E. si Scarlat M.B., structura conform programei scolare si
continuturile acesteia.

Capitolul 2. Elaborarea metodologiei de implementare a mijloacelor din handbal in
cadrul lectiilor de educatie fizicd in aer liber cuprinde etapele de derulare ale cercetarii. In prima
parte a acestui capitol sunt prezentate detalii privind organizarea cercetarii, subiectii care
participa la cercetare, locul de desfasurare si metodele de cercetare. Subcapitolul doi contine
rezultatele anchetdrii elevilor si a profesorilor. Este prezentatd si analizatd opinia elevilor din
ciclul gimnazial privind motivatia frecventarii lectiilor de educatie fizicd. Aprecierea motivatiel
s-a realizat prin anchetarea a 652 elevi din diferite scoli din mediul rural sau urban. Am realizat

anchetarea profesorilor de educatie fizica pentru a le afla opinia referitoare la interesul elevilor
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fata de lectiile de educatie fizica, dificultatile cu care se confruntd in acest proces, aprecierea data
de ei nivelului de pregatire a elevilor, gradul de folosire a exercitiilor din handbal si nivelul de
eficientd in vederea implementarii mijloacelor din handbal in cadrul orelor de educatie fizica. in
subcapitolul 2.3. este prezentat nivelul initial de dezvoltare si pregétirea fizica a elevilor din clasa
a Vll-a. Tot in cadrul capitolului 2, subcapitolul 2.4. am elaborat modelul de implementare a
mijloacelor din handbal in cadrul lectiilor de educatie fizica in aer liber.

Capitolul 3. Verificarea si argumentarea experimentald privind cresterea eficientei
lectiei de educatie fizica in aer liber prin aplicarea mijloacelor din handbal descrie rezultatele
obtinute in urma programului experimental. Analiza, interpretarea si reprezentarea rezultatelor s-
a realizat cu ajutorul indicatorilor statistici atat la grupa experiment, cat si la grupa martor, prin
compararea indicilor obtinuti la testarea initiald si testarea finald stabilind veridicitatea
schimbirilor produse de la o testare la alta. In cadrul acestui capitol sunt prezentate rezultatele
obtinute privind nivelul de insusire a elementelor tehnice specifice jocului de handbal, verificarea
dinamicii dezvoltarii fizice, evaluarea nivelului de dezvoltare somatica ale elevilor din clasa a
VIll-a si analiza nivelului de executie a procedeelor tehnice din perspectiva expertilor. Se poate
constata la experimentul din cadrul lucrarii faptul ca rezultatele obtinute la ambele clase sunt in
crestere, dar cu un progres semnificativ la clasa experiment. Aceste rezultate reflecta rolul pozitiv
al mijloacelor din handbal implementate in timpul orelor de educatie fizica si sport desfasurate n
aer liber privind cresterea eficientei lectiei.

Teza se incheie cu concluzii generale si recomandari practica-metodice pentru cadrele

didactice din Tnvatamantul preuniversitar la nivel de ciclul gimnazial.
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1. ORGANIZAREA PROCESULUI INSTRUCTIV-DIDACTIC iN CICLUL
GIMNAZIAL LA DISCIPLINA "EDUCATIE FIZICA"

1.1. Analiza situatiei din domeniul educatiei fizice a elevilor

Educatia fizica si activitatile sportive cunosc in zilele noastre o dezvoltare fara precedent
contribuind eficient si nemijlocit la formarea si dezvoltarea corecta a personalitatii. Activitatile
sportive exercita influente remarcabile in directia mentinerii sanatatii, a potentialului biometric si
spiritual al omului, conducand la dezvoltarea fizica a organismului.

Educatia fizica, dupa parerea mai multor specialisti ai domeniului [25, 49, 150, 218] este
in stransa legatura cu sportul. Sportul este activitatea de intrecere desfasurata intr-un cadru
organizat sau nu numai, prin care se valorifica totalitatea formelor de practicare a exercitiilor
fizice sau a jocurilor dinamice, individual sau de catre un grup, in vederea dezvoltarii individului
din punct de vedere motric prin depasirea propriilor recorduri. Facand parte din educatia
generald, educatia fizica are rolul de a contribui la realizarea idealului educational si la
dezvoltarea armonioasa a personalitatii.

Din perspectiva mai multor autori [133, 141, 145, 160, 171] datorita caracterului practic-
aplicativ educatia fizicad este una din disciplinele care poate realiza obiectivelor generale ale
invatdmantului. Astfel, aceasta pregateste copii la o capacitate de munca mai mare, dezvolta
calitatile motrice specifice oricdrei activitati, obisnuirea cu lucru in echipd, cu respectarea
colegului sau a adversarului si formarea unor principii de viatd. Rata G., [180, p.45] afirma faptul
ca ,,educatia fizica si sportul contribuie la dezvoltarea personalitdtii si reprezintd intruchiparea
rezultatelor utilizarii valorilor materiale si spirituale, adicd necesare pentru Insusirea
cunostintelor, priceperilor, deprinderilor si particularitatilor psihice corespunzatoare”.

In perioada Evului mediu exercitiile fizice sunt practicate abundent in aceeasi perioada
dezvoltandu-se si gandirea teoreticd specificad. Foarte multe pdreri despre exercitiile fizice sunt
folosite de catre multi oameni de stiinta sau doctori in operele acestora din perioada umanismului.

Inceputul secolului al XVIII-lea este marcat de o crestere a practicirii exercitiilor fizice,
urmand ca in secolul al XIX-lea sa se contureze sisteme de educatie fizica in marile tari europene
ca Franta, Anglia, Germania, etc. Tot in aceeasi perioada la initiativa francezului Pierre de
Coubertin modifica si editeaza o varianta moderna a Jocurilor Olimpice, imbogéatind patrimoniul
educatiei fizice. La jumatatea secolului al XX-lea se concepe o fundamentare stiintifica a tuturor

exercitiilor practicare sub toate formele.
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Odata cu introducerea educatiei fizice si sportului In scoli, practicarea exercitiilor fizice se
desfasoara intr-un cadru organizat. In cadrul vietii sociale rolul sportului devine foarte important,
iar exercitiile sunt practicate si in timpul liber de diferitele clase ale populatiei [35, p.121].

Alaturi de celelalte discipline de invatamant, educatia fizicd trebuie sd-si aducd
contributia la realizarea sarcinilor de mare raspundere ce stau in fata scolii. Participand in mod
nemijlocit la dezvoltarea multilaterala a elevilor, educatia fizicd bine organizata oferd toate
insusirilor fizice, dar si pentru marirea substantiala a fortelor fizice si morale. Educatia fizica,
prin ansamblul procesele executate de individ, stabileste legaturi directe cu latura biologica a
individualitatii [4, 16, 22, 29, 37, 48, 50, 111].

Problema eficientei lectiei de educatie fizica [236, 237], a modernizarii in general a
invatdmantului, de toate gradele, constituie in prezent o cerinta a societatii noastre contemporane,
fiind o preocupare de mare actualitate in aproape toate tarile lumii.

Contributia educatiei fizice la dezvoltarea sanatoasa a elevilor, la perfectionarea din punct
de vedere functional si structural al organismului in dezvoltare, nu este posibila decat atunci cand
intreg procesul de educatie fizicd se bazeazd pe cunoasterea particularititilor anatomice,
fiziologice si psihice ale organismelor elevilor in raport cu varsta si sexul.

La nivel scolar, sanatatea si dezvoltarea fizica armonioasa, reprezinta premise importante
ale calitatilor, capacitatilor si a insusirilor principale ale scolarilor. Schimbarea propice a starii de
vitale si de adaptare la mediul inconjurdtor, precum si formarea deprinderilor de igiena
individuala si colectiva, constituie modele de baza ale necesitatii si valorii educatiei fizice
scolare.

Pe parcursul copildriei si adolescentei, educatia fizicd in scoald, oferda o oportunitate
excelentd pentru a invata si practica abilitdtile necesare pentru imbundtatirea starii fizice si a
sanatatii pe tot parcursul vietii. Aceste activitati zilnice pot include mersul, alergarea, inotul,
ciclismul, alpinismul, precum si jocuri sau sporturi bine structurate. Dobandirea timpurie a
abilitatilor de baza i ajutd in mod benefic pe tineri sa practice si sa inteleagd mai bine aceste
activitati in educatia lor.

Cu toate acestea, educatia fizicd nu se limiteaza la formarea abilitatilor fizice avand mai
mult o dimensiune recreativa. Implicarea in diverse activitai fizice aduce un tip de cunoastere si
intelegere axat pe principii si concepte cum ar fi fair-play si respect, constientizare tactica si

fizica, constientizarea sociald corelatd cu interactiunea personald si efortul realizat in echipa, in

21



multe dintre sporturi. Obiectivele care nu se limiteaza doar la educatie fizica si sport, precum o
stare buna de sanatate, o dezvoltare personald armonioasa si incluziunea sociala, dau 0 mai mare
greutate includerii acestei discipline in curriculumul scolar. Valoarea sociald a educatiei fizice si
sportului este de asemenea mentionata in diferite documente de-a lungul timpului.

Despre curriculum la disciplina educatie fizica, putem afirma, ca acesta prin structura si
continuturile ce 1l formeaza, se poate stabili un sistem de actiuni instructiv-educative cu scopul
atingerii unor obiective bine stabilite, generale si de referintd, metode si mijloace de instruire,
metode de invatare, metode de evaluare. Prin curriculum se formeaza continuturile procesului de
invatamant prin programele scolare, manualele scolare, planurile de invatamant, ghidurile
metodice.

Cercetatori ai domeniului educatiei fizice si sportului [15, 55, 65, 66, 80, 110, 147] ne
indicd valoarea obiectivelor de bazd care urmaresc: mentinerea unei stiri optime de sanatate,
dezvoltarea fizicd armonioasd, educarea calitatilor motrice, formarea deprinderilor si a
priceperilor motrice, practicarea libera a exercitiilor fizice si dezvoltarea personalitatii.

Educatia fizica [166, p.79] prin procesul sidu de dezvoltare al personalititii umane
pregateste individul pentru viatd in vederea rezolvarii sarcinilor ce ni se impun in activitatea
zilnica. Dupa Cristea S. [62, p.46] "educatia fizica reprezinta o activitate de formare-dezvoltare
corporala necesara pentru asigurarea sanatatii omului, respectiv a starii de echilibru si functionare
a organismului*. Din punctul de vedere a lui Dragnea A. [74, p.62-64] privind educatia fizica
precizeaza faptul ca aceasta contribuie la transmiterea unor informatii despre organismul uman,
parametrii efortului, exercitiul fizic si despre regulamentele jocurilor sportive. Acelasi autor
considera cd educatia fizicd este o activitate motrica formatd din actiuni motrice sistematizate, se
realizeaza in cadrul unui proces instructiv-educativ in vederea dezvoltarii personalitatii, este
practica si teoreticd formand o serie de idei, reguli si norme si formeaza un sistem de influente ce
se aplica indivizilor. In viziunea lui Carstea G. [35, p.118] educatia fizica impreuna cu educatia
intelectuala, morald si cea estetica face parte din educatia generald a individului. Toate aceste
componente ale educatiei generale sunt dependente una de cealalta avand o relatie reciproca. Tot
Carstea G. [31, p.220] prezinta doud caracteristici ale educatiei fizice. Educatia fizica prin
complexitatea exercitiilor si modul de organizare fiind una accesibila tuturor indivizilor indiferent
de varsta, sex, nivel de pregatire si educatia fizicd cu caracter formativ cu scopul de a pregati
individul pentru viata si pentru sarcinile cotidiene.

»~EBducatia fizicd — proces pedagogic care valorifica sistematic ansamblul formelor de

practicare a exercitiilor fizice, factorilor naturali si igienici, In scopul dezvoltdrii calitdtilor
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morfologice, functionale, morale si volitive ale omului, inarmarea lui cu cunostinte, priceperi si
deprinderi motrice necesare pentru viatd. Educatia fizica este un fenomen fiziologic prin natura
exercitiilor sale, pedagogic - prin metodele aplicate, biologic - prin efectele sale, si social — prin
organizarea si activitatea in centrul careia sta omul.”, afirma Carp 1. [29, p.14].

Mai multi cercetatori in lucrarile sale [47, 69, 85, 103, 196, 231] sustin faptul ca educatia
fizica contribuie la dezvoltarea si perfectionarea elevilor din punct de vedere motric, formeaza
valori spirituale, perfectioneaza functiile aparatului locomotor datoritd executiei exercitiilor fizice
si mentin o stare optima de sandtate.

Avand in vedere prevederile Legii educatiei nationale nr. 1/2011, cu modificarile si
completarile ulterioare, art. 68, alin (2), "Educatia fizica si sportul [138, p.1-153] in invatamantul
preuniversitar sunt cuprinse in trunchiul comun al planurilor de Invatamant". Legea educatiei
fizice si sportului nr. 69/2000, cu modificarile si completarile ulterioare, stabileste ca ,,educatia
fizica si sportul sunt activitati de interes national sprijinite de stat”. O.M.E.C.T.S. nr. 3462/2012
reglementeaza organizarea si desfasurarea activitatilor de educatie fizica si sport in invatdmantul
preuniversitar.

Legea educatiei nationale stuctureaza invatamantul preuniversitar in urmatoarea ierarhie:

» educatia timpurie, perioada intre 0 si 6 ani, 0-3 nivelul antiprescolar si 3-6 ani
invatamantul prescolar;
nivelul primar, clasa pregatitoare si clasele I-1V;
nivelul gimnazial sau invatamantul secundar inferior, clasele V-1X;
nivelul liceal sau invatamantul secundar superior, clasele X-XII/XIII;

invatdmantul profesional;

vV V V V V

invatamantul tertiar nonuniversitar, scoala postliceala.

In functie de nivelul de invatimant, Ministerul Educatiei Nationale elaboreaza planuri de
invatamant si programe scolare. Planul de Invatdmant este reprezentat de catre un document
oficial adresat elevilor, ce contine activitati comune la nivelul intregii tari, oferind egalitate intre
participanti, cat si activitdti cu caracter optional, care oferd sansa elevilor de a evidentia calitatile
individuale pe care fiecare de dobandeste. Educatia fizica in scoala se poate aplica dupa o
programa scolara care are la baza continuturi despre predare, invatare, evaluare.

Programa scolara pentru disciplina educatie fizicd este un document oficial in care este
prezentat oferta curriculara pentru cicluri scolare si clase (clasele pregatitoare si clasa I-11, clasele

I11-1V, clasele V-VIII, clasele IX-XII). Aceasta disciplina face parte din aria curriculara Educatie

fizica, sport si sanatate si este prevazuta la clasa pregatitoare si la clasele I-VIII [142, 143, 144]
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cu doua ore pe saptamana, la clasele de liceu [132] o ora sau doua ore in functie de filiera, iar la
scoala profesionala doua ore pe saptamana [134, 135, 136].

Ca structura, programa scolarda este organizatd astfel: competente generale, competente
specifice, continuturi si sugestii metodologice.

Competentele sunt structuri bazate pe cunostinte cu un grad ridicat de complexitate
insusite prin invétare, care pot rezolva probleme sau anumite probleme dintr-un anumit domeniu.

Competentele generale [142] este reprezentat de totalitatea cunostintelor dobandite pe
parcursul unui ciclu de invatdmant. Putem spune cd acestea vizeaza mentinerea unei stari optime
de sdnatate, dezvoltarea fizicd armonioasa, educarea calitatilor motrice, formarea deprinderilor si
priceperilor motrice, practicarea exercitiilor liber.

Competentele specifice [142] sunt parti componente ale competentelor generale si sunt
reprezentate de valorile dobandite pe o perioadad de timp a unui an scolar. Avand o perioada de
timp mai mica se poate genera un proces de acumulare a cunostintelor de catre elevi de la un an
la altul.

Continuturile sunt divizate prin organizarea activitatilor motrice, a activitatilor sportive, a
capacitatii motrice (calitati si deprinderi motrice), igiend, comportamente si atitudini. Sugestiile
metodologice prezintd notiuni despre proiectarea activitatii didactice, strategii si elemente de
evaluare.

Avand in vedere cerintele impuse de programa scolarda la disciplina educatie fizica,
profesorul trebuie sd foloseascad In organizarea lectiilor, cele mai adecvate si eficiente metode si
mijloace prin care sa se realizeze competentele finale. Prin asigurarea unei dezvoltari motrice
generale, prin dobandirea deprinderilor motrice si formarea unor abilitati sau cunostinte, acestea
conduc la practicarea exercitiilor fizice libere sau practicarea cu usurintd a unui sport.

Proiectarea si evaluarea demersului didactic sunt doud activitdti importante in vederea
realizarii unui proces didactic eficient. Avand in vedere faptul ca cele doud activitati sunt diferite,
proiectarea este reprezentatd de creativitatea profesorului prin conceperea actiunilor in mod
eficient avand ca obiectiv realizarea competentelor specifice fiecdrui an scolar, iar evaluarea
constata cunostintele, progresul sau regresul elevilor insusit pe parcursul predarii a unei unitati de
invatare, a unui Semestru sau a unui an scolar. Putem afirma ca intre cele doua activitati exista o
relatie functionala [202, p.18].

Proiectarea demersului didactic este alcatuitd din proiectarea globald si proiectarea
esalonata. Proiectarea globala este datd de conceptul general al educatiei fizice, prin documente

oficiale precum, planurile de invatamant, programele scolare, manualele sau ghidurile de aplicare
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a programelor elaborate de catre MEC (Ministerul Educatiei si Cercetarii) [131-145]. Proiectarea
globala, din punct de vedere al educatiei fizice, cuprinde modelul didactic al disciplinei si un alt
model adaptat al scolii in functie de baza materiald, specificul zonei, traditia din scoald si
optiunile elevilor. Pentru realizarea modelului disciplinei educatie fizica trebuie sa tinem cont de
conditiile reale in care functioneaza fiecare scoala si va fi conceput de catre toti membrii catedrei
de specialitate. Metodologia de concepere a modelului didactic este compus din doud etape. In
prima etapd, se aduna informatii privind organizarea si desfasurarea lectiilor in aer liber sau in
sald, in functie de factorii atmosferici din zona, analiza bazei sportive, analiza materialului
didactic, stabilirea claselor unde se pred educatie fizicd cu program simultan. In etapa a doua, se
consultd si se aprofundeazd programele scolare, continuturile obligatorii si cele optionale, atat la
nivel de catedra, cat si la studiu individual.

In urma elaboririi proiectirii globale, urmeazi o etapa de proiectare esalonati, realizata de
catre fiecare profesor individual. Proiectarea esalonata cuprinde documentele: planul
calendaristic semestrial, esalonarea anuald a unitatilor de Invatare, proiectul didactic si
proiectarea unitatilor de invatare. Aceste documente se elaboreaza in conformitate cu planurile de
invatdmant, programele scolare, sistemul de evaluare, baza materiald si nivelul de pregatire al
elevilor. Pentru a putea elabora aceste documente mentionate anterior trebuie sa tinem cont de:
structura anului scolar, stabilirea etapelor de lucru, atat in aer liber cat si in sald, introducerea
continuturilor in functie de ciclul de invatare, cunoasterea elevilor din punct de vedere valoric si
numeric, analiza rezultatelor obtinute in anul anterior la aceleasi continuturi.

Planul calendaristic este elaborat de catre profesor, este un document oficial compus din
continuturi si competente specifice din programa scolara, mentionandu-se perioada de timp a unei
etape sau a unei unitati de invatare. Planul calendaristic are o structura deosebita fata de celelalte
documente, deoarece este personalizat, se elaboreazd dupd programa scolard, se tine cont de baza
materiala si materialele disponibile si contine date calendaristice ale semestrului, a anului scolar,
competente specifice, unitdti de invatare, continuturi tematice, numar de lectii alocate, perioada
de timp (sd@ptamani).

Esalonarea anuala a unitdtilor de Invatare este un document In care sunt specificate
unitatile de Tnvatare pe o perioada de timp, sdptdmani, numar de ore alocate, unitdti principale,
secundare sau de evaluare.

Proiectarea unitatilor de invatare este un document cu caracter metodic care contine
activitati detaliate a unei unitati de Invatare, mentionandu-se numarul de ore alocat, perioada de

realizare, materialele utilizate si continuturi supuse instruirii. Fiecare unitate de invatare este
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finalizatd cu evaluare sumativa. Proiectul didactic sau schita de proiect este realizat de catre
profesor, pentru o singurd lectie si contine informatii privind scoala unde se tine ora, clasa la care
se lucreaza, numarul elevilor, baieti si fete, locul de desfisurare, data desfasurarii. In continutul
proiectului trebuie mentionat temele lectiei (o tema, doud sau chiar trei), organizarea lectiei pe
verigi cu durata fiecdreia, continutul invatarii, formatii de lucru, indicatii metodice, dozarea
exercitiilor.

Analizand situatia din domeniul educatiei fizice, a literaturii de specialitate si a
documentelor ce asigura organizarea procesului instructiv-educativ putem concluziona faptul ca
tema abordatd reprezintd o preocupare importanta a oamenilor de stiinta, iar problema eficientei
lectiei de educatie fizica constituie in prezent o cerintd a societatii contemporane. De asemenea,
tendintele actuale de pregatire a lectiei de educatie fizica prin aplicarea unor metode si mijloace
din jocurile sportive, bine selectionate, in conformitate cu varsta si nivelul de pregatire,
contribuie la dezvoltarea sanatoasa a elevilor, la dezvoltarea calitatilor motrice si la practicarea

independenta a exercitiului fizic.

1.2. Importanta continuturilor didactice predate in activitatile motrice ale elevilor din
invatamantul gimnazial

Disciplina educatie fizicd si sport reprezintd un domeniu important pentru elevii din
gimnaziu. Prin prezenta sa in cadrul planului de invatamant unde beneficiaza de doua ore in
trunchiul comun si o ord suplimentard sub forma de optional, sau ansamblu sportiv, sau ore
suplimentare pentru pregatirea echipelor reprezentative ale scolii si-a castigat un statut impunator
in acest ciclu de invatamant. Mai multi specialisti [101, 149, 174, 190] ai domeniului precizeaza
faptul ca educatia fizica este disciplina care se ocupa cu dezvoltarea fizica, dezvoltarea psihica si
morald. Educatia fizicd este un factor important in dezvoltarea personalitdtii si in cresterea
potentialului fizic si psihic al individului. Aceasta este o activitate prin care individul se
manifestd prin diferite miscari.

Din perspectiva lui Siclovan 1. [207, p.20-53] printr-un proces instructiv-educativ,
educatia fizicd impreuna cu Invatarea motrica, dobandeste cunostintele teoretice din domeniul
educatiei fizice. Exercitiile fizice practicate intr-un cadru organizat sub comanda unui profesor
conduc la dezvoltarea armonioasa a elevilor, fiecare in functie de varsta pe care o are [20, p.160].

Dupa pérerea personala, trebuie sa mentionez faptul cd domeniul educatiei fizice este intr-

o continua dezvoltare si se Tmbunatateste pe zi ce trece datoritda profesorilor dornici de
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descoperire a noi cunostinte prin aplicarea la clase a unor experimente care ne dezvaluie rezultate
de progres sau regres.

Pentru a avea rezultate bune in activitdtile propuse trebuie sd existe o armonie intre
conditia fizicd, capacitatile fizice de baza si cele specifice. Exercitiile fizice executate corect
dezvolta calitdtile motrice de bazad (viteza, indeméanare, suplete, rezistentd, fortd) care ne sunt
indispensabile vietii si foarte importante in vederea practicarii unui sport de performanta [220,
p.369]. Pentru o calitate superioara a demersului didactic, trebuie sa tinem cont de baza sportiva,
de materialele disponibile, atat pentru activitdtile desfasurate in aer liber céat si pentru cele
desfasurate 1n interior, fie sala de sport sau sald de clasa.

Continuturile educatiei fizice si sportului sunt foarte bine definite in programele scolare,
pentru fiecare ciclu de studiu, avand in vederea realizarea domeniilor de competente la nivel
european pentru invatdmantul general obligatoriu din toate tirile componente Uniunii Europene.
In urma acestor argumente, programele scolare au format competente generale si specifice vizand
0 noud viziune asupra predarii disciplinei la acest nivel de invatdmant. Ministerul educatiei 1n
programele scolare [142, p.2-43] a introdus cerinte obligatorii privind predarea unor continuturi
indiferent de unitatea scolara si conditiile in care isi desfasoara procesul instructiv-educativ.

Elementele realizate in cadrul activitatile organizatorice sunt compuse din formatii de
lucru, formatii de deplasare si pozitii fundamentale de stand si derivatele acesteia. Continuturile
dezvoltarii fizice armonioase sunt alcatuite din pozitii de baza, exercitii libere, cu partener, cu
obiecte (bastoane, banci de gimnastica, corzi, etc.), exercitii pentru educarea sistemului
respirator. Elementele de continut ce alcatuiesc capacitatile motrice sunt calitdtile si deprinderile
motrice.

Dupa cum spun mai multi autori [78, 97, 105, 130] calitatile motrice sunt insusiri ale
organismului uman care asigura efectuarea actiunilor de miscare in viata cotidiand sau in cadrul
lectiilor de educatie fizicd cu ajutorul indicilor viteza, indemanare, mobilitate, rezistenta si forta.

Majoritatea autorilor [171, 205, 206] impart calitatile motrice in:

» calitati motrice de baza: viteza, indemanare, mobilitate, rezistenta, forta;
» calitati motrice specifice unor ramuri sau probe sportive.

Fiecare calitate motricd are particularititi specifice dar si interdependenta intre ele: viteza
— repeziciune, indeméanare/mobilitate — complexitate, precizie, fortd — incarcatura, rezistenta —
durata.

in opinia autorilor [11, 71, 78, 97] calitatea motrica viteza reprezintd capacitatea

organismului uman de a efectua acte si actiuni motrice, intr-un timp cat mai scurt cu o viteza
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maxima. Viteza sub formele de manifestare apare astfel: viteza de reactie, de executie, de
repetitie, de deplasare si viteza in regimul celorlalte calitati motrice (viteza - fortd = detenta).
Factorii de conditionare a acestei calitati motrice sunt urmatorii: viteza transmiterii impulsurilor
nervoase pe cai aferente si eferente, calitatea fibrelor angrenate, lungimea segmentelor, gradul de
mobilitate articulard, calitatea elasticitatii musculare, gradul de dezvoltare a celorlalte calitéti
motrice. Datorita modificarilor ce se produc in perioada pubertatii este indicat folosirea a cat mai
multe mijloace pentru dezvoltarea vitezei, deoarece in aceastd perioada creste frecventa
miscdrilor si viteza de accelerare. Contraindicat este folosirea exercitiilor in regim de rezistenta
care poate conduce la diferite reactii, accidentari.

Referitor la indemanare, specialistii [78, 105, 130, 192] mentioneaza ca aceasta este
reprezentatd de capacitatea organismului uman de a efectua acte sau actiuni motrice, cu un
segment sau cu tot corpul, in conditii de echilibru, precizie, orientare spatio-temporala cu scopul
obtinerii unei eficiente maxime. Indeménarea este clasificati in trei categorii: indemanare
generala, specifica si In regimul altor calitati. Factorii determinanti ale acestei calitati sunt:
mobilitatea proceselor fundamentale ale sistemului nervos central, nivelul experientei motrice,
nivelul de dezvoltare al deprinderilor motrice, gradul de dezvoltare a celorlalte calititi motrice.
Coordonarea motrica se dezvoltd cel mai bine in jurul varstei de 10-14 ani, cand mobilitatea
creste doar in directia antrenata.

Majoritatea cercetatorilor din domeniu [123, 205, 206] ce abordeaza dezvoltarea calitatii
motrice forta mentioneaza faptul ca aceasta reprezintd capacitatea organismului uman de a
invinge o forta din exterior sau din interior cu ajutorul contractiei musculare. Dupa Rohozneanu
D. M. [187, p.13] capacitatea motrica forta se va dezvolta in urma conceperii si implementarii
unor strategii instructionale cu efecte asupra performantei de joc. Dupa grupele musculare
angrenate la efort distingem forta generala si forta specificd sau speciala. Tindnd cont de
contractia musculara avem fortd dinamica sau izotonicd, forta statica sau izometrica, fortd mixta,
fortd maxima si fortd relativi. In functie de celelalte calititi motrice avem: forta in regim de
viteza, forta in regim de indemanare si fortd in regim de rezistenta. in vederea dezvoltarii fortei,
la elevii din ciclul gimnazial se vor folosi greutiti ce nu depasesc 4-5 kg, iar exercitiile de
transport de greutati, sarituri, catarari vor fi cuprinse in trasee utilitar-aplicative care simuleaza
competitia.

Calitatea motrica rezistenta din perspectiva mai multor autori [78, 97, 105, 192, 214] este
reprezentatd de capacitatea organismului uman de a depune eforturi cu o duratd mare si cu

intensitate crescuta pana la aparitia oboselii. Dupa grupele musculare folosite avem rezistenta
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generala si locald, iar dupa sursele energetice si durata de efort avem rezistenta aerobd, anaeroba,
mixta si in regim de alte calitati motrice. La ciclul gimnazial este indicat efectuarea de alegari
lungi fara cronometraj, deoarece organismul nu este pregatit pentru un efort cu o intensitate
ridicata.

Analizand deprinderile si priceperile motrice [184, p.99-105] acestea sunt componente ale
procesului instructiv-educativ care se formeaza, se consolideaza si se perfectioneaza, att in viata
cotidiana, cat si in cadrul lectiilor de educatie fizica sau antrenamentelor sportive. Deprinderile
motrice [71, 192, 214] sunt miscari voluntare ale omului care se formeaza din perioada copilariei
continuand 1n cadrul procesului de instruire organizat din scoli. Le putem clasifica in doua
categorii:

» de baza si utilitar aplicative: mers, alergare, saritura, prindere, tarare;
» specifice ramurilor si probelor de sport: elemente si procedee specifice jocurilor sportive.

In vederea formirii deprinderilor din punct de vedere psihologic, se disting mai multe
etape: etapa Insusirii preliminare a bazelor exercitiului, etapa Insusirii executiei si etapa
consolidarii si perfectiondrii deprinderii. Fiziologia propune alte trei etape: forma globala,
elaborata si automatismul.

Priceperile motrice [97, 181, 207, 212] sunt actiuni motrice complexe executate
neautomatizat de catre individ cu ajutorul inteligentei, creativitatii, a deprinderilor motrice
dobandite. In activitatea sportiva intilnim doua categorii de priceperi: elementare si complexe.

Atletismul, gimnastica, sdriturile la aparate, jocurile sportive si jocurile alternative
formeaza disciplinele sportive. Probele din atletism asigura dobandirea procedeelor tehnice
specifice diferitelor probe atletice si dezvoltarea calititilor motrice de baza. In cadrul disciplinei
sportive atletism, elevul va invata mijloace din scoala alergarii, din scoala sariturii si din scoala
aruncarii. Probele componente acestei ramuri sunt: alergarea de viteza, alergarea de rezistenta,
aruncarea mingii de oind, saritura in lungime cu elan.

Gimnastica este un mijloc important al educatiei fizice. Activitatea din cadrul acestei
ramuri se desfasoard in locuri amenajate, in sdli de sport dotate cu aparate speciale, saltele.
Gimnastica acrobatica presupune executarea unor pozitii si miscari ale corpului neobisnuite.
Aceasta cuprinde elemente statice de echilibru (stand pe omoplati, pe cap, pe maini, cumpana) de
mobilitate (podul, semisfoara, sfoara) si elemente dinamice (rulari, rostogoliri, salturi).

Sariturile la aparate au specific, in comparatie cu alte sarituri, bataie/desprindere de pe
sol, sprijin pe aparatul de gimnastica si aterizarea. Sariturile se executa cu sprijin pe capra sau pe

lada de gimnastica.
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Jocurile sportive [50, 56, 58, 76, 79, 94] sunt reprezentate de: fotbal, handbal, baschet,
volei, oind, rugby-tag, etc. In functie de baza sportiva si de materialele disponibile, fiecare
profesor lucreaza la clasd unul sau mai multe jocuri sportive. Pentru a practica cu usurinta unul
dintre jocurile enumerate anterior trebuie sa tinem cont de: invatarea procedeele tehnico-tactice
se realizeazd dupd anumite etape, de la usor la greu, de la simplu la complex, procedeele sa fie
predate in conditii cat mai apropiate de joc si intensitatea efortului sa fie apropiat de conditiile
jocului bilateral. In cadrul orelor de educatie fizica pot fi introduse si jocuri alternative ca: tenis
de masa, badminton, sah, dans sportiv, gimnastica ritmica, schi.

Continuturile privind masurile de igiena individuald sunt compuse din: echipamentul
adecvat orei de educatie fizicd, masurile prevenind siguranta elevilor, pregatirea organismului
pentru efort si refacerea acestuia, masuri de igiend personala si colectiva.

In cadrul activitatilor la care participa, elevii trebuie si isi asume raspunderea vizavi de
activitatea practica, sa-si stdpaneasca starile emotionale, sa dea dovada de fair-play, initiativa de
conducere sau colaborare in actiunile din timpul lectiilor.

Predarea educatiei fizice si sport la nivel gimnazial depinde foarte mult de
profesionalismul de care a dat dovada cadrul didactic la orele desfasurate in ciclul primar. in
perioada respectiva, elevul acumuleaza informatiile si deprinderile de baza, fiindu-i foarte usor sa
treacd la alt nivel. Calitatea si eficienta dobandirii informatiilor, deprinderilor motrice de baza si
deprinderilor specifice jocurilor sportive din ciclul primar vine ca o completare a ciclului
gimnazial. Din acest motiv, profesorul de educatie fizica care preda la ciclul gimnazial trebuie sa
constate nivelul bagajului de cunostinte, nivelul de invatare a deprinderilor motrice de baza si
specifice si stadiul de dezvoltare armonioasa al elevilor in ciclul anterior, in vederea elaborarii
unei strategii didactice de predare.

La acest nivel de invdtdmant, cu o deosebitd importantd, predarea se face tindnd cont de
trecerea de la copilarie la adolescenta, cresterea acceleratd a organismului, uneori instalandu-se
unele deficiente fizice. n lucrarea sa, Scarlat Eugeniu, [202, p.12] afirma faptul ca baietii au o
crestere accelerata insuficientd, sustinuta de o musculatura optima, in special pentru trunchi, in
comparatie cu fetele care la clasele terminale detin o masa adipoasa determinata de sedentarism,
acestea axandu-se in principal de partea teoretica in vederea accesarii in ciclul liceal.

La fiecare unitate scolard, la fiecare catedrd de specialitate exista obligativitatea sa
conceapa o proiectare didactica ordonatd specifica bazei sportive si a materialelor disponibile
privind abordarea unui proces de predare eficient a numarului de discipline sau probe sportive si

indeplinirea cerintele din programa pe parcursul ciclului scolar.
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Evaluarea este apreciata ca o metoda de invataimant de control si apreciere a cunostintelor
la anumite intervale de timp - semestriale, anuale sau finale - la terminarea unui nivel de
invatdmant. Ea este cunoscutd ca o actiune didacticd complexa, integratd intregului proces de
invatdmant, in cadrul cdruia actioneaza principiul feedbackului. Sustindtor al opiniilor formulate,
M. Epuran afirma ca evaluarea este “procesul prin care se fac judecati asupra rezultatelor,
masuratorilor”, care mai adaugad utilizarea unor criterii in acest sens “care reprezintd in acelasi
timp, scopul masurarii”. Evaluarea [249, p.493] este procesul de obtinere a informatiilor - asupra
elevului, profesorului insusi sau asupra programului educational si de valorificare a acestor
informatii in vederea unor aprecieri care, la randul lor, vor fi utilizate pentru adoptarea unor
decizii. Obiectul evaluarii [223, p.56-63] in educatie fizica si sport trebuie realizat prin masurarea
si evaluarea rezultatelor obtinute de elevi in procesul instructiv-educativ in stransd legaturd cu
masurdri ce tin de aspectele morfologice, fiziologice si psihologice care au condus la obtinerea
acestor rezultate.

Evaluarea 1n cercetarea stiintificd este compusa dintr-un sistem de tehnici de masurare in
vederea constatarii rezultatelor procesului de cercetare in raport cu obiectivele stabilite pentru
demonstrarea ipotezei formulate in cadrul temei de cercetare. Din perspectiva mai multor autori,
[24, 109, 165] in cazul cercetarii evaluarea poate fi sumativa, a procesului, a progresului,
criteriald sau normativa. In practica didacticd dupa Tudor Virgil, Gherghel Carmen [222, p.13-
14] evaluarea poate fi clasificata astfel:

a. evaluarea initiald — se aplica la inceputul anului scolar sau la inceputul unitdtii de
invatare, profesorul obtinand informatii despre nivelul de pregatire a elevilor, disponibilitatea
pentru exercitiu fizic si practicarea jocurilor sportive;

b. evaluarea formativa — se efectueaza in timpul unui program si indica profesorului
nivelul acumuldrii informatiilor de catre elevi privind metodele, mijloacele si materialele folosite
in timpul predarii unitatii de invatare; profesorul verifici daca conceperea si realizarea
demersului didactic este eficientd;

C. evaluarea sumativa — se aplica la sfarsitul unor perioade de invatare, semestre, ani Sau
cicluri de invatamant, pentru toate continuturile principale si se noteaza cu note sau calificative.
Avand in vedere rezultatele obtinute de catre elevi, profesorul isi creeaza o imagine vizavi de
continuturile predate, de volumul acestora, de numarul de activitdti alocate, calitatea metodelor si
mijloacelor de instruire. Din perspectiva elevului, evaluarea sumativa reprezintd nivelul fiecaruia
in ierarhia clasei, a scolii, 0 motivatie in plus de a practica exercitiul fizic sau jocuri sportive si in

timpul liber.
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Sistemul National Scolar de Evaluare [91, p.5-40] la disciplina educatie fizica si sport are
ca scop determinarea efectelor rezultate in urma aplicdrii unor mijloace. Evaluarile vor fi
programate de catre profesorul care preda la clasd. Viteza si rezistenta se pot evalua in urma a
unei acumulari calitative si cantitative prin mijloace folosite in cadrul lectiilor dupa o anumitd
perioadd. Aceastd evaluare se poate realiza cu ajutorul probelor din atletism. Sistemul national
contine bareme minimale pentru nota 5, iar fiecare profesor in functie de sex si nivelul de
pregatire al clasei, poate realiza o scala de evaluare pentru obtinerea unor note superioare sau
inferioare notei 5. Se pot realiza evaluari sumative, intermediare si initiale. Sistemul de evaluare
trebuie sa fie afisat corespunzator vizualizarii elevilor, iar probele trebuie prezentate.

Tinand cont de Sistemul National de Evaluare si scopul acestei cercetari am Intocmit
Tabelul 1.1. cu urmatoarele teste de evaluare ce urmeaza a fi realizate la clasele experiment si
cea de control.

Tabelul 1.1. Evaluarea din cadrul cercetarii

. Probe specifice
Probe specifice Dezvoltare . - . p.
. . . . . | Parametrii somatici jocului de
jocului de handbal fizica motrica
handbal
- dribling in linie - alergarea de - indltimea
dreaptd 30 m viteza 30m - greutatea Evaluare prin
- dribling printre - naveta 5x10m | - anvergura bratelor | metoda
jaloane 30 m - sariturd in - indltimea bustului | expertilor
Testare - aruncarea mingii lungime de pe - perimetrul
el de handbal cu elan loc abdominal - 3 *structuri
initiala . .. . oy .. . . .
’ - deplasare 1n - flotari - lungimea talpii tehnico-tactici
triunghi - IMC-ul - joc bilateral
- 3 *structuri
tehnico-tactici
- joc bilateral
Activitati didactice cu continuturi specifice jocului de handbal
- Probe specifice
Testare Probe specifice Dezvoltare . - . p.
. . ) . . . | Parametrii somatici jocului de
finala jocului de handbal fizicd motrica handbal

* 1. Structura tehnico-tactica — s-a executat deplasare in triunghi (cu latura de 3 m), culegerea
mingii aflate la 1 m de varful triunghiului, dribling 7 m, aruncare la poartd cu sprijin pe sol;

2. Structura tehnico-tactica — s-a executat deplasare in triunghi (cu latura de 3 m), culegerea
mingii aflate la 1 m de varful triunghiului, pasa catre un coechipier, prindere, aruncare la
poarta din saritura,
3. Structura tehnico-tactica — s-a executat pase in doi din deplasare, pe o distantd de 30 m si
aruncare la poartd cu sprijin pe sol In prezenta unui apdrator semiactiv. Distanta dintre
executanti este de 4 m.
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Vintanu N. [228, p.123] ne specifica urmatoarele aspecte care compun evaluarea in
educatie fizica: observarea si notarea rezultatelor obtinute de elevi, raportarea aptitudinilor si a
deprinderilor dobandite anterior si aplicarea instrumentelor de evaluare pe care le poseda elevul.

La clasele din ciclul gimnazial care au doua ore de educatie fizica pe saptamana, obliga
profesorul sa acorde minim 6 note pe an. Probele la care poate participa elevul sunt urmatoarele:
doua note pentru calitatea motrica fortd, o notd pentru alergarea de viteza sau naveta, o nota la joc
sportiv, o notd la gimnastica acrobatica si o notd la o proba din atletism. La clasele unde este o
singurad ora pe saptamana se acorda obligatoriu 4 note pe an, dupa cum urmeaza: o nota pentru
forta, o nota pentru o proba din atletism, o nota pentru gimnastica si o nota pentru joc sportiv.

Tinand cont de continuturile didactice predate in cadrul activitatilor motrice influenteaza
directionat asupra procesului de dezvoltare a calititilor motrice in continuare ne vom axa pe
particularitatile de varsta, psihologice, morfologice, functionale si motrice, ale elevilor din ciclul
gimnazial in vederea organizarii lectiilor de educatie fizica prin aplicarea unor mijloace specifice

jocului de handbal.

1.3. Particularititile de varsta (psihologice, morfologice, functionale si motrice) ale elevilor
Specifice copiilor, cresterea si dezvoltarea fizicd sunt doud procese complexe de
fenomene biologice, care incep de la primele zile din viata si pana la atingerea maturitatii [238].
Avand in vedere aceste motive, dezvoltarea fizica este prevazutd ca obiectiv important in
educatia fizicd din clasele I-VIIL. La nivelul copiilor cu varste cuprinse intre 7 si 14 ani, cresterea
si dezvoltarea fizica impune un complex de exercitii foarte bine structurat, asupra grupelor sau
lanturilor musculare angrenate in mentinerea sau dobandirea unei atitudini corporale corecte, cu
rol de preventie a deficientelor fizice. Tot in aceiasi perioada, trebuie sa tinem cont de decalajele
ce se produc intre dezvoltarea morfologica si dezvoltarea organelor interne, care sunt dezvoltate
insuficient. Datoritd acestor modificari, trebuie acordatd atentie maxima numarului de repetari,
cantitatea si calitatea eforturilor depuse, cantitatea incarcaturilor in cadrul lectiilor de educatie
fizica. Cresterea si dezvoltarea fizica este conditionata de urmatorii factori care actioneaza asupra
organismului uman: familie, medic, scoala reprezentata de diriginti, profesorul de educatie fizica.
Familia este obligata sa asigure copiilor un regim de viata sanatos, din punct de vedere al
alimentatiei, asigurarea unui program unde aceasta poate practica exercitii fizice sau practicarea
unui sport intr-un cadru organizat si monitorizarea dezvoltarii armonioase prevenind aparitia unor

deficiente fizice.
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Medicul scolar sau de familie trebuie sa urmareasca efectuarea controalelor periodice,
monitorizarea parametrilor antropometrici, in functie de varsta si sex, prezentarea deficientelor
fizice si indrumarea spre un cabinet specializat si eliberarea adeverintei medicale cu specificatia
,»Apt efort fizic pentru orele de educatie fizicd” sau ,,Clinic sdnatos in momentul efectuarii
controlului medical”.

Scoala reprezentatd de catre invatitor sau diriginte, trebuie s efectueze activititi cu
caracter organizatoric prin care elevul sa beneficieze de un mediu placut. Aceastd institutie de
invatamant trebuie sa asigure materialele necesare desfasurarii procesului instructiv-educativ.

Profesorul de educatie fizica, specialistul acestei materii, selecteazd metodele si
mijloacele ce duc la dezvoltarea fizica armonioasa a elevilor, elaboreaza o planificare
particularizatd in functie de ciclul de invatdmant si nivelul de pregatire. Avand in vedere faptul
ca, toate continuturile educatiei fizice contribuie la dezvoltarea fizica, putem construi programe
particularizate compuse din exercitii libere, exercitii cu parteneri, cu obiecte sau aparate. Toate
exercitiile din programele elaborate trebuie sa fie executate cu corectitudine maxima, dozate in
functie de nivelul de pregatire a elevilor. Pentru a atrage copii sa practice exercitiile fizice,
profesorul trebuie si introduca aceste mijloace in cadrul unor intreceri. In procesul instructiv-
educativ, cadrul didactic va folosi comenzi clare, va stabili ritmul executiei, numarul de repetari,
amplitudinea miscarilor si cand este nevoie, demonstratia.

In cadrul lectiilor de educatie fizici, pentru a evita deficientele fizice si pentru a
constientiza elevii, in prima ord de la inceputul anul scolar, profesorul va sustine o ora teoretica,
la care printre altele, acestia vor fi supusi unor masurdtori antropometrice comparand cu limitele
normale de dezvoltare fizica. Evolutia procesul de crestere a elevilor si dezvoltare fizica
armonioasa constituie aspecte importante in elaborarea si realizarea demersului didactic.

Se poate constata la majoritatea copiilor din ultimii ani, o crestere acceleratd din punctul
de vedere al dezvoltarii corporale [60, 70, 107, 229] prin urmare valorile indltimii si a greutatii
sunt mai mari ca in trecut, maturitatea intervenind mai repede. Daca procesul de dezvoltare a
copilului este mai timpuriu, atunci si perioada adultului dezvoltat apare mai devreme. Se poate
preciza ca aceastd crestere accelerata are loc in tarile mai bine dezvoltate din perspectiva social-
economicd, indiferent de pozitionarea pe planeta si indiferent de clima din zona respectiva.
Cresterea si dezvoltarea rapida a corpului poate cauza scdderea rezistentei, precum si a altor
calitati morfo-functionale. O diferentd se observa la copii crescuti la sate cu cei de la oras. O

crestere rapida la nivelul taliei o au copii crescuti la sat, iar perimetrul toracic si masa corporalad
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nu cresc simultan. Copii de la sate au o alimentatie sanatoasd, fac mai multa miscare decat cei de
la oras, provocand aparitia unei dezvoltari mai bund din acest punct de vedere.

Unele cercetari dovedesc eficienta practicarii exercitiilor fizice intr-un cadru organizat
asupra organismului uman, printr-o crestere si dezvoltare armonioasd normald, imbunétatirea
rezultatelor la invatatura si la competitiile sportive, angrenarea in cat mai multe activitati unde se
depune efort, indiferent de varsta si sex.

Ca si dezavantaj, datorita cresterii acceleratd a corpului uman si din dorinta de a participa
la cat mai multe activitati, atat intr-un cadru organizat, cat si in timpul liber, intervine
suprasolicitarea, apoi apare oboseala si in final pot aparea accidentarile.

Varsta pubertara [3, 38, 59, 75, 76, 81, 82, 185] incepe la fete la varsta de 11-12 ani si la
baieti la 12-13 ani si se mentine pana la 13-14 ani, respectiv 14-15 ani, aceastd perioada fiind
considerata o a doua faza a maturizarii morfologice. Prin aceste mari transformari pe care le
suportd organismul uman se determind o noua forma morfo-fiziologica si psihologica a viitorului
tanar [204, 227, 244].

Dupa cum spun unii autori [18, 108] dezvoltarea indicilor somatico-morfo-functionali
conduc la o dezvoltare fizica armonioasd a organismului uman realizdndu-se unul dintre
obiectivele fundamentale ale educatiei fizice. Cleraget S. [54, p.15] considera ca in perioada
pubertitii, copilul se confrunta cu ,,aparitia sentimentului de plictiseald, scaderea stimei de sine,
aparitia rusinii”. In viziunea mai multor specialisti, [106, 157, 170] pubertatea este compusi din
trei actiuni importante:

» procesele de maturizare sexuala in complexitatea lor neuroendocrine si organicd;
» procesele de crestere si modelare a intregului organism;
» procesele de maturizare psihica si intelectuala.

In partea de inceput a pubertitii se constati o crestere a indicilor morfo-functionali ce
modifici iniltimea si greutatea mai repede la fete decat la baieti. In consecinti, dupi parerea mai
multor autori [6, 17, 162], fetele care au varsta cuprinsa intre 10 si 13 ani sunt mai bine
dezvoltate decat bdietii, sunt mai inalte, au 0 masa corporala mai mare decat baietii de aceiasi
varstd, ca apoi acestia din urma sa depaseasca fetele in inaltime si greutate. Odata cu cresterea
acceleratd a corpul se va produce si o crestere la nivelul organelor, aparatelor si sistemelor din
sfera somaticd a fiecarui copil. Putem preciza despre aparatul locomotor, genital céat si cel
respirator ca au o crestere accelerata in aceasta perioadad pubertard, iar organele limfoide, timusul

si epifiza se dezvoltd pana la pubertate, dupa care stagneaza. In vederea continudrii activitatilor
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sportive si evitarea abandondrii acestora, profesorul trebuie sd fie foarte atent cum alege
exercitiile si cum dozeaza efortul ca elevii sd participe cu placere.

Din punct de vedere somatic, se produce o schimbare a organismului printr-o crestere
acceleratd a inaltimii, in comparatia cu greutatea, ca apoi aceastd accelerare sa se opreasca pe la
20-21 ani. Din perspectiva specialistilor [19, 26, 177] aceasta crestere se observa mai pronuntat la
nivelul membrelor inferioare, apoi membrele superioare, trunchiul se lungeste, iar toracele se
ingusteaza. Prin prisma acestori schimbari ale corpului, vizibile si cu ochiul liber, organele din
torace sunt mai putin dezvoltate, provocand dificultati in cadrul activitatilor sportive in care este
angrenat copilul. Datoritd unei capacitati scazute de adaptare si rezistentd functionala a aparatelor
cardio-vascular si respirator la efortul fizic la un nivel superior, deseori, apare starea de oboseala,
de ameteala si tulburari ale ritmului cardiac. Din punct de vedere al sistemului nervos se observa
o crestere a volumului creierului si cresterea fibrelor de asociatie care sporesc conexiunile
functionale din diferite zone.

Dezvoltarea psihica a copilului din perioada pubertara este data de procesul de formare,
dezvoltare si maturizare a functiilor, Tnsusirilor si capacittilor psihice ale copiilor. Aceasta
activitate se realizeaza de la nasterea copilului si pana la perioada adolescentei, parcurgand mai
multe etape de dezvoltare psihica.

Fiecare stadiu de dezvoltare ii corespunde o anumitd varstd caracterizat prin existenta
unor procese specifice pentru perioada respectiva. Procesele specifice care se produc pe perioada
dezvoltarii psihice sunt catalogate ca fiind particularitati psihice ale varstei. Aparitia si formarea
unor noi procese de dezvoltare psihice, ne indicd faptul cd se trece de la o etapa la alta etapa
superioara, copilul adaptandu-se la mediul social si natural in care traieste. Odata cu maturizarea
psihicd a copilului orientarea spatial-temporara se dezvoltad mai pronuntat, procesul gandirii ia o
alta forma, iar perceptiile devin mai clare. In perioada de pubertate copilul este dispus si lucreze
cu sarcini cu un grad de dificultate mai mare, manifestand interes si curiozitate pentru tot ce
inseamna nou. In acelasi timp cu schimbirile pe care le are corpul, apare o stare de disconfort
formatd dintr-un comportament irascibil, usor violent, stari de timiditate excesivd. Tot in aceasta
perioada toti copii isi doresc sa implementeze regulile lor, ideile personale si creste dorinta de
afirmare.

Din punct de vedere al dezvoltarii motrice, datorita cresterii scoartei cerebrale si a
proceselor nervoase de excitatie si de inhibitie va creste si nivelul de imbunatatire a calitatilor
motrice. Prin aceasta dezvoltare motrica, viteza [242, p.15-44] progreseaza cu pasi mari, urmata

de dezvoltarea indemanarii, aceastd perioada fiind una beneficd pentru aceste doua calitati
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motrice. Tot in perioada pubertara se dezvolta si muschii care sporesc si dezvoltarea fortei in
regim de vitezd sub forma detentei. Forta si rezistenta [112, 221] in clasele gimnaziale se
dezvoltda mai greu, profesorul fiind foarte atent la alegerea mijloacelor tindnd cont de
particularitatile elevilor. Aceste particularititi se referd la gradul de dificultate al exercitiilor,
timpul alocat acestora, cursivitatea, viteza de lucru, expresivitatea.

Unii autori precizeaza despre refacerea organismului dupa efort a copiilor din perioada
pubertard ca este nevoie de o perioada scurtd de restabilire In comparatie cu adultul, pe cand alti
autori specifica faptul ca perioada de restabilire creste la copii in comparatie cu adultii. Probabil,
aceste pareri diferite denota de fiecare profesor cum stabileste modul de organizare, metodele si
mijloacele folosite, nivelul de pregatire al elevilor, gradul de dificultate a exercitiilor si cantitatea
efortul din cadrul lectiilor. Atitudinea corectd a corpului, din punct de vedere fizic si psihic
indruma organismul uman la dispozitii fata de un obiect sau o actiune [210, p.45].

Prin practicarea exercitiilor fizice putem afirma ca starea de bine a copiilor se poate
accentua si se poate lucra intr-o atmosfera de optimism, prietenie si intelegere. Profesorul trebuie
sd aiba o atitudine pozitiva asupra elevului pentru a incuraja practicarea exercitiile fizice, acesta
intelegdnd cu usurintd implicatiile fiecarui act motric, sensul si necesitatea efortului fizic.
Cunostintele si aptitudinile dobandite n aceastd perioada a pubertatii ne poate permite trecerea in
urmitoare perioadd a dezvoltarii copilului. In consecinti, analizdnd particularitatile dezvoltarii
copiilor la varsta pubertara, conchidem ca, mijloacele specifice jocului de handbal practicate de

catre elevii din gimnaziu 1n lectia de educatie fizica trebuie alese cu atentie.

1.4. Caracteristicile mijloacelor specifice jocului de handbal practicate de catre elevii din
gimnaziu in lectia de educatie fizica in aer liber

Lectia de educatie fizica [52], desfasurata in aer liber sau intr-un spatiu mai putin
corespunzdtor, reprezintd forma principald de organizare a activitdtilor propuse de cétre cadrul
didactic. In organizarea lectiei, profesorul trebuie sa fie foarte atent de spatiul unde se desfisoara
procesul instructiv-educativ, materialele de care dispune, numarul elevilor, eficacitatea
exercitiilor alese si indeplinirea obiectivelor propuse. Masurile luate Tn vederea desfasurarii
lectiei de educatie fizica, reprezintd componentele de baza a tehnologiei didactice cu rol
important in realizarea temelor propuse.

Pregatirea lectiei presupune ca profesorul sa detind un bagaj consistent de cunostinte, sa
cunoasca baza sportiva si sd aibd 1n vedere nivelul de pregatire al elevilor, varsta si sexul

acestora. Pentru a avea o eficienta ridicata, in urma elaborarii documentelor specifice proiectarii
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didactice, lectia trebuie pregatitd constient si cu profesionalism. Proiectarea didacticd a lectiei
trebuie sd urmeze urmatorii pasi: proiectarea continuturilor de ansamblu, precizarea finalitatilor,
analiza resurselor, elaborarea continuturilor, elaborarea strategiilor si elaborarea instrumentelor
de evaluare [224, p.186-188].

Lectia este coordonatd de catre profesor, care in activitatile pe care le desfasoara trebuie
sa asigure un climat atractiv, optim pentru miscare si cu o eficientd maxima la exercitiile pe care
le desfasoara. Climatul de activitate trebuie sa fie unul bazat pe respect reciproc prevenind astfel
conflictele intre profesor si elev. Comenzile profesorului trebuie sa fie clare, concise rostite pe o
tonalitate impunatoare.

Din punct de vedere metodic o organizare bund a lectiei oferd o eficientd ridicata a
elevilor raportandu-se cu verigile lectiei, cu obiectivele si temele propuse, tipul lectiei, nivelul
efortului, varsta, sexul si nivelul de pregatire a participantilor la activitate. Odata cu aparitia
lectiei, aceasta era formata din mai multe structuri: pe patru parti, pe trei parti si Tn momentul de
fata pe verigi. Lectia [105, 159, 182, 200, 225], ca structura pe verigi, este formata astfel:

1. Organizarea colectivului de elevi cu o durata de 2-3 minute

Prima verigd are ca obiectiv principal organizarea colectivului de elevi In vederea
inceperii lectiei de educatie fizica. Aceasta parte a lectiei este influentata ca durata si continut de
ciclul sau nivelul de invatamant, locul unde se desfasoard, in aer liber sau in sala, conditiile
meteorologice, starea psihica a elevilor. Prezentarea temelor lectiei din ziua respectiva trebuie sa
fie precisa si sa motiveze elevii sd participe activ la ora.

2. Pregatirea organismului pentru efort cu o durata de 5-8 minute

Dupa cum mentioneaza Hantiu V. [105, p.58-64] veriga a doua a lectiei are ca scop
angrenarea marilor functii ale organismului uman, cardiovasculare si respiratorii in efort,
activarea aparatului locomotor vizand articulatiile, grupele musculare si tendoanele pentru
solicitdrile specifice orei de educatie fizica cu temele propuse, cat si declansarea excitabilitatii a
sistemului nervos.

Pentru cresterea eficientei acestei verigi, profesorul va concepe programe de incdlzire cu
sau fara mingi, pe ritmuri de dans, in functie de spatiul de lucru si conditiile meteorologice. La
nivelul liceal aceasta veriga poate fi condusa de catre un elev.

O altd cerintda foarte importantd este reprezentatd de cdtre varietatea mijoacelor si
formatiilor de lucru folosite in timpul lectiilor. Este necesar sa tinem cont de ciclul de invatamant

al elevilor, facand o departajare la distantele folosite si volumul de lucru, iar formatiile de lucru
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sa fie diversificate putandu-se lucra pe o singura linie, pe perechi, trecerea pe mai multe linii sau
coloane.
3. Influentarea selectiva a aparatului locomotor cu o durata de 5-10 minute

In aceastd parte a lectiei se vor folosi exercitii analitice cu accent pe fiecare segment,
grupa musculard, articulatie, executate libere, cu partener, cu mingi, cu bastoane, sau pe grupe in
vederea dezvoltarii fizice armonioase avand ca obiective principale influentarea selectiva a
aparatului locomotor, influentarea mobilitatii articulare si a elasticitatii musculare, aplicarea unei
atitudini corporale corecte si educarea unui act respirator corect.

Daca ne dorim o eficientd buna la aceasta verigd vom aborda o structurd frontald sau pe
perechi la care toti copii sd participe activ, in care profesorul dirijeaza grupa de elevi printr-un
ritm de lucru optim, stabileste numarul de repetiri si perioada de timp alocatd pauzelor. in
vederea atingerii obiectivului acestei verigi, pentru acomodarea cu efortul, pentru a determina
elevii sa participe activ si constient la ora si pentru o buna dispozitie se poate introduce in cadrul
lectiei executarea exercitiilor pe fond muzical. Muzica imprima in plan fizic si psihic o stare de
bine care combate starea de oboseald, de stres si motiveaza fiecare elev sd se implice in
practicarea exercitiilor fizice in vederea adaptarii la efort fizic.

Tinand cont de conditiile meteorologice si spatiul de lucru, durata acestei verigi se poate
diminua sau se poate extinde atunci cand lectiile se desfasoara intr-un cadru improvizat.

In partea pregititoare lectiei, respectiv verigile 1,2,3, se pot folosi jocuri dinamice cu
reguli putine, simple, fara multe indicatii, executia sd fie rapida si sd nu fie alocat mult timp
pentru organizare.

4. Educarea/dezvoltarea calitatilor motrice viteza sau indemanare

5. Invatarea, consolidarea, perfectionarea sau verificarea deprinderilor si/sau priceperilor
motrice

6. Educarea/dezvoltarea calitdtilor motrice forta sau rezistenta

Dupa cum ne relateaza majoritatea autorilor de specialitate [159, 182, 200, 225] in cadrul
verigilor 4, 5 si 6 sunt introduse temele lectiei cu o duratda de 20-40 minute. Considerdam ca
mijloacele specifice jocului de handbal pot fi aplicate In cadrul acestor verigi conducand la
cresterea eficientei lectiei. Temele lectiei se preiau din planul calendaristic anual avand caracter
principal, secundar sau ca si tema din cadrul unui ciclu de pregatire. Avand in vedere tematica
planificata, realizata in aer liber, pot exista mai multe optiuni de desfasurare a lectiei:

» pe grupe valorice unde elevii executa aceleasi continuturi;

39



» pe douda grupe unde fiecare grupa are sarcina proprie (ambele executa jocuri sportive
diferite);

» simultan, cu toti elevii clasei care executa continuturi pentru dezvoltarea unei calitati
motrice, Invatarea unei deprinderi motrice, pentru invatarea elementelor din gimnastica
acrobatica.

Din punct de vedere metodic, In prima parte a lectiei se dezvoltd calitatile motrice viteza
sau indemanare, Invatarea, consolidarea, perfectionarea sau verificarea deprinderilor si/sau
priceperilor motrice, iar in a doua parte dezvoltarea sau educarea calitdtilor motrice forta sau
rezistenta.

Temele lectiei pot fi realizate daca ludm in considerare urmatoarele aspecte:

A\

selectarea celor mai eficiente metode si mijloace de instruire;

A\

asigurarea cantitativd si calitativda a materialelor necesare desfasurarii procesului
instructiv-educativ;

folosirea formatiilor de lucru eficiente pentru a avea o densitate motrica buna;

introducerea continuturilor adecvate in cadrul temei abordate;

calitatea profesorului de demonstrant;

YV V V VY

tratarea diferentiatd a elevilor de catre profesor in functie de varstd, sex si nivel de
pregatire.

Foarte important in planificarea continuturilor ce contin mijloace pentru dezvoltarea
calitatilor motrice unde profesorul trebuie sa se documenteze si sa aleaga exercitiile cele mai
eficiente pentru a avea efecte pozitive asupra elevilor. O modalitate eficienta de folosire a
continuturilor specifice calitatilor motrice este reprezentata de exersarea deprinderilor si/sau
priceperilor motrice, procedeelor specifice jocurilor sportive in regim de viteza, complexitate,
numadr de repetdri si pauze diferite.

La predarea jocurilor sportive, pentru a obtine o eficientd buna, cadrul didactic trebuie sa
stabileasca niste reguli stricte privind invatarea/consolidarea/perfectionarea procedeelor tehnico-
tactice a jocului predat. In cadrul jocurilor sportive trebuie profesorul si urmeze urmdtorii pasi
metodici: explicatia procedeului, imitarea miscarii, legarea intr-un complex de exercitii a
procedeului urmarit, lucru cu partener, pe grupe, jocuri ajutitoare, jocuri cu reguli mai putine,
jocuri bilaterale n conditii normale, cu reguli stricte.

Densitatea n cadrul acestei verigi se realizeaza la parametri ridicati dacd se folosesc un

numdr mare de materiale, aparate specifice temelor lectiei, nu exista timpi morti, organizarea
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colectivului este foarte bund. Trebuie de precizat faptul ca, profesorul trebuie sa stimuleze elevul
prin laude, prin organizarea unor concursuri, stafete si motivati sa se autodepaseasca.
7. Revenirea organismului dupa efort cu o durata de 1-2 minute

Desi, aceasta verigd are o durata atit de mica, are o importantd deosebitd, deoarece 1n
cadrul ei se folosesc exercitii de intensitate micad prin care se urmareste revenirea partiala a
organismului uman vizand marile functiuni si relaxarea musculara. Se folosesc deplasari in ritm
lent, exercitii de respiratie, de relaxarea a musculaturii si exercitii de captare a atentiei.

8. Incheierea lectiei cu o durata de 2-3 minute

Profesorul urmareste in cadrul acestei verigi prezentarea unor aprecieri pozitive sau
negative individuale, pe grupe sau globale, despre activitatea realizatd de catre elevi pe parcursul
lectiei, acordand note curente celor care s-au evidentiat. Cadrul didactic va aprecia modul de
executie a exercitiilor din cadrul orei, participarea activa si constienta a elevilor.

Jocurile folosite in partea de incheiere, respectiv verigile 7 si 8, sunt jocuri cu caracter
linistitor care incearca sa relaxeze organismul elevilor dupa efortul depus [99, p.480].

Deoarece, lectia este structuratd pe parti, verigi sau momente se poate spune ca aceasta
prin succesiunea activitatilor creste eficienta procesului de instruire [34, p.143].

In vederea cresterii eficientei lectiei de educatie fizica din perspectiva lui Scarlat E. [203,
p.7-31] trebuie sa tinem cont de urmatoarele consideratii: asigurarea continutului educativ din
lectii, realizarea prin lectie la un nivel inalt a cerintelor programei scolare, conceperea si
desfasurarea lectiei conform metodologiei de specialitate, asigurarea densitatii si a atractivitatii
lectiei, asigurarea unei relatii bune intre profesor-elev, folosirea metodelor moderne si conceperea
exercitiilor si a structurilor de exercitii in functie de varsta, sex si nivelul de pregatire. Pentru a
avea o eficienta ridicata, profesorul trebuie sd aiba bagajul de cunostinte structurat pe metode si
mijloace noi, moderne ca ora de educatie fizica sa fie atractiva si eficienta, iar elevii sa participe
cu placere.

In functie de obiectivul urmarit[183], lectiile sunt de mai multe feluri:
dupa etapele invatarii avem lectii de invatare, consolidare, perfectionare, de verificare;
dupa componenta tematica avem lectii cu teme din deprinderi motrice, calitati motrice;

dupa numarul de teme: cu o temd, cu doud teme, cu trei sau mai multe teme;

YV V VYV V

dupa locul si conditiile de desfasurare: in aer liber in conditii normale sau in conditii

climaterice friguroase, in interior in conditii normale sau in spatii improvizate;

v

dupa felul deprinderilor si/sau priceperilor motrice: monosport, biosport, polisport;

» dupa plasamentul in timpul anului scolar: de organizare, curente sau de bilant.
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Din perspectiva cercetatorilor [217, 233] din educatie fizica temele lectiilor pot fi grupate

astfel:

» o tema de Invatare, consolidare sau perfectionare a unei deprinderi specifice unei ramuri de
sport si o tema de dezvoltare a unei calitati motrice;

» o tema cu dezvoltare unei calititi motrice sau de verificare si o temd cu
consolidarea/perfectionarea unei structuri de deprinderi motrice.

Dupa parerea mai multor specialisti ai domeniului [148, 201, 213] in vederea realizarii
obiectivelor propuse din cadrul lectiilor de educatie fizicd putem folosi urméatoarele procedee de
organizare:

Procedeul frontal — folosit de majoritatea profesorilor deoarece elevii lucreaza simultan
sub supraveghere permanenta. Pentru acest procedeu este necesar un spatiu mai mare de lucru,
elevul simtindu-se confortabil si In conditii de siguranta in executia exercitiilor. Pe langa spatiul
de lucru este nevoie si de materiale suficiente pentru toti participantii. Procedeul frontal se poate
folosi afard, in aer liber, indiferent de anotimp. Datoritd modului de executie acest procedeu se
poate utiliza in structuri de exercitii analitice cu caracter pregatitor, ajutator, pentru influentarea
analitica a aparatului locomotor si pregatirea lui pentru efort, exercitii pentru dezvoltarea
calitatilor motrice, a deprinderilor motrice. Sub aceastd forma se poate folosi si la exercitii sau
jocuri cum ar fi: ,,Crabii §i crevetii”, ,,Schimba linia”, ,,Suveica”.

In lectia de educatie fizica, prin folosirea procedeului frontal putem obtine o crestere a
eficientei acesteia, punand in valoare orice veriga tindnd cont de continutul acesteia.

Procedeul pe grupe — impartirea colectivului de elevi in parti sau grupe mai mici, avand
ca scop cresterea eficientei procesului didactic raportandu-se la materialele disponibile si la
cerintele metodice. Pentru acest procedeu este necesar un spatiu de lucru mai mic, de asemenea si
materialele vor fi mai putine. Exercitiile se pot executa sub forma organizatorica a atelierului sau
a circuitului.

Procedeul pe perechi — acest procedeu este folosit de catre profesorii de educatie fizica
avand un numar limitat de materiale si un spatiu mic de lucru.

Procedeul individual — se recomanda folosirea acestui procedeu in cadrul lectiilor de
educatie fizica, drept formd de practicare independenta a exercitiilor fizice, activitatea se
desfasoara cu formatii de studii relativ mari. Acest procedeu necesita spatiu mare de lucru si
numar mare de obiecte si aparate adaptate particularitatilor individuale.

Pentru a avea conditii prielnice de a desfasura o lectie de educatie fizicd trebuie sd tinem

cont de: temperatura aerului sd nu scada sub 5 grade, amanarea activitdtilor daca plouad abundent
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sau este vant puternic, umiditatea aerului sa fie intre 35-65%, asigurarea unui echipament adecvat
in functie de conditiile meteorologice.

Avand in vedere efortul depus intr-o ora de educatie fizica, putem afirma ca orice act sau
actiune motricd desfasurata, consuma energie nervoasa si energie musculara. Consumul mare de
energie duce la aparitia oboselii, aceasta putdnd fi indepartatd prin diminuarea numarului de
repetari, de exercitii, sau prin repaus total. In educatie fizica, relatia dintre efort si odihna are o
importantd deosebita, deoarece prin aceasta concordantd putem realiza ceia ce ne-am propus In
lectie si poartd denumirea de dinamica efortului.

In cercetiri efectuate de diferiti autori [35, 71, 98, 191] putem spune ci in primele trei
verigi se efectueaza o crestere continud a dinamicii efortului, plecand de la 70-80 pulsatii/minut
ale F.C. si 16-18 respiratii/minut ale F.R. ajungandu-se la valori de 120-130 pulsatii/minut ale
F.C. si 20-22 respiratii/minut ale F.R., in verigile tematice se produc oscilatii datoritd numarului
de teme si obiectivelor stabilite, valorile F.C. alternand intre 140 si 180 pulsatii/minut, iar in
ultimele doua verigi inregistrandu-se o scadere a dinamicii efortului.

Dirijarea efortului este realizata de catre profesor prin folosirea metodelor si mijloacelor
corecte 1n fiecare verigd a lectiei. Profesorul isi da seama daca curba efortului este pozitiva sau
negativa din reactia elevilor prin transpiratia si respiratia acestora, culoarea pielii, precizia in
efectuarea mijloacelor propuse.

Efortul fizic in lectia de educatie fizica definit de parametrii sai [245, p.41-46] volum,
intensitate si complexitate, realizeaza un proces instructiv-educativ care are Tn componenta indici
de dezvoltare fizica armonioasd, educarea calitatilor motrice, formarea deprinderilor si
priceperilor motrice. Intensitatea efortului fizic este data de gradul de solicitare a organismului
prin ritm, tempou, durata pauzelor. Aceastd componentd a efortului este folositd la probele
atletice care au o duratd mai mica de 3 minute. Datorita nivelului solicitat al efortului avem efort
maximal, F.C. peste 180 pulsatii/minut, submaximal intre 160-180 pulsatii/minut, mediu intre
120-130 pulsatii/minut si mic sub 120 pulsatii/minut. Volumul este reprezentat de cantitatea de
lucru mecanic depus (distante parcurse, numar de repetari) raportat la durata [216, p.266]. ESte o
componentd a mijloacelor ce dezvolta rezistenta, forta, dobandirea deprinderilor si priceperilor
submaximal, mediu, mic. Complexitatea efortul este format din totalitatea actelor si actiunilor
motrice desfisurate in cadrul unei activititi in concordanti cu intensitatea si volumul efortului. In
functie de numarul si dificultatea actelor si actiunilor motrice ce compun structura care o

executam pot fi eforturi simple, medii, complexe sau hipercomplexe.
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Una dintre cele mai actuale probleme ale procesului de educatie fizica este reprezentat de
catre densitatea lectiei fiind un indicator important in vederea stabilirii calitatii si a eficientei
activitatii propuse. Densitatea evidentiaza timpul de lucru acordat elevului in cadrul lectiei prin
punerea in valoare a parametrilor efortului, volum, intensitate si complexitate. Pentru obtinerea
unei densitati eficiente, profesorul trebuie sa cunoasca nivelul de solicitare in efort pentru a putea
lua masuri de crestere sau diminuare a acestuia si sd indeplineasca toate sarcinile metodico-
organizatorice [251].

Avand in vedere volumul efortului raportat la lucrul efectiv in cadrul orei putem afirma ca
densitatea joacd un rol destul de important in stabilirea calitatii lectiei. In functie de calitatea si
cantitatea efortului fizic in corespondenta cu durata lectiei de educatie fizica se disting densitatea
motricd si densitatea pedagogica. In vederea obtinerii unei densititi optime in cadrul lectiei de
educatie fizica trebuie sd existe o corelatie intre modul de organizare a activitatii si timpul de
lucru al elevului [7, p.34-39].

Densitatea motrica este data de raportul dintre lucrul efectuat de catre elev (timpul alocat
pentru executia exercitiilor) si durata efectivd a lectiei inmultit cu 100. Dupa cum afirma si
Carstea G. [35, p.10] in lectia de educatie fizica in care se consolideazd deprinderile motrice
predomina densitatea motrica in comparatie cu activitatile unde se desfasoara initiere.

Densitatea pedagogica reprezinta raportul dintre timpul alocat elevului care participa activ
la explicatii, demonstratii, masuri organizatorice si durata programata a lectiei, inmultit cu 100.
Aceasta densitate o intdlnim cel mai des in lectiile de Invatare. Legatura stransa dintre intensitate
si complexitate rezultd densitatea functionald. Aceastd densitate este realizatd de cdtre marile
functii ale organismului uman pe parcursul lectiei. Evaluarea F.C. la inceputul activitatii, pe
parcursul orei si la finalul acesteia.

Pentru elevii din scolile noastre, aproape orice activitate la care participa este un joc, in
cadrul careia isi dezvolta abilititile intr-o manierd corespunzitoare. Intr-un mediu invadat de
regulile parintilor, copii nu se pot desfasura liber, tindnd cont de instinctul ludic si de dorinta de
joc, practicand o activitate in care intervine de putine ori, nu este sigur pe ceia ce face, nu executa
corect, se teme de fortele proprii.

Folosind un joc dinamic [88, p.5-39] in activitatea de la scoala, prin combinarea utilului
cu placutul, procesul de educatie devine mult mai usor, mai placut, mai atractiv si completeaza
ceia ce 1i lipseste copilului. Utilizand instinctul ludic putem stimula creativitatea elevilor, curajul,
dorinta de afirmare, cooperarea in echipa, disciplina, spiritul de fair-play. Pentru a avea un joc,

orice actiune didacticd trebuie sd contina intrecerea, recompensa, asteptarea, descoperirea aldturi
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de un spatiu amenajat corespunzator. Jocurile dinamice [90, p.43-48] conduc la atingerea si
realizarea obiectivelor educatiei fizice si sportului prin dezvoltarea deprinderilor si priceperilor
motrice, dezvoltarea calitatilor motrice. Aceste activititi dinamice cresc dorinta elevilor de a
practica exercitiile fizice.

Fiind un mijloc al educatiei fizice, jocul solicitd nevoia de miscare, interactiune cu
persoane, implementarea unor reguli simple, usor de inteles, sustine rabdarea, calmul,
perseverenta, creativitatea. Educatia timpurie prin joc, inceputd in perioada ciclului prescolar,
apoi in perioada ciclului primar, este o rampa de lansare pentru jocurile sportive din ciclul
gimnazial, acestia putand accesa cu usurinta mijloacele de actionare ce sunt impuse in aceasta
perioada. Jocul in perioada invatamantului prescolar si primar, este accesibil tuturor
participantilor, deoarece regulile se mai pot modifica, fiecare copil isi desfasoara actiunile natural
fara inhibitii, fard prea multe responsabilitdti, cu o mizd mica, prin urmare, trecand la
invatdmantului gimnazial unde urmeaza Invatarea si consolidarea deprinderilor specifice
jocurilor, reguli stricte privind desfasurarea acestora. Achizitionarea bagajului motric de baza
duce la o dorinta de participare la mai multe activitati, dorintd de afirmare 1n cadrul actiunilor ce
le desfagoard, siguranta de faptele sale, siguranta de sine.

Handbalul [46, 58, 94, 95, 164, 211, 243] este un joc sportiv accesibil tuturor elevilor
deoarece majoritatea procedeelor tehnice sunt executate cu mana, regulile jocului sunt simple si
usor de pus in aplicare, conditiile materiale necesare desfasurarii jocului nu sunt costisitoare,
elementele folosite sunt forme naturale ale actelor motrice umane, vorbind despre alergare,
sariturd, aruncare, prindere, mingea folositd este mai mica decédt in alte sporturi si se poate
manevra cu usurintd. Conform regulamentului, [87, p.10] o echipa este compusa din 12 jucatori.
Pe terenul de joc se vor gasi 7 jucdtori, 6 jucdtori de camp si un portar.

In viziunea autorului, Acsinte A. [2, p.32-33] caracteristicile jocului de handbal sunt
urmatoarele:

» jocul este colectiv si dinamic si solicita organismul din punct de vedere fizic si psihic;

» este accesibil tuturor, indiferent de pregatirea motrica, sau de varsta practicantilor;

» dezvolta calitatile motrice, contribuie la formarea corectd a deprinderilor motrice si a
aptitudinilor psiho-motrice;

» se poate practica cu usurintd in cadrul lectiilor de educatie fizica, deoarece nu necesita
aparate/materiale speciale sau un spatiu pretentios.

Aspecte importante ale activitatii profesorului, cat si a elevului este datd de realizarea

scopurilor educatiei fizice la care si handbalul isi aduce aportul, existenta unei planificdri pentru
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fiecare an de studiu, folosirea unor sisteme de actionare potrivite pentru fiecare clasa in functie de

nivelul de pregitire a elevilor. Avand in vedere aspectele mentionate anterior, profesorul trebuie

sd ia in considerare toate masurile potrivite pentru o bund organizare si desfdsurare a lectiei

conducand procesul de predare specific handbalului. Acesta, trebuie sa fie atent in alegerea

sistemelor de actionare 1n cadrul lectiei, ca elevul sa inteleagd ce trebuie sa execute adoptand o

atitudine corespunzatoare.

Avand o experientd de 12 ani ca profesor de educatie fizicd si sport, pot preciza citeva

avantaje 1n vederea practicarii jocul de handbal in cadrul lectiilor desfasurate in aer liber:

>

este un sport accesibil tuturor elevilor, atat pentru fete cat si pentru bdieti, indiferent de
nivelul de pregatire;

placerea de a practica acest sport intr-un mediu favorabil dezvoltarii fizice, fara riscuri de
accidentare;

efect imediat de bucurie dupa inscrierea unui gol;

terenul de joc pentru handbal poate fi usor adaptat, in functie de spatiul de care dispunem
si de numarul participantilor (4x4, 5x5, 7x7);

regulile sunt simple, materiale putine sau improvizate (echipament de departajare, mingi
confectionate din alte materiale sau de la alte sporturi, portile de joc formate din jaloane
sau desenate pe perete);

practicarea acestui sport in aer liber unde elevul este in contact permanent cu factorii de
calire (apa, aer, soare). Ca si dezavantaje pentru jocul de handbal ar fi: lipsa interesului si a
pregatirii in tainele jocului a elevilor, necunoasterea avantajelor practicarii acestui sport,
sau nepopularizarea handbalului in cadrul orelor, deoarece scoala nu dispune de un teren
de joc, nu exista pregatire in randul profesorilor.

Scarlat E. si Scarlat M. B. [202, p.237-238] propun o structura minimala de joc pentru

ciclul gimnazial:

>

elemente si procedee tehnice in atac: pozitia fundamentala (inaltd si medie), deplasarile in
teren cu pas adaugat si incrucisat (alergare inainte, cu spatele), tinerea mingii cu doud
maini, aruncarea si prinderea mingii pe loc si din deplasare, driblingul cu mana dreapta si
cu mana stanga, aruncarea la poarta (de pe loc, din deplasare, cu pas adaugat, cu pas
incrucisat);

elemente si procedee tehnice in aparare: pozitia fundamentala (inalta, medie, joasa pe loc
si cu deplasari), deplasari cu pas adaugat, combinate cu sarituri sau fandari si scoaterea

mingii din dribling;
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» elemente si procedee tehnice specifice portarului: pozitii si deplasari pe spatiul portii,
prinderea sau respingerea mingii cu mana sau piciorul si degajarea mingii;
» actiuni tehnico-tactice individuale
a) in atac: demarcaje in lateral si in adancime, depasirea, patrunderea;
b) in aparare: marcajul de supraveghere, interceptia, blocarea mingilor, replierea
rapida,
» actiuni tactice colective
a) in atac: atacul in ,,potcoava”, iesirea din blocaj;
b) in aparare: replierea rapida, ocuparea posturilor pe semicerc 6:0, ,,zidul” de
aparare, apararea la momente fixe;
» sistemul de joc
a) in atac: pozitional, contraatacul direct;
b) in aparare: in zona, interceptie.
Conform programei scolare [142, p.2-43] pentru disciplina educatie fizica si sport la
nivelul gimnazial, handbalul la clasa a V-a, anul I de instruire are urmatoarele continuturi:
- elemente si procedee 1n atac si in apdrare: pasa azvarlitd cu o mand de deasupra umarului,
prinderea cu doud maini, dribling simplu, aruncarea la poarta de pe loc, din deplasare cu pasi
adaugati, cu pasi incrucisati, pozitia fundamentala;
- procedee specifice portarului — repunerea mingii de catre portar;
- actiuni tehnico-tactice individuale si colective: depdsirea, replierea, marcajul si demarcajul,
interceptia, sistemul de atac in semicerc, asezarea 1n aparare in sistemul 6:0;
- variante de joc cu tema;
- cunostinte privind regulile de joc: pasi, fault, dublu dribling;
- informatii cu caracter sportiv.
La clasa a Vl-a, anul I de instruire sunt aceleasi continuturi ca la clasa a V-a, iar la anul Il
de instruire pe langd continuturile parcurse anterior mai addugam:
- elemente si procedee in atac si in aparare: pasa cu 0 mana de la umar, de pe loc si din deplasare,
dribling multiplu, aruncarea de la 7 metri, aruncarea la poartd din sariturd, deplasari specifice in
pozitie fundamentala;
- actiuni tehnico-tactice individuale si colective: blocarea mingilor aruncate spre poartd, marcajul
adversarului cu minge sau fard minge, demarcajul, sistemul de atac cu un pivot, contraatacul
direct, cu intermediar;

- cunostinte privind regulile de joc: apararea in semicerc, calcarea semicercului in atac, picior;
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- informatii cu caracter sportiv.

Continuturile din programa scolard la clasa a VII-a sunt aceleasi care s-au parcurs in
clasele gimnaziale anterioare cu accent pe consolidarea lor.

La clasa a Vll-a, anul III de instruire avem urmatoarele domenii de continut:

- actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de atac cunoscut;

- actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de aparare cunoscut;

- variante de joc cu tema, de joc cu efectiv redus;

- integrarea actiunilor tehnico-tactice in jocul bilateral;

- cunostinte despre arbitraj, organizare si conducere a jocului de handbal;
- informatii cu caracter sportiv.

Totalitatea actiunilor specifice jocului de handbal care 1i permite jucatorului sa intre in
posesia mingii, sd 0 manevreze si s o transmitd cand situatia de joc 11 permite este reprezentata
de tehnica [100, p.125]. Dupa unii autori [56, 155], tehnica este intr-o continua dezvoltare care
arata cd in viitor se va dezvolta prin progresul maiestrieci. Elementele tehnice de prindere,
pasare, conducere si aruncare trebuie repetate intr-un mod organizat pentru a deveni miscari
obisnuite ale jucatorilor, automatisme care sunt introduse in actiuni tactice de atac si aparare
specifice jocului de handbal. Mai multi specialisti ai domeniului [39, 152] precizeaza ca
principalele componente ale tehnicii sunt elementele si procedeele tehnice.

Pozitia fundamentald este folosita cel mai des in actiunile din apdrarea pe semicerc, avand
ca obiectiv Tmpiedicarea adversarilor sd paseze si sd arunce mingea spre poartd. Pe faza de
apdrare, jucdtorii vor adopta o pozitie Tnaltd In momentul in care echipa adversa intra in posesia
mingii si o pozitie medie-joasd cand adversarii se apropie spre poarta proprie. In functie de
actiunea jocului, atac sau aparare, sau trecerea din faza de atac in cea de aparare, jucatorii vor
adopta o pozitie fundamentald specifica. Pozitia fundamentala in handbal este clasificatd astfel:
pozitie joasd, medie si inalta. Tinerea mingii in jocul de handbal se poate efectua cu o méana sau
cu doud maini. Cu o mand, mingea este tinutd pe palma, cu degetele rasfirate, bratul usor indoit,
iar cu doua maini, mingea este tinuta la nivelul pieptului, bratele indoite din articulatia coatelor,
degetele rasfirate apasand pe minge si acoperind o suprafatd cat mai mare.

Aruncarea/pasarea mingii este un procedeu tehnic de baza reprezentat de transmiterea
mingii catre un coechipier. Se executa aruncarea azvarlitd cu o mana in momentul in care ambele
picioare sunt pozitionate pe sol, cu piciorul opus bratului de aruncare spre inainte, bratul cu cotul
indoit dus spre inapoi, trunchiul usor rdsucit spre Inapoi, genunchii usor flexati, greutatea

corpului pe piciorul dinspre inapoi. Aruncarea este efectuatd cand umarul bratului de aruncare
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este impins spre inainte, bratul trece pe langad ureche, eliberarea mingii spre directia propusa.
Pozitia picioarelor are un rol foarte important in executia aruncarii deoarece va favoriza forta de
transmitere a mingii spre partener sau spre poartd. Pentru aruncarea cu doud maini, picioarele
executantului trebuie sa fie usor depdrtate si mingea este tinutd deasupra capului cu coatele
indoite. Aruncarea se executd printr-o Impingere in fortd spre nainte a trunchiului, bratele intinse
si eliberarea mingii.

Aruncarea la poarta reprezinta procedeul tehnic derivat din procedeul de pasare a mingii,
addugand-se forta si vitezd urmdrind Inscrierea unui gol. Ca si variante de aruncare la poarta
avem: aruncare la poarti de pe loc, din alergare, din saritura, din plonjon. In functie de pozitia
aparatorilor, trebuie aleasd aruncarea cea mai eficientd. Cea mai des folosita si eficace varianta
este aruncarea la poartd de la nivelul umarului, deoarece imprima mingii o fortd mai mare.

Prinderea mingii este elementul tehnic prin care se intra in posesia acesteia. Prinderea se
efectueaza cu o mana in cazuri diferite si cel mai frecvent cu doud maini la nivelul pieptului, in
dreptul genunchilor, abdomenului sau deasupra capului. Pentru a prinde mingea, jucatorul
executa o miscare de retragere a mainilor spre corp, indoirea coatelor, prinzand-o cu palmele si o
apropie de trunchi.

Conducerea mingii sau driblingul este procedeul tehnic care ii permite jucatorului care are
mingea sa se deplaseze 1n teren. Driblingul poate fi simplu, cand se executd o singurd impingere
spre sol si apoi mingea este prinsa cu doud maini, si multiplu cand jucdtorul executd mai multe
impingeri spre sol de pe loc, din mers sau alergare indiferent de numarul pasilor pe care fi
executa in teren. Acest procedeu poate fi executat alternativ cu palma dreapta cat si cu palma
stangd, liber, pe trasee stabilite anterior, chiar si In structuri combinate cu alte procedee tehnice.

Tactica de joc [100, p.165] reprezinta totalitatea actiunilor de joc, individuale si colective,
cu scopul de a valorifica achizitiile fizice si tehnice dobandite pe parcursul pregatirii pentru
fiecare compartiment al echipei si a jocului de echipa. Tactica este formatd din doud componente:
tactica in atac si in apirare. In vederea stabilirii tacticii unei echipe vom tine cont de nivelul
acumularii fizice si tehnice a jucatorilor la momentul respectiv, problemele la tactica echipei
adverse, randamentul echipei in diferite etape ale jocului si locul de desfasurare, prezenta
spectatorilor, evolutia scorului. Actiunile tactice sunt reprezentate de schemele, combinatiile sau
actiunile individuale care au ca scop realizarea unor obiective tactice.

Tactica 1n aparare este realizatd prin actiuni tehnico-tactice individuale cum ar fi: oprirea
atacului, retragerea spre propria poarta, marcajul si atacarea hotarata a jucatorului aflat in posesia

mingii §i actiuni tehnico-tactice colective precum miscarea de translatie, preluarea-predarea-
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schimbul de oameni. Tactica in atac reprezentatd de actiuni tehnico-tactice individuale care
presupun prinderea si pasarea mingii in péatrundere, driblingul simplu si multiplu, aruncarea la
poartd si de actiuni colective precum incrucisarea simpld si dubld, blocajele si invéluirea.

Ghermanescu-Kunst 1. si Hnat V. [93, p.70-71] precizeaza faptul ca, tehnica si tactica
jocului de handbal la clasele de gimnaziu, sunt adaptate in functie de nivelul de pregatire, de
continuturile de instruire vor fi simplificate avand un grad de dificultate redus si reguli simple.
Treptat, odatd cu Insusirea deprinderilor specifice de baza, se pot ingreuna mijloacele folosite in
cadrul lectiilor, ajungandu-se la un joc bilateral antrenant. Odatid cu dezvoltarea calitatilor
motrice de baza si cu insusirea deprinderilor specifice jocului de handbal creste si eficienta lectiei
care conduce la Indeplinirea obiectivelor educatiei fizice si sportului.

Sistemele de joc in jocul de handbal sunt folosite in functie de pregétirea fiecarei echipe,
de diferite organizari ofensive si defensive. Sisteme si forme de joc actionate in aparare Intalnim
sub forma urmatoare: apirare pe zoni, om la om si aparare combinati. In atac intalnim sisteme de
joc cu un pivot sau cu doi pivoti.

In vederea pregitirii elevilor care practica jocul de handbal la echipa reprezentativa a
scolii, trebuie sa tinem cont de obiectivele pregatirii fizice, tactice, psihologice si teoretice [13,
21, 128, 154, 161, 186, 208].

In urma analizei detaliati a lectiei de educatie fizici putem preciza faptul ca, verigile
optime unde se pot introduce mijloacele specifice jocului de handbal care urmaresc cresterea
eficientei sunt 4, 5 si 6. Procedeele de lucru cele mai eficiente folosite in cadrul acestor verigi
tematice au fost procedeul frontal si pe perechi. Consideram ca, prin implementarea modelului ce
contine mijloace specifice jocului de handbal, va fi rezolvata problema eficientei lectiei de

educatie fizica si sport in aer liber.

1.5. Concluzii capitolul 1

1. Informatiile acumulate din literatura de specialitate evidentiaza diferite opinii ale
autorilor care precizeaza faptul ca trebuie sa ne alegem cu atentie continuturile pe care le folosim
in procesul instructiv-educativ pentru a avea o eficientda bund in predarea educatiei fizice.
Specialistii din educatie fizicd acorda o importantd nemarginitd contributiei jocului sportiv prin
mijloacele specifice acestuia, in formarea si consolidarea unui bagaj voluminos de deprinderi

motrice de baza si specifice si la educarea calitatilor motrice a elevilor.
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2. Prin procesul sau instructiv-educativ, educatia fizica, conduce la realizarea obiectivelor
specifice, dar si indeplinirea sarcinilor educationale. In ciclul gimnazial acest proces are o
importantd deosebitd, deoarece elevul este crestere din punct de vedere fizic si psihic, addugand
dezvoltarea personalitdtii si a caracterului. Avand 1n vedere noile conceptii din Invatamant,
educatia fizica realizeaza un tip nou de sistem ce indeplineste cerintele sociale si democratice
care conduc la realizarea unei personalitdti creative intr-o societate moderna.

3. Factorii care conditioneaza buna desfasurare a lectiilor de educatie fizica si sport sunt
reprezentati de cunoasterea particularititilor de varstd, folosirea metodelor si mijloacelor in
functie de nivelul de pregatire.

4. Practicarea jocului, in special al handbalului, in ciclul gimnazial al invatamantului,
solicita organismul uman in vederea pregatirii fizice, in dobandirea deprinderilor specifice si in
dezvoltarea fizicd armonioasd. Motivarea elevilor practicarii exercitiilor fizice, cat si a jocurilor
sportive 1n timpul orelor de educatie fizica si sport constituie un castig in obtinerea unei eficiente
la un nivel cat mai nalt a lectiilor.

In urma studiului bibliografic si a analizei informatiilor cu privire la mijloacele folosite in
cadrul lectiilor de educatie fizica si sport in aer liber am formulat problema stiintifica actuala
solutionata care constd in imbunatatirea planurilor calendaristice scolare prin implementarea
modelul ce contine mijloace din handbal la nivelul ciclului gimnazial in vederea cresterii

eficientei lectiei de educatie fizica.
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2. ELABORAREA METODOLOGIEI DE IMPLEMENTARE A
MIJLOACELOR DIN HANDBAL IN CADRUL LECTIILOR DE
EDUCATIE FIZICA iN AER LIBER

2.1. Metodologia, organizarea si desfasurarea cercetarii

Subiectii care au participat la aceasta cercetare au fost impartiti in doud categorii: elevi
din ciclul gimnazial de la mai multe scoli, care au fost chestionati prin ancheta sociologica avand
ca obiectiv aprecierea motivatiei privind frecventarea orelor de educatie fizica si sport, in numar
de 652 elevi, respectiv, 345 baieti si 306 fete si elevi care au facut parte din lotul experimental
compus din clasa experiment de la Liceul Tehnologic ,,Ilorgu Varnav Liteanu”, din orasul Liteni
si clasa martor de la Scoala Gimnaziald ,,Aurelian Stanciu”, orasul Salcea, judetul Suceava,
Romania. Clasa a VIl-a experiment (CE) a fost alcatuita din 21 elevi, 10 fete si 11 baieti, iar clasa
a VIl-a martor (CM) din 19 elevi, 10 fete si 9 baieti. Pe parcursul anului scolar 2019-2020 in care
s-a realizat cercetarea, clasa experiment a desfasurat activitati dupa un plan de pregatire special,
pe cand clasa martor a efectuat activitati In cadrul lectiilor dupd programa existenta elaborata de
Ministerul Educatiei Nationale [142, p.2-43]. La ambele clase participante in cercetare, am
elaborat o singurd planificare a continuturilor de actionare din cadrul lectiilor de educatie fizica.
In vederea cresterii eficientei lectiei de educatie fizica si sport, la clasa experiment continuturile
de actionare [96, 124, 125, 153, 194, 195, 197, 198] au fost realizate diferit in comparatie cu clasa
martor.

Cercetarile stiintifice au fost realizate pe perioada a patru ani scolari calendaristici in
urmatoarea ordine:

Prima perioada a fost realizata pe parcursul anul scolar 2017-2018 in care s-a efectuat
studiul bibliografiei de specialitate si analiza lucrdrilor, atdt din tard cat si din strdinatate,
studierea curriculumului scolar, a planului de invatamant, a programelor scolare si analiza
metodelor si mijloacelor din handbal folosite in cadrul lectiilor de educatie fizica in aer liber.

Pe parcursul anului scolar 2018-2019 am continuat studiul individual al bibliografiei si a
lucrarilor de specialitate realizdnd In urma documentarii un plan al cercetdrii. Tot in aceiasi
perioadd am obtinut un feed-back din partea elevilor privind motivatia acestora pentru activitatile
ce le desfasoara in cadrul lectiei de educatie fizica si sport si a dascédlilor de la catedra cu referire
la posibilitatea cresterii eficientei lectiei prin introducerea unor mijloace din handbal in
continuturile de predare la elevii din ciclul gimnazial, am realizat un studiu constatativ privind
nivelul initial de dezvoltare si pregatirea fizica a elevilor din clasa a VII-a si am elaborat modelul
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pedagogic de implementare a mijloacelor din handbal in cadrul lectiilor de educatie fizica si sport
in aer liber.

A treia perioada a fost pe parcursul anului scolar 2019-2020 unde am organizat si am
desfasurat experimentul cu privire la tema tezei de doctorat. Aceastd perioada a fost una de lucru
practic unde am aplicat teste specifice jocului de handbal, a pregatirii motrice si a dezvoltarii
somatice atat la grupa experiment cat si grupa martor. Pe langad partea practicd am analizat si
comparat rezultatele obtinute la cele doud testari. Am elaborat concluzii finale si recomandéri
pentru obtinerea unei eficiente mai bune in cadrul lectiilor de educatie fizicd in aer liber.
Experimentul pedagogic s-a realizat la doua clase a VII-a, clasa experiment si clasa martor, in
anul scolar 2019-2020, in primul semestru lunile septembrie — noiembrie. Conform ordinului nr.
4135 din 21 aprilie 2020, elaborat de MEC, [252] privind instructiunile procesului de invatare la
nivelul sistemului de invatdmant preuniversitar, cursurile desfasurate on-site se transforma la
nivelul tarii Romania 1n cursuri on-line pana la finalul anului scolar. Pe perioada activitatilor
desfasurate on-line elevii care au facut parte din clasa experiment, au primit materiale in format
word, ppt, video cu referire la jocul de handbal: regulament de joc, mijloace specifice jocului de
handbal, exercitii pentru dezvoltarea calititilor motrice.

Anul scolar 2020-2021 a fost anul final al cercetdrii unde am realizat urmatoarele
obiective: interpretarea rezultatelor obtinute de clasele experiment si martor Tn urma testarilor
initiale si finale, constituirea tabelelor, reprezentarea grafica a datelor si elaborarea structurii
lucrarii finale dupa cerintele actuale.

In vederea indeplinirii obiectivelor propuse am folosit urmitoarele metode de cercetare
[40, 44, 64, 92]:

Metoda studiului literaturii de specialitate - in vederea realizarii acestei lucrdri am
studiat lucrari de specialitate, lucrari din alte domenii, cum ar fi fiziologie, psihologie, sociologie
[27, 32, 33, 72, 73, 82, 83, 139, 146, 167, 206]. Pe langa acestea am facut o analiza de ansamblu
documentandu-ma din articole si carti din strdinatate [230, p.115]. In acelasi timp am studiat atent
programa scolara de la ciclul gimnazial si metodica de predare a jocurilor sportive, cu o analiza
mai amanuntitd la metodele si mijloacele din handbal. Prin aceastd documentare am reusit sa
evidentiez continutul cel mai important si eficient ce std la baza teoreticd a tezei folosind 255 de
surse bibliografice, 40% (102) dintre ele fiind din ultimii 10 ani.

Observatia pedagogicd - W. |. Beveridge [12, p.143] spune despre metoda observatiei ca
se poate realiza doar daca participd un element senzorial, perceptual si un element intelectual,

constient sau chiar inconstient. Specialisti din domeniul educatiei fizice si sportului [179, 247,
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250] propun mai multe etape pentru observatia pedagogica: selectarea grupelor de elevi supuse
observarii, alegerea perioadei de observare si realizarea testarilor in vederea obtinerii unor date,
precum si inchegarea unor concluzii generale. Paunescu M. [168, p.48-49] in lucrarea sa, ne
prezintd avantajele observatiei. Acestea sunt urmatoarele: plecand de la o ipoteza vom avea un
raspuns, are un caracter activ si participativ la activitatile propuse, formeaza o atitudine vizavi de

Aceastd metoda mi-a permis observarea atitudinii elevului fata de lectia de educatie fizica,
frecventa si implicarea in activitatile din cadrul lectiilor si verificarea starii de sanatate.

Metoda experimentului pedagogic - prin aceasta metoda, dupa cum precizeaza si alti
cercetatori, [28, 68, 84, 188, 189] am introdus noi continuturi in planul proiectarii unitatilor de
invatare cu scopul de a verifica ipoteza stabilita la inceputul cercetarii. Experimental pedagogic a
fost realizat la Liceul Tehnologic “lorgu Varnav Liteanu” si la Scoala Gimnaziald ,,Aurelian
Stanciu”, la doud clase mixte, a VII-a, unde s-a urmarit cresterea eficientei lectiei de educatie
fizica prin introducerea mijloacelor din handbal.

Experimentul vazut de Jupp V [113, p.416] este o metodd de cercetare care extrage
diferente cu privire la introducerea unor variabile noi in cadrul unei planificari.

Metoda sociologica

Aprecierea motivatiei privind frecventarea orelor de educatie fizica, s-a cunoscut prin
anchetarea a 652 elevi din ciclul gimnazial, 345 baieti si 306 fete [67, p.54-60]. Am folosit
ancheta psihosociologica, unde chestionarul continea 9 intrebari referitoare la activitatea din
cadrul orelor de educatie fizica si 3 intrebari cuprinzand informatii despre elevi.

Din alta perspectiva, a specialistului care lucreaza cu elevul, am realizat anchetarea
profesorilor de educatie fizica pentru a le afla opinia referitoare la interesul elevilor fata de
lectiile de educatie fizica, dificultitile cu care se confrunta cadrele didactice in acest proces,
aprecierea data de ei nivelului de pregétire a elevilor, gradul de folosire a mijloacelor din handbal
in cadrul activitdtilor si nivelul de eficienta in vederea implementarii acestor mijloace.

Conform opiniei mai multor specialisti [9, 42, 43, 45, 77, 163, 201] metoda anchetarii tip
chestionar reprezinta o sursd de informare in vederea obtinerii unor date pretioase care nu pot fi
descoperite cu ajutorul celorlalte metode de cercetare. In viziunea lui Carp L si a lui Ababei R.
[23, p.15] metoda anchetei in domeniul educatiei fizice este determinanta, deoarece este o metoda
de explorare a pdrerilor subiective a celor anchetati cu privire la o anumita problema. Epuran M.

[84, p.227-230] propune pentru o buna organizare a anchetei urmatoarele etape: stabilirea
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esantionului asupra cdruia se aplicd ancheta, pregatirea instrumentelor de anchetd, efectuarea
anchetei propriu-zise, prelucrarea si interpretarea rezultatelor, redactarea concluziilor finale.

In dictionarul de sociologie, ancheta psihosociologica [102, p.42-43] este o metoda de
cercetare prin intermediul careia se colecteaza date si informatii de la un esantion de subiecti, in
cazul nostru elevi, prin metoda interviului sau a chestionarului. in Micul dictionar academic [1]
»chestionarul reprezinta o serie de Intrebari puse spre a se lamuri din raspunsurile primite asupra
unui lucru sau a unei persoane (la o ancheta, la un studiu etc.)”. Chestionarul ,,reprezintd o
succesiune logica si psihologica de intrebari scrise sau imagini grafice cu functie de stimuli, in
raport cu ipotezele cercetarii, care prin administrare de catre operatorii de anchetd sau prin
autoadministrare, determina din partea celui anchetat un comportament verbal sau nonverbal, ce
urmeaza a fi inregistrat” [41, p.140].

Metoda testelor

Din perspectiva lui Mitrache G. [156, p.7] “testul reprezintd un instrument care ofera
posibilitatea prezentarii cuantificate a valorilor unei variabile, un instrument de masurare folosit
in toate stiintele si ale carui rezultate constituie baza pentru elaborarea unor evaluari sau judecati,
rationamente ulterioare”.

Metoda testelor a avut ca obiectiv constatarea si evidentierea evolutiei grupelor de elevi
stabilite anterior, din punct de vedere specific jocului de handbal, motric si somatic.

Probe tehnice specifice jocului de handbal

Perioada testarilor specifice jocului de handbal a fost in timpul anului scolar 2019-2020,
in luna septembrie testarea initiala si la sfarsitul lunii noiembrie testarea finald, atat la grupa
experiment, cat si la grupa martor.

Pentru a aprecia procedeele specifice jocului de handbal am folosit urmatoarele probe:

Dribling in linie dreapta 30 m — s-a executat dribling simplu cu bratul indemanatic de la
linia de plecare pe o distanta de 30 m. S-a acordat o singura repetare si rezultatul se inregistreaza
in secunde s1 zecimi de secunde cu ajutorul cronometrului digital.

Dribling printre jaloane 30 m - s-a executat dribling multiplu pe o distantd de 30 m
printre jaloane, acestea fiind asezate la o distanta de 3 m intre ele. S-a acordat o singura repetare
si rezultatul se inregistreaza In secunde si zecimi de secunde cu ajutorul cronometrului digital.

Aruncarea mingii de handbal cu elan de 3 pasi — s-a executat aruncarea mingii de
handbal cu bratul indeménatic, din spatele unei linii marcate pe sol, in urma efectuarii elanului de

3 pasi, distanta masurandu-se in metri folosindu-se o ruleta. S-a acordat o singura repetare.
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Deplasarea in triunghi — s-a executat, dupa semnal, deplasare cu pasi adaugati din partea
stingd a triunghiului spre dreapta, deplasare cu pasi addugati 1nainte spre varful cercului,
deplasare cu pasi adaugati spre Tnapoi, spre baza cercului, apoi in sens invers pand la locul de
plecare. Triunghiul se marcheaza astfel: baza triunghiului este format dintr-o linie dreapta de 3 m,
trasata pe sol, din mijlocul ei se ridicd o perpendiculard de 3 m si se va constitui indltimea
triunghiului. Se unesc cele 3 puncte obtinute si se realizeaza triunghiul. S-a acordat o singura
repetare si rezultatul se inregistreaza in secunde si zecimi de secunde cu ajutorul cronometrului
digital.

Structura tehnico-tactica — s-a executat deplasare in triunghi (cu latura de 3 m), culegerea
mingii aflate la 1 m de varful triunghiului, dribling 7 m, aruncare la poarta cu sprijin pe sol [124].

Structura tehnico-tactica — S-a executat deplasare in triunghi (cu latura de 3 m), culegerea
mingii aflate la 1 m de varful triunghiului, pasa catre un coechipier, prindere, aruncare la poarta
din saritura [124, p.7-8].

Structura tehnico-tactica — s-a executat pase in doi din deplasare, pe o distantd de 30 m si
aruncare la poarta cu sprijin pe sol in prezenta unui aparator semiactiv. Distanta dintre executanti
este de 4 m [202, p.12].

Joc bilateral folosind procedeele tehnice si actiunile tactice invatate.

In vederea stabilirii nivelului de pregitire al elevilor la cele 3 structuri tehnico-tactice si la
jocul bilateral s-au acordat note conform Sistemul National de Evaluare si Examinare din
Romania, iar la celelalte probe s-au notat rezultatele obtinute astfel: aruncarea mingii de handbal
cu elan de 3 pasi — metri si dribling in linie dreaptd 30 m, dribling printre jaloane 30 m si
deplasarea in triunghi in secunde si zecimi de secunde.

Evaluarea capacititilor motrice/Probe motrice

Probele motrice folosite in cadrul cercetdrii sunt cuprinse in Sistemul de Evaluare si
Examinare la disciplina educatie fizica si sport din Romania [91, 122, 142] in stransa legatura cu
Testul de capacitate elaborat de Federatia Internationald de Educatie fizicd. Testdrile privind
capacitdtile motrice au fost efectuate in timpul anului scolar 2019-2020, in luna septembrie
testarea initiald, iar la sfarsitul lunii noiembrie testarea finala, atat la grupa experiment, cat si la
grupa martor. Bateria de teste este formatd din urmatoarele probe: alergarea de viteza 30m,
naveta 5x10m, sariturd in lungime de pe loc si flotari.

Alergarea de viteza 30 m (secunde) — s-a executat alergare pe segmentul de 30 m cu start

din picioare, cu plecare la semnal auditiv si vizual. Rezultatul s-a inregistrat in secunde si zecimi
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de secunde cu ajutorul cronometrului digital. S-au acordat doua incercari punctandu-se rezultatul
cel mai bun. Aceasta proba vizeaza evaluarea vitezei de deplasare.

Naveta 5x10 m (secunde) — s-a executat 5 alergéri pe o distantd de 10 m, linia de plecare
trasatd cu o linie paraleld cu linia de sosire, vitezd maxima, starul din picioare, cu plecare la
semnal auditiv si vizual. S-a acordat o singura repetare iar rezultatul a fost inregistrat in secunde
si zecimi de secunde cu ajutorul cronometrului digital. Aceasta proba vizeaza evaluarea vitezei de
deplasare si coordonarea miscarilor (indemanare).

Saritura in lungime de pe loc (cm) — S-a executat saritura de pe loc in lungime, varfurile
picioarelor fiind asezate in spatele unei linii trasate pe sol, masuratoarea facandu-se de la linia de
plecare si ultimul célcdi din spate asezat pe sol. S-au acordat doud incercédri punctandu-se
rezultatul cel mai bun. Pentru masurare s-a folosit o banda de masurat. Aceastd proba vizeaza
evaluarea fortei membrelor inferioare.

Flotari (nr. repetari) — s-a executat indoirea bratelor din articulatia coatelor pana la
apropierea pieptului de sol, apoi revenire in pozitie initiald, pozitia culcat facial cu sprijin pe
palme si pe picioare, corpul Intins, privirea jos. La fete, sprijinul pe palme se executa pe banca de
gimnasticad. S-a acordat o singura repetare si s-a notat numarul de executii. Aceastad proba vizeaza
evaluarea fortei membrelor superioare.

Parametrii somatici

Pentru obtinerea rezultatelor privind indicii somatici am folosit o baterie de teste privind
talia/indltimea, greutatea, anvergura bratelor, indltimea bustului, perimetrul abdominal, lungimea
talpii si IMC-ul (indice de masa corporald) [142, 152].

In luna septembrie a anului scolar 2019-2020 s-a efectuat masuritoarea initiald, iar la
sfarsitul anului scolar s-a realizat masurdtoarea finala, atat la grupa experiment, cat si la grupa
martor.

Talia/inaltimea (cm) - masurarea indltimii s-a realizat in sala de sport a scolii, elevul s-a
lipit de peretele salii, in pozitie de drepti, cu bratele pe langd corp, célcaiele apropiate si privirea
inainte, iar membrele inferioare in extensie. Elevul a fost masurat de la vertex (crestetul capului)
pana la talpi. Pentru mésurare s-a folosit o ruleta.

Greutatea corpului (kg) - pentru efectuarea cantaririi elevilor, acestia a fost evaluati in
echipament sportiv, cu ajutorul cantarului electronic. In momentul urcirii pe cantar, elevul a luat
o pozitie de stand relaxat, talpile lipite de suprafata cantarului, bratele intinse pe langa corp,

spatele drept. Pentru masurare s-a folosit cantarul electronic.
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Anvergura sau deschiderea bratelor (cm) - elevul s-a asezat in pozitie de stand, lipit de
perete, cu bratele intinse lateral, paralele cu solul si s-a masurat luand distanta dintre varfurile
degetelor mijlocii la ambele palme. Pentru masurare s-a folosit o ruleta.

Indltimea bustul (cm) - pentru masurarea inaltimii bustului elevul a fost asezat pe un
scaun tinand spatele drept, masurandu-se distanta dintre linia ischioanelor si vertex cu ajutorul
unei panglici centimetrica.

Perimetrul abdominal (cm) - elevul s-a asezat in pozitie de drepti cu picioarele apropiate,
cu bratele intinse in lateral, panglica centimetrica asezandu-se deasupra ombilicului care este ca
punct de reper.

Lungimea talpii (cm) - pentru masurarea lungimii talpii (descult), elevul se asaza pe 0
suprafatd plana si de masoara distanta de la limita posterioara a calcaiului pana la varful degetului
celui mai lung.

Indicele de masa corporala (IMC) este un indicator care ne indica daca un individ are
greutatea optima pentru inaltimea pe care o are. IMC-ul este reprezentat de raportul dintre
greutate exprimatd in kilograme si patratul Indltimii exprimat in centimetri. Interpretarea
rezultatelor calculatorului IMC dupa dr. Marius Fodor [253] este urmatoarea:

» IMC < 18,5 — subponderal;
IMC 1intre 18,5 si 24,9 — greutate normala;
IMC intre 25 si 29,9 — supraponderal;
IMC intre 30 si 34,9 — obezitate gradul I;
IMC intre 35 si 39,9 — obezitate gradul II;
IMC > 40 — obezitate morbida.

YV V VYV V V

Metoda expertilor

In vederea constatirii nivelului de pregitire tehnici a elevilor, am folosit in cadrul
cercetarii pentru deprinderile si priceperile motrice din handbal metoda expertilor prin care
profesorii cu experienta, au aplicat note la 3 testari. Testarile s-au desfasurat in anul scolar 2019-
2020, in luna septembrie testarea initiald si la sfarsitul lunii noiembrie testarea finala, atat la
grupa experiment, cat si la grupa martor. Din corpul profesoral al expertilor au facut parte trei
profesori cu gradul stiintific I care predau la clase din ciclul gimnazial si au peste 20 ani de
experientd didactica.

Probele folosite in cadrul cercetarii au fost compuse din trei structuri tehnico-tactice si joc

bilateral.
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Structura tehnico-tactica — S-a executat deplasare in triunghi (cu latura de 3 m), culegerea
mingii aflate la 1 m de varful triunghiului, dribling simplu pe o distantd de 7 m, aruncare la
poarta cu sprijin pe sol [124, 142].

Greseli de executie [153, p.3-169]

» Deplasare in pozitie fundamentala deficitard (apropierea sau departarea exageratd a
picioarelor, genunchii intingi, bratele lasate pe langa corp);

> In timpul executiei driblingului simplu se observi urmatoarele aspecte: mingea se bate in
fata picioarelor, se bate cu putere in pamant facand-o sa depaseasca nivelul capului,
lovirea mingii cu palma care duce la pierderea controlului mingii, aplecarea trunchiului
prea mult pe minge;

» Aruncarea la poarta se executd avand 1nainte acelasi picior cu bratul de aruncare, imprima
prea multd fortd In aruncare si arunca peste poarta;

» Comiterea pasilor, dublu-dribling.

Structura tehnico-tactica — S-a executat deplasare in triunghi (cu latura de 3 m), culegerea
mingii aflate la 1 m de varful triunghiului, pasa catre un coechipier, prindere, aruncare la poarta
din saritura [124, p.7-8].

Greseli de executie [153, p.3-169] :

» Deplasare 1n pozitie fundamentala deficitard (apropierea sau departarea exageratd a
picioarelor, genunchii intinsi, bratele lasate pe langa corp);

> In timpul pasirii mingii umarul bratului de aruncare nu este dus inapoi, suprafata palmei
la eliberarea mingii se afla sub minge, pozitia piciorul inainte concomitent cu bratul de
aruncare;

> 1In vederea prinderii mingii se va tine de cont de pozitia degetelor sa nu fie lipite intre ele,
coatele sunt indoite exagerat, strangerea puternica a mingii intre palme duce la pierderea
controlului;

» La aruncarea la poartd din sariturd pasii elanului sunt prea mari, determinand o pozitie
defectuoasa la desprindere, oprirea pe loc si apoi aruncarea la poartd, bataia efectuata pe
ambele picioare;

» Comiterea pasilor, dublu-dribling.

Structura tehnico-tactica — S-a executat pase in doi din deplasare, din alergare, pe o
distantd de 30 m si aruncare la poartd cu sprijin pe sol in prezenta unui aparitor semiactiv.
Distanta dintre executanti este de 4 m [202, p.12].

Greseli de executie:
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unde:

Deplasare in pozitie fundamentala deficitara;

In timpul pasarii mingii umarul bratului de aruncare nu este dus inapoi, suprafata palmei
la eliberarea mingii se afla sub minge, pozitia piciorul Tnainte concomitent cu bratul de
aruncare;

In vederea prinderii mingii se va tine de cont de pozitia degetelor si nu fie lipite intre ele,
coatele sunt indoite exagerat, strangerea puternicd a mingii intre palme duce la pierderea
controlului;

Aruncarea la poarta se executd avand nainte acelasi picior cu bratul de aruncare;
Comiterea pasilor, dublu-dribling.

La jocul bilateral se vor aprecia:

eficacitatea procedeului de finalizare 2 puncte
cooperarea cu partenerii 2 puncte
participarea activa atat la faza de atac cat si la faza de aparare 3 puncte
respectarea principalelor reguli de joc 2 puncte

Se apreciaza din nota maxima 10 si se acordd un punct din oficiu.
Metoda statistico-matematica

In vederea prelucririi rezultatelor de la testirile initiale si testarile finale din punct de

vedere statistico-matematic am folosit urmatorii indicatori intalniti in literatura de specialitate
[8,172,176,193]: amplitudinea absolutd, media aritmetica, abaterea standard, eroarea medie,

coeficientul de variabilitate si criteriul ,,t” Student.

Amplitudinea absoluta (A se calculeaza ca diferenta dintre valoarea maxima si valoarea

minima al caracteristicii, este data de formula:

Aa= Xmax — Xnmin (2.2)
Xmax = valoarea maxima,
Xmin= valoarea minima.

Media aritmetica (X) - avand valorile distincte X1, Xp,..., Xn, atunci media aritmetica este

data de formula:

X FX F. X 1
X = 1 2 n:_zxi
n A

(2.2)
unde: X - valoarea mediei aritmetice,
2 - semnul sumatiei,

i - indicele sumatiei,
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Xj - fiecare rezultat al masurarii,

n - numarul elevilor cercetati.
Abaterea standard (o) a unui esantion este un indicator al dispersiei si este data de

formula:

(2.3)

o - abaterea medie patrata,

X - valoarea mediei aritmetice,
X; - fiecare rezultat al masurdrii valorii,

N - numar de subiecti.

Eroarea medie (+m) are formula:

im= unde : (2.4)

Jn

#m — eroarea medie,
o - abaterea standard,

n - numarul de subiecti.
Coeficientul de variabilitate (Cv%) are ca scop stabilirea gradului de omogenitate a unei
grupe. Acest indicator se obtine raportul dintre abaterea standard si media grupei inmultit cu 100,

rezultatul fiind in procente.

(2.5)

— - G Fi
€, ==100%,  ynge

C, - coeficientul de variabilitate,
o - abaterea standard,
X - media aritmetica.
Interpretarea coeficientului de variabilitate se face in functie de valorile obtinute:
a. CV <10% grupa este omogena;
b. 10% < CV <20% grupa este relativ omogena;
C. 20% <CV <30% grupa este relativ eterogena;
d. 30% < CV grupa este eterogena.
T Student este criteriul parametric din cadrul experimentului prin care s-au comparat
rezultatelor obtinute. S-au folosit urmatoarele formule:

» Pentru esantioane corelate (dependente)
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[Xi- X, , (2.6)

TNV mc+m® —-2-r -m-m
1 2 1 2

Unde:f=n-1

t

+my, +my— eroarea mediei,
r — coeficientul de corelatie,
f — numarul gradelor de libertate,
N — numarul cazuri.
» Pentru esantioane necorelate (independente)
t= |X1— Xz | (2.7)
V4 me + mz2

Unde:f=n;—n,—-2

X1; X2 — mediile aritmetice,
+my, +my— eroarea medieli,
f — numarul gradelor de libertate,
n — numarul cazuri.
Metoda grafica si tabelara
Prezentarea datelor obtinute in urma cercetarii prin grafice si tabele ce permit evaluarea
corectd de catre cercetator, de la o testare la alta. In vederea aplicarii acestei metode, rezultatele
au fost colectate, ordonate si comparate, cu scopul de a obtine informatii noi cu privire la tema

propusa.

2.2. Analiza opiniilor elevilor si a cadrelor didactice privind lectiile de educatie fizica in aer
liber

Una dintre sarcinile educatiei fizice este de a educa si de a motiva elevii sa frecventeze
lectiile, sa practice exercitiile fizice si sd formeze deprinderile si abilitdtile de organizare privind
activitatea din cadrul orelor. Pentru a avea o activitate fizicd placutd in cadrul orelor si pentru a
avea o motivatie in plus a elevilor din ciclul gimnazial, s lucreze corect, relatia dintre profesor si
elev trebuie sd fie apropiata si mai ales responsabila in vederea realizdrii obiectivelor propuse.
Simion, Gh. Amzar, L. [209, p.26-27] spune ca "Elaborarea chestionarului porneste intotdeauna
de la stabilirea obiectivului specific prin care se urmareste evaluarea acestuia. Acest principiu
constituie punctul de referintd in demersul elaborarii chestionarului, urmeaza apoi o intrebare

care se referd la modul 1n care se va analiza raspunsul.”
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Pentru o buna organizare a studiului am stabilit mai multe etape de cercetare: stabilirea
scopului, organizarea esantionului de elevi caruia i se aplicad chestionarul, pregatirea materialului
pentru anchetad, efectuarea anchetei, prelucrarea si interpretarea rezultatelor si redactarea
concluziilor si a recomandarilor.

Aprecierea motivatiei privind frecventarea orelor de educatie fizicd in aer liber, S-a
cunoscut prin anchetarea a 652 elevi din ciclul gimnazial, 345 baieti si 306 fete de la Liceul
Tehnologic "lorgu Varnav Liteanu" - oras Liteni, Scoala Gimnaziala Roscani - oras Liteni,
Scoala Gimnaziala "Aurelian Stanciu" - oras Salcea, Scoala Gimnaziala Veresti - comuna Veresti
si Scoala Gimnaziala "Hatmanul Sendrea" - comuna Dolhesti. Am folosit ancheta studierii
motivatiei, unde chestionarul (Anexa 1) continea 9 intrebari referitoare la activitatea din cadrul
orelor de educatie fizica si 3 intrebari cuprinzand informatii despre elevi [67, p.54-60]. La
aceastd ancheta au participat 156 elevi din clasa a V-a, 143 elevi clasa a Vl-a, 181 elevi clasa a
VIl-a si 181 elevi clasa a Vlll-a [234].

VENITI CU DRAG LA SCOALA?

044 de raspunsur

@ Ca
@ Nu

Da
560 (87%)

Fig. 2.1. Prezentarea raspunsurilor elevilor la intrebarea ,,Veniti cu drag la scoala?”

La intrebarea ,,Veniti cu drag la scoald?”, din 652 elevi au raspuns 644, reprezentand
98,77%, iar 8 elevi, reprezentand 1,22%, nu au raspuns. Din 644 raspunsuri, 87% dintre acestia
au spus ca vin cu drag la scoald, iar 13% nu vin cu drag la scoala. (Figura 2.1.)

Conform varstelor elevilor din ciclul gimnazial care au participat la sondaj, am realizat o
ierarhie a acesteia dupa cum urmeaza: 113 (17,4%) elevi au 11 ani, 160 (24,6%) elevi au 12 ani,
180 (27,7%) elevi au 13 ani, 169 (26%) elevi au 14 ani si 28 (4,3%) elevi au 15 ani. Trebuie
precizat faptul ca din 652 elevi 650 au specificat varsta lor.

Referitor la lectia de educatie fizica, 90% dintre elevi le place aceastd disciplina, 8,8%
sunt indecisi si au rdspuns cu, asa si asa, iar 1,2 nu sunt Incantati de aceasta ora.
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iTI PLACE LECTIA DE EDUCATIE FIZICA?

r
631 de réspunsur

@ Da
@ Nu
Aszasiasa
Da
586 (90%)

Fig. 2.2. Prezentarea riaspunsurilor elevilor la intrebarea ,,iti place lectia de educatie

fizica?”

Elevii chestionati ,,Daca prima lectie e cea de educatie fizicd, te duci bucuros la scoala?”,
au raspuns 649 elevi din 652. Merg bucurosi la scoald daca prima ora este educatia fizica 94,1%,
reprezentand 611 elevi, nu merg bucurosi 5,1%, 33 elevi si nu merg la ord 5 elevi reprezentand
0,8% (Figura 2.3.).

DACA PRIMA LECTIE E CEA DE EDUCATIE FIZICA, TE DUCI BUCUROS
LA SCOALA?

649 de rédspunsur

@ M3 duc bucuros
@ Mu ma duc bucuros
Mu mé duc la ord

Ma duc bucuros
611 (94,1%)

Fig. 2.3. Prezentarea raspunsurilor elevilor la intrebarea ,,Daca prima lectie e cea de
educatie fizica, te duci bucuros la scoala?”
La intrebarea ,,Esti incintat cand lectia de educatie fizica este anulata?”, au raspuns toti
elevii. Din 652 elevi 514 au spus cd nu sunt incintati cand lectia este anulata, 89 au raspuns cu
,»asa si asa”, iar 49 au spus cd sunt incantati cand lectia este anulata. (Figura 2.4.) Din propria

experientd, pot afirma faptul ca elevii din ciclul gimnazial sunt dornici sa participe cu interes la

64



orele de educatie fizica, deoarece exista competitivitatea intre ei, iar situarea pe un loc fruntas le

da o stare de bine.

ESTIINCANTAT CAND LECTIA DE EDUCATIE FIZICA ESTE ANULATA?

652 de réspunsur

®D:
@ Nu

Asasiasa

MNu
514 (78,8%)

Fig. 2.4. Prezentarea raspunsurilor elevilor la intrebarea ,,Esti incantat cand lectia de
educatie fizica este anulata?”

Implicand familia in procesul de dezvoltarea a elevului a fost introdusd in chestionar
intrebarea: ,,Le vorbesti frecvent parintilor despre orele de educatie fizica?”. Am primit 651 de
raspunsuri din totalul de 652. Cu un procent de 52,1%, semnificand un numar de 339 elevi,
vorbesc uneori cu parintii despre orele de educatie fizica, 33,5% (218 elevi) vorbesc cu parintii,
iar 14,4% (94 elevi) nu vorbesc de ora de educatie fizica.

O intrebare mai cuprinzatoare a fost ,,Ce sport practici cu drag la orele de educatie
fizica?”. A primit 651 de raspunsuri din care 44,2% practicd cu drag fotbalul, 31,8% handbalul,
16% voleiul, 3,2% baschetul, 2,9% atletismul si 1,8% gimnastica acrobatica. (Figura 2.5.). Se
poate constata faptul ca elevii din scolile unde se realizeaza studiul practica cu interes jocurile
sportive.

CE SPORT PRACTICI CU DRAG LA ORELE DE EDUCATIE FIZICA?

651 de réspunsur

@ Handbal
@ Fotbal
Volei
@ Baschet
@ Atletism
@ Gimnasticd aerobicd

Handbal
207 (31,8%)

Fig. 2.5. Prezentarea raspunsurilor elevilor la intrebarea ,,Ce sport practici cu drag la orele
de educatie fizica?”
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Relatia dintre profesor si elev trebuie sa fie una apropiata, asadar urmeaza intrebarea ,,Ti-
ai dori alt profesor de educatie fizica?”, unde au raspuns 649 elevi. 576 elevi, reprezentand 88,8%
nu isi doresc alt profesor de educatie fizica, pe cand 73 elevi, cu un procent de 11,2%, 1si doresc
alt cadru didactic la ore.

In figura de mai jos (Figura 2.6.), sunt prezentate raspunsurile la intrebarea ,,Ce alte
sporturi ati dori sd practicati la orele de educatie fizica?”, au raspuns 447 elevi si avem
urmatoarele optiuni in vederea practicdrii a altui sport la orele de educatie fizica si sport dupa
cum urmeaza: 35,3% (158) tenis, 14,5% (65) baschet, 7,2% (32) handbal, 7,2% (32) volei, 6%
(27) rugby, 4,9% (22) gimnastica, 4,9% (22) inot, 4,8% (21) fotbal, 3,8% (17) oind, 2,9% (13)
badminton, 1,6% (7) tenis cu piciorul, 1,6% (7) box, 1,1% (5) karate, 0,9% (4) hochei, 0,9% (4)
dans, 0,4% (2) patinaj, 0,4% (2) ciclism, 0,4% (2) atletism, 0,2% (1) balet, 0,2% (1) sah.

CE ALTE SPORTURI ATI DORI SA PRACTICATI LA ORELE DE EDUCATIE
FIZICA?

200
158 (35,3 %)
150 |
tenis
Mumdr total: 158
100
65 (14,5 %)
5 32(72% . 32(72
%0 ,. 21 42214551 *'2 (4.9 %) 17385 27 B%) Vi
13 (2,9 %) 7 (1 B0 a4 o " L3, )
2 (0.47%)(1 (0.2 ) (1-E2°(0, 40,9 %) (0.9 %08 (021705011 %)12 (0,4 %W (0,A70.2 %
0 -
atletism hox agimnastica inot patinaj tenis
balet dans hochei karate sah volel

ig. 2.6. Prezentarea raspunsurilor elevilor la intrebarea ,,Ce alte sporturi ati dori sa
Fig. 2.6. Prezent lor elevilor la intreb Ce alte sporturi ati d
practicati la orele de educatie fizica?”

La ultima intrebare din chestionar ,,Frecventezi lectiile de educatie fizica doar pentru a
evita absentele si diminuarea reusitei generale?”, au raspuns 647 elevi, 92% (595) au precizat ca
nu frecventeaza lectiile de educatie fizicd pentru a evita absentele sau pentru a diminua reusita
generala, pe cand 8% (52) frecventeaza aceste ore pentru a evita absentele si diminuarea reusitei
generale.

In urma anchetarii elevilor din ciclul gimnazial, am constatat faptul ci 87% dintre ei vin
la scoala cu drag, 78,8% nu sunt incantati cand lectia este anulatd si 94,1% vin bucurosi la scoald

daca prima ord este educatie fizica. Intrebati, ce sport practica cu drag la orele de educatie fizica,

66



207 elevi au spus ca indragesc handbalul. Ca si concluzie finala, elevii chestionati le plac
activitatile din cadrul orelor de educatie fizica si participa activ la acestea.

In vederea obtinerii unui raspuns complet asupra temei abordate am cerut si parerea
specialistilor. Asadar, pe parcursul anul scolar 2018-2019 am realizat anchetarea a 71 de
profesori de educatie fizica si sport din Romania printr-un chestionar online, pentru a le afla
opinia referitoare la interesul elevilor fata de lectiile de educatie fizica, dificultatile cu care se
confrunta cadrele didactice in acest proces, aprecierea data de ei nivelului de pregatire a elevilor,
gradul de folosire a mijloacelor din handbal in cadrul activitdtilor si nivelul de eficientd in
vederea implementarii acestor mijloace [235]. La ancheta au participat 47 de profesori de sex

masculin si 24 de sex feminin. Chestionarul (Anexa 2) [67, p.60] a fost realizat cu ajutorul

programului www.docs.google.com, [254] si expediat prin email tuturor cadrelor didactice care
au participat la ancheta. Raspunsul chestionarului a fost trimis tot prin email.

Profesorii implicati in studiu, un numar de 71, au raspuns cu ,,da”, la intrebarea daca
practica aceastd meserie cu drag. Majoritatea profesorilor care au participat la acest studiu sunt
bine pregatiti din punct de vedere profesional, peste 50% dintre ei dobandind gradul didactic 1
sau Il.

Chestionati cu privire la interesul elevilor de 13-14 ani fata de lectiile de educatie fizica,
49,3% dintre profesori apreciaza interesul elevilor ca fiind unul mare, 32,4% apreciaza interesul
elevilor fiind foarte mare, iar 18,3% apreciaza interesul elevilor fiind mediu. Nici un profesor nu

a apreciat elevii sa aiba un nivel scazut vizavi de lectia de educatie fizica (Figura 2.7.).

Cum apreciati interesul elevilor de 13-14 ani fata de lectiile de educatie
fizica?

71 de raspunsur

Mare @ Foarte mare
35 (49,3%) @ Mare
Mediu
49 3% ® Scazut

Fig. 2.7. Prezentarea raspunsurilor profesorilor la intrebarea ,,Cum apreciati interesul
elevilor de 13-14 ani fata de lectiile de educatie fizica?”
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Pregétirea fizica, are un rol foarte important in cadrul experimentului constativ si apoi la
cercetarea lucrarii, asadar a fost introdusa in chestionarul cadrelor didactice, intrebarea: ,,Cum
apreciati nivelul pregdtirii motrice a elevilor din scoala dumneavoastra?”, 73,2% dintre profesori
apreciaza nivelul pregatirii motrice a elevilor ca fiind la un nivel mediu, 22,5% nivel inalt si 4,2%
nivel scazut (Figura 2.8.).

Cum apreciati nivelul pregatirii motrice a elevilor din scoala
dumneavoastra?

71 de réspunsuri

@ inait
® Mediu
Scazut

Mediu
52 (73,2%)

Fig. 2.8. Prezentarea raspunsurilor profesorilor la intrebarea ,,Cum apreciati nivelul
pregatirii motrice a elevilor din scoala dumneavoastra?”

O altd intrebare utild adresatd specialistilor, ,,Folositi in cadrul orelor de educatie fizica
mijloace din handbal?”, 54,9% (52) dintre profesori folosesc in mare masurd mijloace din
handbal in timpul lectiilor, 19,7% (14) folosesc nici in mica masura, nici in mare masura, 18,3%
(13) folosesc in foarte mare masura, 4,2% (3) folosesc in micd masurd iar 2,8% (2) folosesc

mijloace din handbal in foarte mica masura (Figura 2.9.)

Folositi in cadrul orelor de educatie fizicé mijloace din handbal?

71 de rédspunsuri

@ in foarte mica masurd
@ in micd masurd
Mici in mica,nici in mare masura
@ in mare masurd
@ in foarte mare masura

in mare masura
39 (54,9%)

Fig. 2.9. Prezentarea raspunsurilor profesorilor la intrebarea ,,Folositi in cadrul orelor de
educatie fizica mijloace din handbal?”
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,Considerati cd metode si mijloace din handbal ar contribui la eficientizarea lectiilor de
educatie fizicd in clasa a VII-a?”, 66 profesori considera ca metodele si mijloacele din handbal
contribuie la eficientizarea lectiilor de educatie fizica, iar 5 dintre acestia considerd ca uneori

contribuie. Nici un profesor care a participat la ancheta nu dat raspunsul ,,nu” (Figura 2.10.)

Considerati ca metode si mijloace din handbal ar contribui la
eficientizarea lectiilor de educatie fizicd in clasa a VlIl-a?

71 de rédspunsuri

® Da
@ Nu

Uneori

Da
66 (93%)

Fig. 2.10. Prezentarea raspunsurilor profesorilor la intrebarea ,,Considerati cd metode si
mijloace din handbal ar contribui la eficientizarea lectiilor de educatie fizica in clasa
aVll-a?”

Pentru a obtine un punct de vedere despre organizarea lectiei a fost realizatd intrebarea
,In care parte a lectiei folositi cel mai frecvent metode si mijloace din handbal ?”. Au participat
70 de profesori, unul nu a raspuns, 90% dintre cadrele didactice au precizat cd in partea de baza

folosesc cel mai frecvent metode si mijloace din handbal, 5,7% folosesc in partea pregatitoare iar

4,3% dintre profesori folosesc aceste metode si mijloace in partea de incheiere (Figura 2.11).

in care parte a lectiei folositi cel mai frecvent metode si mijloace din
handbal ?

70 de réspunsuri

@ in partea pregatitoare (veriga 1,
veriga 2, veriga 3}
@ in partea de baza (veriga 4, veriga 5)

in partea de incheiere (veriga 7,
veriga 3)

in partea de baza (veriga 4, veriga 5)
63 (90%)

Fig. 2.11. Prezentarea rispunsurilor profesorilor la intrebarea ,,in care parte a lectiei
folositi cel mai frecvent metode si mijloace din handbal?”
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La intrebarea ,,Care considerati cd vor fi efectele iIn urma implementarii in lectia de
educatie fizica si sport a unor metode si mijloace din handbal?”, am obtinut urmatorii indicatori:
47 raspunsuri ne indica dezvoltarea capacitatii individului de a lucra in echipa, 38 raspunsuri ne
indica ca orele vor creste in atractivitate, 37 raspunsuri specificd formarea deprinderile motrice,
34 raspunsuri cred cd se vor dezvolta calitatile motrice, 31 raspunsuri considerd ca va creste
eficienta lectiei, 16 raspunsuri considera ca elevii 1si vor forma capacitatea de practicare
sistematica si independentd a exercitiilor fizice, 11 raspunsuri ne indicd dezvoltarea personalitatii,
11 raspunsuri cred cd va scadea absenteismul iar 5 raspunsuri indicd dezvoltarea capacitatii de
autoevaluare a elevilor (Figura 2.12).

Care considerati ca vor fi efectele in urma implementarii in lectia de
educatie fizicd si sport a unor metode si mijloace din handbal ?(bifati 3)

de raspunsuri

38 (53,5 %)
34 (479 %)
37 (52,1 %)

Cresterea atractivitaii orelor
Dezvoltarea calitatilor motrice

Formarea deprinderilor motrice
Formarea capacitatji de

16 (22,5 %
practicare sist... (22, )

47 (66,2 %)
Cresterea eficientei Iectlm.de 31 (43,7 %)
educati...
12 (16,9 %)

Dezvoltarea capacitatji de
autoevaluare

Scaderea absenteismului 11 (15,5 %)

0 10 20 30 40 50

Fig. 2.12. Prezentarea raspunsurilor profesorilor la intrebarea ,,Care considerati ca vor fi
efectele in urma implementarii in lectia de educatie fizica si sport a unor metode si mijloace
din handbal?”

Réspunsurile specialistilor care influenteaza acest studiu vine de la intrebarea ,,Care sunt
factorii principali ce diminueazd implementarea activa a metodelor si mijloacelor din handbal in
activitatea profesorului de educatie fizica in clasa a VII-a?”. Cadrele didactice anchetate au
selectat trei dintre variantele din chestionar, astfel obtinand: 60 raspunsuri indica faptul cd un
factor care diminueazd implementarea activa a metodelor si mijloacelor din handbal in activitatea
profesorului de educatie fizica in clasa a VII-a este dat de lipsa bazei sportive, 59 raspunsuri ne
aratd un alt factor reprezentat de absenta materialelor sportive, 27 raspunsuri ne indicd ca unii
profesori au cunostinte teoretice slabe, 26 raspunsuri cred ca elevii au o atitudine dezinteresata si

10 considera ca factor lipsa manualelor si a indicatiilor metodice (Figura 2.13).
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Care sunt factorii principali ce diminueaza implementarea activa a
metodelor si mijloacelor din handbal in activitatea profesorului de
educatie fizicd in clasa a Vll-a?(bifati 3)

71 de réspunsuri

Cunostiniele teoretice slabe

Absenta materialelor sportive 59 (83,1 %)

Lipsa bazei sportive 60 (84,5 %
Lipsa manualelor si a indicatiilor 10 (141 %)
meto._ ..
Afitudinea dezmteresat_a a 26 (36.5 %)
elevilor
0 20 40 60

Fig. 2.13. Prezentarea raspunsurilor profesorilor la intrebarea ,,Care sunt factorii
principali ce diminueaza implementarea activa a metodelor si mijloacelor din handbal in
activitatea profesorului de educatie fizica in clasa a VII-a?”

Evaluarea elevilor se poate face prin participarea la olimpiada nationala a sportului scolar.
Asadar, urmeazad intrebarea ,,Participati la Olimpiada Gimnaziilor?”, unde 40% dintre cadrele
didactice participa in mare masura, 34,3% participa in foarte mare masura, 20% participa in mica
masura si 5,7% participd in foarte micd masura. Prin participarea la competitiile sportive se poate
constata faptul ca elevii care fac parte din clasa experiment sunt mai activi $i mai bine pregatiti,
obtinand rezultate mai bune (Figura 2.14). Peste 50% din profesorii anchetati specificd faptul ca
participd la olimpiada gimnaziilor la diferite probe sau ramuri sportive, considerand cd este de
mare ajutor in evaluarea elevilor, in stimularea acestora de a-si invinge propriile performante sau
in vederea constatarii nivelului de pregatire.

Participati la Olimpiada Gimnaziilor?

70 de r3spunsuri

@ in foarte mare masura
@ in mare masura

in mica masurd
@ in foarte mica masurd

in mare masura
28 (40%)

Fig. 2.14. Prezentarea raspunsurilor profesorilor la intrebarea ,,Participati la Olimpiada
Gimnaziilor?”
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Chestionati daca se confruntd cu anumite dificultati in organizarea lectiilor, 43 de
raspunsuri au specificat cd nu se confruntd cu dificultiti in organizarea lectiilor, 23 profesori
uneori intdmpina dificultati iar 5 profesori se confrunta cu dificultati in vederea organizarii lectiel
de educatie fizica.

O ultima intrebare pentru profesori a fost ,,In cadrul olimpiadei gimnaziilor, in ultimii 3
ani ati participat la competitii din handbal?”. Din totalul de 71 profesori anchetati 70 au raspuns
astfel, 37,1% participa de fiecare data la olimpiada gimnaziilor la competitiile din handbal, 31,4%
participa uneori si 31,4% nu participd niciodata.

Analiza opiniei profesorilor de educatie fizica si sport cu privire la activitatea pe care o
desfagoara in cadrul orelor, ne permite sa concluziondm faptul ca, atitudinea acestora, cat si
metodele si mijloacele folosite in cadrul lectiilor de educatie fizicd, au un impact important in
comportamentul elevilor in ceia ce priveste frecventarea orelor. Daca modelul de mijloace din
jocul de handbal va fi implementat in verigile tematice din cadrul orelor de educatie fizica, 43,7%
considera ca va creste eficienta lectiei. Cu alte cuvinte, majoritatea profesorilor folosesc mijloace
din jocul de handbal in activitatile pe care le realizeaza la scoala. Aceste mijloace dezvoltd

capacitatea individului de a lucra in echipa, dezvoltarea calitatilor si deprinderilor motrice.

2.3. Evaluarea nivelului initial de dezvoltare si pregatirea fizica a elevilor din clasa a Vll-a

In vederea obtinerii unor valori informative privind gradul de dezvoltare fizici, precum si
pregatirea fizica a elevilor din ciclul gimnazial, din clasa a VII-a, am realizat un studiu constativ
format din 308 elevi, 146 fete si 162 baieti, unde rezultatele obtinute au fost comparate cu
standardele de performantd minime si maximale prezentate in Sistemul national scolar de
evaluare la disciplina educatie fizica si sport, iar rezultatele masuratorilor antropometrice au fost
comparate cu valorile cercetatorului M. Epuran [84], inscrise in lucrarea sa, Metodologia
cercetarii activitatilor corporale. Asadar, In perioada studiului constatativ, indicatorii folositi
pentru evaluarea parametrilor somatici au fost inaltimea (cm), greutatea corpului (kg) si IMC-ul.
Pentru identificarea valorilor privind pregatirea fizica elevii au realizat urmatoarele probe:
saritura in lungime de pe loc (cm), ridicari de trunchi — fete (nr. rep.), ridicari ale picioarelor —
baieti (nr. rep.), flotari (nr. rep.), echilibru (s), aruncarea mingii de oina (m), alergarea de viteza —
50m (s) si alergarea de rezistenta — 800m — fetele, 1000m — baietii (min.).

Sistemul national de evaluare prevede bareme minimale pentru nota 5 si maximale pentru

nota 10 care vor fi comparate cu rezultatele obtinute de catre elevii cuprinsi in studiul constatativ.
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Datele obtinute sunt centralizate in tabelul 2.1. si reprezentate grafic in vederea

interpretarii.
Tabelul 2.1 Rezultatele obtinute la experimental constatativ
. e Fete (n=146) Biieti (n=162)
Nr.crt. Masuratori/ Standard Esantion Standard Esantion
Teste . 3 - S
min./max. X+m min./max. X+m
1. Iniltime 147,9-161,9 | 159,74+0,55 | 1455-1625 161,15+0,60
2 Creutatea | 353 5y7 | 46,14:0,58 | 34,2-50 45,65:0,54
corpului
3. IMC 18,49 - 29,99 17,86+0,19 18,49 - 29,99 17,59+0,18
4. Saritura in 140-160 | 136,48+1,37 | 160 - 180 166,01:£0,91
lungime
5 Ridicari de 16 - 24 21,65+0,34
trunchi
6. Ridiciiri ale 12-20 9,42+0,24
picioarelor
7. Flotiri 4-11 10,69+0,24 6-13 8,71+0,21
8. Echilibru 21,57+0,43 25,91+0,64
. Aruncarea 14 - 26 20,31:£0,26 22-32 25,48+0,30
mingii de oina
10. | Alergareade 9,4-87 9,32+0,03 84-79 8,07:0,03
viteza
W] Alergareade | jo5 450 | 4070003 | 455-4,10 4,45£0,02
rezistenta

Comparand rezultatele obtinute cu datele din literatura de specialitate (Figura 2.15.), la
indicele somatic inaltime, constatam faptul ca fetele au o statura medie de 159,74cm, conform
standardele minimale de 147,9cm si 161,9cm standardele maximale la varsta de 13 ani, dupa M.

Epuran.

180
160 -
140 -
120
100
80 -
60 -
40 -
20

0 -

159,74 161,9

B Standard minimal

B Esantion
52,7

Standard maximal
29.99
18,49 17,86

Inaltime

Greutatea corpului IMC

Fig. 2.15. Analiza comparativa a datelor antropometrice obtinute de fete cu date din
literatura de specialitate
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Media rezultatelor obtinute privind greutatea corpului, a fetelor, din studiul constativ este
de 46,14kg, cu o eroare medie de +£0,55, situandu-se intr-o zona de mijloc, standardele minimale
fiind de 36,3kg si cele maximale de 52,7kg. Valoarea IMC-ului obtinut, 17,86, ne indica faptul ca
este un rezultat mai putin bun clasandu-se in zona indivizilor subponderali.

Din graficul de mai jos Fig. 2.16, putem constata la saritura in lungime de pe loc, fetele
au obtinut o valoare medie de 136,48cm cu 3,52cm mai putin decat valoarea minima pentru nota
5. Dupa rezultatele de la aceasta proba de control se observa o dezvoltare musculard slaba la
nivelul membrelor inferioare. Performanta obtinuta la nivelul musculaturii abdominale prin
intermediul probei ridicari de trunchi, dupa sistemul de evaluare, elevii obtin nota 8 cu 21,65
repetari. La nivelul membrelor superioare am folosit flotarile, iar rezultatele sunt bune, elevii
obtinand o valoare medie de 10,69, apropiindu-se de 11 repetari, de unde rezulta nota 10. La
testarea echilibrului fetele care alcatuiesc esantionul constatativ au realizat o valoare medie de
21,57 secunde.

180 160
160 1140136 48

140 -
120 +
100 A
80 -
60 -
40 A
20

B Standard minimal

B Esantion

Standard maximal

16

21,65 44 21,57
il

1n,RQ 11
0 . 0

T 1

Saritura in Ridicari de Flotari Echilibru
lungime trunchi

Fig. 2.16. Analiza comparativi a rezultatelor motrice obtinute de fete cu performantele din
sistemul national de evaluare

Figura 2.17 ne prezintd media performantelor fetelor la probele de control: aruncarea
mingii de oina, alergarea de viteza si alergarea de rezistentd. Rezultatul obtinut la aruncarea
mingii de oina este de 20,31m plasandu-se la un nivel mediu, plecand de la 14m pentru nota 5,
distantd minima si 26m distantd maxima, pentru nota 10. La proba motrica, alergarea de viteza,
fetele obtin o valoare medie slabd in comparatie cu sistemul national de evaluare din Romaénia.
Esantionul realizeazd un interval de timp de 9,32s, iar standardul minimal este de 9,4s si cel

maximal de 8,7s. Datele inregistrate la alergarea de rezistenta sunt superioare fata de cele pentru
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nota 10, astfel fetele obtin o valoare medie de 4,07min. fiind cu 0,13s mai putin decét 4,2min.

valoare pentru standardul maximal.

30

26

25

20

15 - = Standard minimal

B Egantion

& Standard maximal
4,55 407 4,2

Aruncareamingiide  Alergareadeviteza Alergarea de rezistenta
oind

Fig. 2.17. Analiza comparativa a rezultatelor motrice obtinute de fete cu performantele din
sistemul national de evaluare

Statura inregistrata de esantionul cercetat, la baieti, este de 161,15cm, raportandu-se la
nivelul minimal de 145,5cm si 162,5c¢m la nivelul maximal, ca fiind una foarte bund. Comparata
cu standardul minimal de 34,2kg si 50kg standardul maximal, greutatea corpului este data de
valoarea medie de 45,65kg, constatand un nivel mediu. Raportul dintre inaltime si greutatea
corpului indica un rezultat inferior cu raportarile IMC-ului acesta indicand indivizi subponderali
(Figura 2.18.). Concluzionand, elevii trebuie sa urmeze un program in care sa fie inclus exercitiul

fizic si un regim alimentar sanatos.

180
160
140
120
100
80
60
40
20
0

161,15 1625

B Standard minimal

B Esantion

= Standard maximal

Inaltime Greutatea corpului IMC

Fig. 2.18. Analiza comparativa a datelor antropometrice obtinute de biieti cu date din
literatura de specialitate
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Constatam 1n Figura 2.19, la proba motrica saritura in lungime, baietii realizeaza un
rezultat slab, 166,01cm, in comparatie cu standardul maximal de 160cm si cel maximal de
180cm, la ridicari ale picioarelor se claseaza sub nivelul minimal, inregistrand 9,42, iar la flotari
sunt pozitionati la un nivel mediu obtindnd 8,71 repetari (Standard minimal/maximal

6/13repetari). La testarea echilibrului, baietii, realizeaza o valoare medie egala cu 25,91 secunde.
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Séritura in Ridiciri ale Flotari Echilibru
lungime picioarelor

Fig. 2.19. Analiza comparativa a rezultatelor motrice obtinute de baieti cu performantele
din sistemul national de evaluare

In ceea ce priveste proba de control aruncarea mingii de oina (Figura 2.20), din datele
inregistrate, bdietii au un rezultat slab obtindnd o valoare medie de 25,48m 1in raport cu
standardele minimale si cele maximale. Pentru alergarea de viteza, rezultatul obtinut ne indica
nota 8 cu o performanta de 8,07 secunde, fiind un nivel destul de slab. La alergarea de rezistenta,
obtinem o medie de 4,45 secunde, fapt ce 1i Incadreaza la nota 7, conform sistemul national de

evaluare, standardul minimal este de 4,1 secunde, iar cel maximal de 4,55 secunde.
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Fig. 2.20. Analiza comparativa a rezultatelor motrice obtinute de baieti cu performantele
din sistemul national de evaluare
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Rezultatele obtinute de catre esantionul de elevi din clasa a VII-a ne-a oferit informatii
utile despre dezvoltarea somatica si nivelul pregatirii motrice generale, constituind o baza de
plecare in vederea realizarii experimentului pedagogic. Datele inregistrate privind profilul
antropometric al elevului de gimnaziu din clasa a Vll-a, ne indicad faptul ca sunt subponderali,
atat la fete, cat si la baieti. La probele motrice dupa sistemul national de evaluare ne aflam la un
nivel mediu, de nota 7.

In concluzie, consideram ci este necesar introducerea unui program care si contini
mijloace specifice dezvoltarii fizice si a unui joc sportiv. Pe langa exercitiu fizic, recomandam un

regim alimentar sanatos.

2.4. Elaborarea modelului de implementare a mijloacelor din handbal in cadrul lectiilor de
educatie fizica si sport in aer liber

Educatia fizicd este un domeniu vast de cercetare prin care specialistii incearca sa
valorifice orice informatie sau rezultat obtinut cu scopul de a oferi noi metode de eficientizare a
activitatilor din cadrul lectiilor desfasurate in aer liber. Aceastd disciplina are obiective clare care
conduc la dezvoltarea fizica, mentinerea unei stari optime de sanatate, executarea diferitelor
forme ale exercitiului fizic, cat si practicarea unui joc sportiv. O problemad comund si de
actualitate a profesorilor de educatie fizica si sport este datd de mijloacele folosite si dozarea
acestora in cadrul lectiei cu scopul cresterii eficientei.

Valorificind informatiile existente in programa scolard in vigoare, adaptatd la
caracteristicile ciclului gimnazial, am creat o planificare specifica jocului sportiv care are ca
obiectiv, cresterea eficientei lectiei de educatie fizicd prin implementarea unor mijloace din
handbal in aer liber. Jocul de handbal, la fel ca si celelalte jocuri sportive, este un mijloc de
consolidare/perfectionare a pregétirii copiilor din punct de vedere somatic, motric si psihic, avand
ca finalitate realizarea obiectivelor educatiei fizice. Prin implementarea diversificatd a
mijloacelor din handbal in cadrul lectiilor desfasurate in aer liber, vom creste eficienta procesului
de predare care conduce la cresterea densitatii motrice, a atractivitatii in randul elevilor de a
practica cu interes un joc sportiv si realizarea progresului care determina obtinerea rezultatelor
mai bune.

In vederea realizirii obiectivul propus in lucrare, se vor folosi cu strictete un set de masuri
cu scopul de a atinge competentele generale si cele specifice. Din experienta proprie, pot afirma
faptul ca, mijloacele din jocul de handbal au o atractie speciala in randul elevilor, deoarece este

un sport care este accesibil tuturor, are reguli simple si poate fi practicat de oricine, oriunde. Cu
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atat mai mult, ca mijloc al educatiei fizice, handbalul urmareste dezvoltarea calitatilor si formarea
deprinderilor motrice, iar ca metoda, acesta urmareste invatarea jocului ca proba sportiva.

Pornind de la ideea cresterii eficientei, vom aborda lectia de educatie fizicd in aer liber,
fara sa modificim organizarea acesteia, cu specificatia implementarii mijloacelor diversificate in
cadrul verigilor tematice. In cadrul acestor verigi tematice vor fi introduse la clasa experiment,
exercitii care urmaresc dezvoltarea calitatilor motrice, formarea deprinderilor specifice jocului de
handbal, dezvoltarea fizicd armonioasa si Cresterea motricitatii generale. Veriga a IV-a este
specifica calitatilor motrice vitezd si indemanare, iar veriga a VI-a rezistentei si fortei.
Continuturile ce compun veriga a V-a sunt legate de deprinderile motrice. In cadrul lectiei am
optat pentru abordarea cu doua teme principale, una despre o calitate motrica, iar cealalta jocului
de handbal. In vederea realizrii cercetirii am elaborat modelul de implementare a mijloacelor
din handbal in cadrul lectiilor de educatie fizica si sport in aer liber. Aceastd proiectare a fost
realizatd pe baza unor principii didactice care asigura un proces didactic eficient continand
exercitii, mijloace si resurse materiale, realizind obiectivele educatiei fizice. In cadrul acestor
mijloace au fost folosite trasee particulare de invatare care conduc la cresterea eficientei lectiei.
Dupa efectuarea studiului constatativ, care ne-a fost de mare ajutor si ne-a oferit informatii
pretioase privind nivelul de dezvoltare somatica si motrica a elevilor, am elaborat modelul de
implementare a mijloacelor din handbal si proiectarea unitatilor de Invatare.

Planificarea activitatilor propuse de noi respectd programa scolara in vigoare si principiile
de elaborare conform literaturii de specialitate. Modelul implementat in cadrul lectiilor de
educatie fizicd si sport la clasa a VII-a desfasurate in aer liber, cuprinde mijloace de dezvoltare
ale calitatilor motrice in concordantd cu mijloace specifice jocului de handbal care asigura
cresterea eficientei. In conditiile in care la clasa a VII-a sunt doar doud ore pe siptimana si
experimentul s-a desfasurat pe o perioadd de 12 saptamani, am fost fortat sa folosesc cele mai
eficiente mijloace pentru a obtine progres.

Asadar, sase lectii au fost alocate pentru dezvoltarea calitatii motrice viteza, cinci lectii
pentru dezvoltarea indemanarii, sase pentru dezvoltarea fortei si patru pentru dezvoltarea
rezistentei. Regdsim in cadrul planificarii propuse sapte lectii pentru consolidarea pozitiei
fundamentale in apdrare si in atac, sase lectii pentru consolidarea tinerii, prinderii si pasarii
mingii, opt lectii pentru consolidarea driblingului si aruncarea la poarta iar cinci lectii pentru
invatarea/consolidarea marcajului/demarcajului, interceptia mingii, blocarea aruncarilor,
depasirea si miscarile inselatoare. Pentru captarea atentiei si cresterea atractivitatii au fost folosite

jocuri dinamice. Mai trebuie de precizat faptul ca fiecare lectie a fost finalizata cu joc bilateral.
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Tabelul 2.2. Modelul pedagogic de esalonare a continuturilor din handbal la clasa experimentala (240re)

Unitatea de
invitare

luna

Septembrie

QOctombrie

Noiembrie

sapt.

2

3

4

6

8

lectia

4

11

12

14

16

18

20

21

22

24

Starea de
sanatate si
dezvoltarea

Complex de

exercitii de

dezvoltare
fizica

fizica

Cunostinte

teoretice

Viteza V1’2’3 V4,5 V6,7 Vg Vg V10

Calititi indeménarea fios | Tase | Tis I Lo

motrice Forta Fi Fas Fq Fse Frs Fo.10

Rezistenta R; R, R; R,

Mersul ~ 1~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~

Deprinderi Alergarea ~ | ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~

de

. Saritura ~ |~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ -
locomotie

Pozitia Pl Pha | Phs | Plo | Pl | Plu | P
2

fundamentala Pf Pfs Pf7 Pfg P.f.11 P.f.13 P.f.15
T3

D.ty
D.t;
D.ts

D.ty D.ts D.tg D.t.yo D.t.;; D.t.y
D.ts D.t.; D.t, D.ta D.t.s D.t.s

Deplasarea in
teren

P.m.s
P.ms P.m.g P.m.yo P.m.;» P.m.1s
P.m.g P.m.g P.m.iy P.m.;3 P.m.is
P.m.;

Tinerea,
prindere si
pasarea
mingii

P.m.y
P.m.,
P.m.;

- D1, D4
Driblingul D. D D
Jocul riblingu b “ | Ds | Ds | Duo U | D | Dus

sportiv A
handbal Aruncarea la A'E'1 Apa | Aps | Aps | Apawo | Apa
2

poarti Ap. | APs | Apa | Abs | Apn | Apus Apas | Aps

Marcajul,
demal’cajul Mdml Mdmz Mdm3 Mdm4 Mdm_:,

Interceptia

mingii si
’ In.m. In.m. In.m. Bl.a. Bl.a.
blocarea 1 2 3 1 2

aruncarilor

Depisirea si
miscarile
inselitoare

Dep., Dep., Dep.3 M., M.,

Joc bilateral | ~ | ~ ~

Jocuri dinamice J.d.l,z Jd3 Jd4 st Jde Jd7 st Jdg J.d.m J.d.u J.d.12 J.d.13‘14 J.d.15 J.d.16 J.d.u J.d.lg J.d.lg J.d.zg J.d.21 J.d.zz
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Esalonarea continuturilor de Invatare este prezentat In Tabelul 2.2 si a avut ca scop
relatarea succinta a activitatii pe parcursul celor 12 saptamani. Se poate constata faptul ca primele
si ultimele doua lectii au fost rezervate pentru testele initiale si finale, iar fiecare lectie a avut in
structura mijloace specifice jocului de handbal pentru dezvoltarea unei calitati motrice si
consolidarea procedeelor tehnice din handbal.

Continuturile la clasa de control din planificarea anuala a fost realizata dupa programa
actuala folosindu-se exercitii in vederea realizarii obiectivelor educatiei fizice. In componenta
lectiilor au fost selectate doua sau trei teme care cuprind mijloace pentru dezvoltarea calitatilor
motrice, invatarea deprinderilor motrice si consolidarea elementelor tehnice din jocurile sportive.
De altfel, sau creat lectii cu diferite teme, cum ar fi: calitate motrica/atletism, calitate motrica/joc
sportiv, gimnasticd acrobatica, jocuri sportive (handbal, fotbal, volei).

Activitatea didacticd de la clasa experiment a fost orientata spre folosirea mijloacelor din
jocul de handbal in cadrul lectiilor de educatiei fizica desfasurate in aer liber, avand ca finalitate
cresterea eficientei. In cele ce urmeaza, sunt prezentate unele mijloace folosite in experiment:

» calitatea motrica viteza:

» din mers 1n jurul terenului, in coloana de cate unul, la fluier, sariturd cu genunchii la piept
si continuarea deplasarii, la doua sunete ale fluierului, genuflexiune si continuarea
deplasarii, la trei sunete ale fluierului intoarcere 180°, pauza activd mers cu exercitii de
respiratie (3');

» pe perechi, fata in fata, imitarea miscarilor partenerului - alergare usoara, sarituri, alergare
cu fata sau spatele si apoi schimbarea rolurilor (3x30", p 10");

» grupe numeric egale, in spatele unei linii de plecare. Se executa alergare de viteza 10m,
revenire, predarea stafetei. Fiecare elev aleargd o singura datd si exercitiul se desfasoara
sub forma unui concurs (3%, p 20");

» calitatea motrica indemanarea:

» individual, aruncarea mingii de handbal in sus, prinderea ei (10x);

» pe perechi, unul dintre elevi izbeste mingea de sol, celalalt trebuie sa o prinda (10x);

» pe perechi, fatd in fatd, la distanta de Sm, executa pase in doi de pe loc cu doua mingi de
handbal (3x1', p 30");

» calitatea motrica forta:
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elevii sunt asezati in pozitie de flotare, culcat facial, sprijin pe palme: deplasare prin pasire
pe palme, fard deplasarea picioarelor, pauza cu relaxarea membrelor superioare (5x10m);
pe perechi, spate in spate, de maini apucat, executa genuflexiuni (15x);

dispusi pe grupe numeric egale In spatele unei linii de plecare, deplasare pe o distantd de

10m prin sarituri succesive pe ambele picioare (5x);

calitatea motrica rezistenta:

>

colectivul clasei este impartit pe grupe valorice, la fluier, alergare tempo moderat 2/4
100m, 100m alergare accelerata tempo 3/4, pauza activa (5x, p 3");
elevii sunt Tmpartiti pe grupe, alergare in tempo dinainte stabilit: 600m, 2min baieti, 3min

fetele (2x, p 4);

mijloace specifice jocului de handbal:

>

elevii sunt dispusi in linie cate unul, sdrituri ca mingea pe loc, la fluier, luarea pozitiei
fundamentale (5x);

diferite variante din scoala alergarii, executate intr-o formatie neregulata, la fluier, luarea
pozitiei fundamentale (3x1', p 30");

pe perechi, unul in spatele celuilalt, alergare usoara intr-un spatiu delimitat, la dorinta
primului elev va adopta pozitia fundamentala, elevul din spate copiind pozitia partenerului
din fata. Dupa 5 repetari se schimba elevul din fata (5x);

pe perechi, fata in fatd, deplasare in pozitie fundamentald de aparare spre lateral dreapta si
stanga (5x);

doua sau trei grupe, numeric egale, transmiterea mingii de handbal prin lateral
dreapta/stanga, ultimul elev dupa ce primeste mingea se deplaseaza in fata grupei si
transmite mingea. Exercitiul se termind dupa ce toti elevii au fost in fata grupei (3x, p
30");

doua siruri, asezate fata in fata, la o distantd de 8-10m, pasarea mingii la sirul din fatd,
deplasare in spatele ultimului elev din grupa proprie (5x, p 30");

elevii sunt dispusi pe trei grupe in formatie de triunghi, exersarea paselor cu o méana de
deasupra umarului. Dupa executie, fiecare elev se deplaseaza in spatele grupei unde pleaca
mingea (3x3', p 17);

deplasare libera in teren cu executarea driblingului simplu, folosim bratul
indemanatic/neindemanatic, ocolirea colegilor (3x1', p 20™);
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dispusi pe lungimea terenului, dribling Sm, rostogolirea mingii pe sol 5Sm, dribling Sm
(5x);

dispusi pe doua grupe asezate in spatele unei linii de plecare, exersarea driblingului
simplu/multiplu pe o distantd de 30m cu ocolirea unor obstacole, revenirea la linia de start
pasarea mingii (3x);

dispusi pe doud sau trei grupe, la linia de 9m, aruncare la poartd din deplasare cu pasi
addugati/incrucisati (5x);

pe doua grupe, de la centrul terenului, exersarea driblingului pana la linia de 9m, aruncare
la poarta cu pasi adaugati/incrucisati (5x);

pe perechi, pase in doi din deplasare, pe o distantd de 30 m si aruncare la poarta cu sprijin
pe sol/din saritura (5x);

dispusi pe grupe, deplasare in triunghi, culegerea mingii aflate la 1 m de varful
triunghiului, pasa catre un coechipier, prindere, aruncare la poarta din saritura (10x);
dispusi pe grupe, deplasare in triunghi, culegerea mingii aflate la 1 m de varful
triunghiului, dribling 7 m, aruncare la poarta cu sprijin pe sol (10x);

pe perechi, unul dintre elevi executa dribling de la centrul terenului spre poarta, aruncare la
poarta. Celalalt elev face marcaj jucatorului cu mingea (5x);

grupe cate trei, doi dintre elevi, distantd de 10-12m, paseaza mingea de pe loc. Al treilea
incearcd sa intercepteze mingea (3x3', p 30");

individual, exersarea driblingului spre poarta de la centrul terenului, depasirea unui
adversar semiactiv situat la semicercul de 9m, aruncare la poarta(10x).

Mijloacele utilizate la clasa experiment pentru dezvoltarea calitatilor motrice Se regasesc

detaliat in Anexa 3, cele specifice jocului de handbal in Anexa 4 si jocurile dinamice Anexa 5.

Continuturile de invatare ale modelului pedagogic propus la clasa experiment a avut in

componentd exercitii specifice jocului de handbal ce urmaresc dezvoltarea calitatilor motrice si

mijloace care vizeaza consolidarea elementelor si procedeelor tehnice din handbal.

Avand in vedere faptul cd experimentul s-a desfasurat in perioada septembrie —

noiembrie, trebuie sd tinem cont si de conditiile meteorologice. In Romania, in acest interval,

vremea poate suferi modificdri ale temperaturii datoritd trecerii de la anotimpul vara la toamna.

Cu atat mai mult cercetarea noastra fiind desfasurata in aer liber, poate fi perturbata si de vremea

ploioasa. Asadar, in conditii neprielnice activitatea noastra la clasa experiment se poate desfasura
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respectand continuturile activitatii pentru ziua respectiva, reorganizandu-ne din punct de vedere
al echipamentului tinand cont de unul dintre obiectivele educatiei fizice, cel de mentinerea unei
stari optime ale sanatatii, astfel:
» temperaturi scazute — elevii vor folosi echipament corespunzator format din adidasi,
trening (pantaloni lungi, bluzd maneca lungd), tricou impermeabil, caciula, manusi;
» vreme ploioasa — daca ploaia nu este abundenta se poate lucra, elevii folosind geaca de fas
impermeabila;
» daca temperaturile sunt sub 5 grade sau ploaie abundenta, activitatea poate fi suspendata si
reprogramata ulterior.

Avand in vedere cele mentionate anterior, activitatea noastra desfasurandu-se in aer liber,
in prima saptdmand din luna noiembrie, vremea a fost mai putin prielnicd, Inregistrandu-se
temperaturi cuprinse intre 5 si 10 grade. Asadar, echipamentul elevilor a suferit modificari, prin
introducerea unui trening mai gros, geaca impermeabild si manusi, iar complexitatea mijloacelor
folosite in cadrul lectiilor a fost mai mica.

Intr-o altd ordine de idei, pe langa dezvoltarea motricitatii, aceastd perioada contribuie la
dezvoltarea elevilor din punctul de vedere al imunitatii, practicind exercitiul fizic in conditii

speciale.

2.5. Concluzii la capitolul 2

1. Analiza opiniilor, atat a elevilor cat si a profesorilor, prin chestionarea acestora ne-a
oferit referinte importante privind implementarea in procesul de invatare a mijloacelor din jocul
sportiv handbal in aer liber. Aceste informatii au condus la realizarea unei planificari moderne in
vederea eficientizarii lectiilor de educatie fizica si sport.

2. In vederea realizirii obiectivului propus, opinia profesorului de educatie fizici si sport
este foarte importanta. Astfel, au participat la ancheta 71 de cadre didactice din Romania care
practicd aceastd meserie cu drag si peste 50% nu au dificultati in procesul instructiv-educativ.
Privind interesul elevilor fatd de lectiile de educatie fizica aproape 50% dintre ei ne indica faptul
ca acestia au un nivel mare de interes, iar in ceia ce priveste nivelul pregatirii motrice se afla la
un nivel mediu.

3. Profesorii anchetati folosesc in mare masura mijloacele din handbal in partea de baza a
lectiei, respectiv verigile 4 si 5, iar 93% dintre acestia considera ca mijloacele din handbal
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contribuie la eficientizarea lectiilor de educatie fizici in aer liber. In urma implementarii a
metodelor si mijloacelor din handbal in cadrul orelor de educatie fizica ca prim efect asupra
elevul ar fi cel de accentuare al dezvoltarii capacitdtii de lucru in echipd, apoi formarea
deprinderilor motrice si cresterea atractivitdtii orelor.

4. In urma anchetirii elevilor putem afirma ci majoritatea sunt motivati sa vina la scoala,
participd activ la ora de educatie fizica, nu sunt incantati dacd lectia este anulatd, peste 50%
vorbesc uneori cu parintii despre activitatea la ore, practica diferite sporturi, in special handbalul
si fotbalul, pe langa acestea 1si doresc introducerea tenisul, si nu frecventeaza orele de educatie
fizica si sport pentru diminuarea reusitei generale sau evitarea absentelor.

5. Analizand si comparand rezultatele obtinute la studiul constatativ privind profilul
antropometric al elevului din clasa a VIl-a, cu datele din lucrarea specialistului M. Epuran,
constatam faptul ca valoarea medie ne indica un nivel mediu al dezvoltarii somatice. Asadar,
obtinem la indicele somatic inaltime 0 medie de 159,74 cm la fete, unde 147,9 cm este minim si
161,9 cm este maxim, iar la baieti 161,15 cm, unde 145,5 cm este standardul minim si 162,5 cm
standardul maxim. Nivelul mediu este dat si de greutatea corpului unde fetele au o medie a
greutatii de 46,14 kg, care este cuprins intre 36,3 — 52,7 kg si media de 45,65 kg la baieti care
este cuprinsa intre 34,2 — 50 kg.

6. Din informatiile furnizate de catre cadrele didactice din chestionarul aplicat, putem
constata faptul ca specialistii au confirmat nivelul de pregatire al elevilor, acesta fiind un nivel
mediu conform sistemului national de evaluare din Romania.

7. In baza rezultatelor obtinute la studiul constatativ al elevului din clasa a VII-a cu
privire la nivelul initial de dezvoltare si pregatirea fizica, s-a elaborat un model pedagogic de
esalonare a continuturilor din handbal la clasa experimentala.

8. Mijloacele specifice jocului de handbal aplicate in cadrul lectiilor de educatie fizica si
sport desfasurate in aer liber sunt considerate potrivite pentru a indeplini sarcinile si obiectivele

tezei.
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3. VERIFICAREA SI ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA PRIVIND
CRESTEREA EFICIENTEI LECTIEI DE EDUCATIE FIZICA iN AER
LIBER PRIN APLICAREA MIJLOACELOR DIN HANDBAL

In vederea cresterii eficientei lectiei de educatie fizica in aer liber din ciclul gimnazial
prin aplicarea mijloacelor din handbal, in cadrul experimentului pedagogic principalul obiectiv a
fost verificarea ipotezei lucririi. In urma chestionarul aplicat elevilor din ciclul gimnazial am
constatat faptul ca majoritatea sunt motivati sa participe la ora de educatie fizica si sport, asadar
au fost desemnate doua clase a VII-a care participa la experiment.

Clasa experiment de la Liceul Tehnologic ,,Iorgu Varnav Liteanu”, din orasul Liteni, are
in componentd 10 fete si 11 baieti care pe parcursul cercetarii au realizat activitati dupa o
planificare special creatd cu mijloace din handbal.

Clasa martor de la Scoala Gimnaziala ,,Aurelian Stanciu”, orasul Salcea cu un efectiv de
19 elevi, 10 fete si 9 baieti, au parcurs activitati in conformitate cu programa specifica nivelului
de instruire.

Experimentul s-a desfasurat pe parcursul anului scolar 2019-2020, iar elevii au parcurs
mai multe probe de control. Testarea elevilor a avut ca obiectiv constatarea si evidentierea
evolutiei grupelor de elevi stabilite anterior, din punct de vedere specific jocului de handbal,
motric si somatic. in perioada septembrie — noiembrie elevii de la clasa experiment au beneficiat
de lectii de educatie fizica si sport desfasurate in aer liber cu accent pe mijloace specifice jocului
de handbal. In urma testirilor se poate observa progresul sau regresul elevilor, drept urmare

rezultatele obtinute au fost centralizate, prelucrate statistic si comparate intre ele la ambele clase.

3.1. Impactul implementirii modelului asupra nivelului de insusire a elementelor specifice
jocului de handbal in cadrul lectiilor de educatie fizica in aer liber de catre elevii clasei
aVll-a

Probele tehnice specifice jocului de handbal au fost realizate in timpul anului scolar 2019-

2020 in luna septembrie, testarea initiald si in luna noiembrie testarea finald, atat la grupa

experiment, cat si la grupa martor. Pentru a aprecia procedeele specifice jocului am folosit
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urmatoarele probe: dribling in linie dreapta 30 m, dribling printre jaloane 30 m, aruncarea mingii
de handbal cu elan de 3 pasi, deplasarea in triunghi, 3 structuri tehnico-tactici si joc bilateral.

Tabelul 3.1. Analiza intergrup si intragrup a indicatorilor statistici pentru testele specifice
jocului de handbal a elevilor de la clasele experiment si martor, fete, la testarea initiala si

finalia(n=20)

NI Testiri Gril;][:je si - Indicatc_)rri statistici

crt. specifice statistici < i'm < iFm t P

A CE 3,45 <0,01

| prinein |G RO 115 | 5o
30m t 0,85 3,22 - -
P >0,05 <0,01 - -

5 orintre CM 0,77 >0,05
jaloane 30 m t 0,38 3,54 . .
P >0,05 <0,01 - -

Aruncarea CE 9,54 | <0,001

3 mingii de CM 1,63 | >0,05
' handbal cu t 1,30 9,55 - -
elan P >0,05 <0,001 - -

CE 14,12 | <0,001

4 Deplasare in CM 1,72 >0,05
' triunghi t 1,39 11,94 - -
P >0,05 <0,001 - -

CE 13,37 | <0,001

5 Structura CM 1,34 >0,05
' nr. 1 t 0,39 11,63 - -
P >0,05 <0,001 - -

CE 11,31 | <0,001

5 Structura CM 1,63 >0,05
' nr. 2 t 1,03 12,58 - -
P >0,05 <0,001 - -

CE 11,30 | <0,001

7 Structura CM 2,52 <0,01
' nr.3 t 0,24 12,01 - -
P >0,05 <0,001 - -

8 Joc bilateral CM 9,37 | <0,001
' t 0,32 8,76 - -
P >0,05 <0,001 - -

Nota:

f= 0
f=18;

CE — Clasa experimentald, n= 10; CM — Clasa martor, n=10.
P-0,05; 0,01; 0,001
t=1,734 2,552 3,610
t=2,100 2,878 3,921
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Fig. 3.1. Reprezentarea grafica a rezultatelor pentru testele specifice jocului de handbal a
elevilor de la clasele experiment si martor fete la testarea initiala si finala,
dribling in linie dreapta 30m

In cadrul testarii specifice, dribling in linie dreapti 30m, (Figura 3.1) la testarea initiala,
media aritmeticd la grupa experiment, fete, este de 9,25 sec, cu o eroare medie de £0,21, iar la
testarea finala avand o medie de 7,94 sec, cu o eroare mediec de +0,32. La acelasi test, clasa
martor, fete, media aritmetica la testarea initiala este 9,49 sec, cu o eroare medie de £0,20, iar la
testarea finald valoarea obtinuta este 9,15 sec, cu o eroare medie +0,20.

Datele realizate intre testarea initiala si finala de grupa experiment prezinta P<0,01, cu o
valoare de 5,05, reprezentand diferente semnificative din punct de vedere statistic iar grupa
martor realizeaza o valoare t egald cu 1,18, unde P>0,05 fara diferente semnificative.

Comparand rezultatele obtinute de grupele experiment si martor, fete, la testul specific
jocului de handbalul, dribling in linie dreaptda 30 m, (Tabelul 3.1) la testarea initiald, P>0,05,
(0,85) observam faptul ca diferentele sunt nesemnificative, pe cand la testarea finala, P<0,01,
(3,22), diferentele fiind semnificative.

La aceiasi testare specifica, dribling in linie dreapta 30m, (Figura 3.1) baietii de la clasa
experiment obtin la testarea initiala 0 valoare medie de 7,73 sec si 6,87 sec la testarea finala.
Rezultatele de la clasa de control sunt 8,04 sec la testarea initiala si 7,81 sec la testarea finala.

Interpretand statistico-matematic rezultatele din interiorul clasei, la grupa experiment
avem valori semnificative, unde t=2,39, P<0,05, existand progres vizibil, iar la grupa martor

obtinem diferente nesemnificative unde t=1,08, P>0,05 (Tabelul 3.2).
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Din analiza rezultatelor obtinute de ambele clase se remarca la testarea initiald o valoare t
egald cu 1,08, unde P >0,05 si la proba de control finald o valoare t egala cu 2,81, unde P<0,05.

Alegerea corectd a exercitiilor de catre profesor determina implicarea activa a elevilor de
la clasa experimentala sa practice cu interes mijloacelor din jocul de handbal in cadrul
activitatilor scolare si s determine obtinerea unor rezultate mai bune. Avand in vedere rezultatele
obtinute de subiectii care fac parte din clasa experimentala, consideram ca mijloacele folosite in
cadrul lectiilor au condus la Tmbunatatirea performantelor. Exercitiile executate au avut ca
obiective dezvoltarea simtului mingii, conducerea mingii controlate, antrenarea ambelor brate,
executia corecta a driblingului din punct de vedere tehnic. La clasa martor, s-a lucrat dupa
programa in vigoare, folosindu-se exercitii uzuale, simple realizdnd un rezultat inferior clasei

experiment.
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Fig. 3.2. Reprezentarea grafica a rezultatelor pentru testele specifice jocului de handbal a
elevilor de la clasele experiment si martor, fete si baieti, la testarea initiala si finala,
dribling printre jaloane 30m

Pentru cea de-a doua proba aplicata fetelor pentru evaluarea deprinderilor tehnice
specifice jocului de handbal dribling printre jaloane 30m, (Figura 3.2) observam diferente
semnificative la clasa experiment. Asadar, la clasa unde s-au folosit mijloace din programa
propusa de noi, obtinem un progres de 2,31sec., ceia ce reprezintd t=3,45, unde P<0,001. Clasa
martor realizeaza un progres de 0,45sec., reprezentand t=1,18, unde P>0,05, diferentele fiind

nesemnificative.
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Abordand rezultatele obtinute de cele doua clase la testarea initiala, putem preciza faptul
cd nu au existat valori semnificative, t=0,38, unde P>0,05, plecand de la valori apropiate,
diferenta facandu-se la testarea finald unde clasa experiment realizeaza un rezultat mai bun,
reprezentata astfel, t= 3,54, unde P<0,01 (Tabelul 3.1).

Rezultatele obtinute de baieti la aceasta proba au un parcurs asemanator cu cel al fetelor.
Asadar la clasa experiment, de la testarea initiald la testarea finala avem un progres de 1,09 sec
unde t=4,11, P<0,001, iar la clasa martor existd o diferentd mica de 0,24 sec., unde t=1,60,
P>0,05. Comparind rezultatele obtinute de cele doua grupe constatam faptul ca intre testarile
initiale nu exista valori semnificative, t=0,93, unde P>0,05 pe cand la testarile finale realizdm
diferente semnificative, t=9,88, unde P<0,001 (Tabelul 3.2).

Dacid la testarea initiald existd omogenitate intre cele doud grupe, atat la fete cat si la
baieti, diferentele fiind nesemnificative, observam ca exercitiile implementate la clasa experiment
si-au pus amprenta in obtinerea unui rezultat pozitiv care conduce la diferente semnificative. in
ceia ce priveste mijloacele folosite in cadrul lectiilor, trebuie de specificat faptul ca la clasa
experiment acestea a fost abordate cu interes din partea elevilor, deoarece au fost Imbunatétite,
atractive, complexe In comparatie cu clasa martor. Ca si exemple de exercitii executate in timpul
orelor la clasa experiment, enumeram cateva dintre ele: dribling simplu/multiplu in linie dreapta,
printre obstacole, cu adversar, sub forma unor concursuri sau stafete, diferite trasee care sa

contind driblingul in linie dreapta sau printre jaloane.
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Fig. 3.3. Reprezentarea grafica a rezultatelor pentru testele specifice jocului de handbal a
elevilor de la clasele experiment si martor, fete si baieti, la testarea initiala si finala,
aruncarea mingii de handbal cu elan
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valoarea obtinuta de grupa experiment, fete, are o medie aritmetica de 14,80 m, iar la testarea
finala obtine o medie de 24,20 m. La acelasi test, clasa martor, fete, media aritmetica la testarea
initiald este 13,09 m, iar la testarea finald valoarea obtinuta este 14,90 m.

Diferentele semnificative de la clasa experiment sustin eficacitatea mijloacelor folosite,
fiind sustinute de valoarea t egala cu 9,54, unde P<0,001. Clasa de control obtine un progres
nesemnificativ, unde t este egal cu 1,63, P>0,05.

Comparand rezultatele obtinute de grupele experiment si martor, la testarea initiala,
constatam ca valoarea t este egala cu 1,30, unde P>0,05, diferentele fiind nesemnificative, iar la
testarea finald, t este egal cu 11,94, unde P<0,001, existdnd valori semnificative de progres
(Tabelul 3.1).

In ceia ce priveste evolutia realizati de catre baietii implicati in cercetare, putem remarca
la clasa experiment, la testarea initiala o valoare medie de 23,09m, progresand pana la 32,55m la
testarea finald. La clasa martor, exista o diferenta foarte mica intre cele doua testari, plecand de la
21,22m si ajungand la 22,67m (Figura 3.3). Diferenta de progres dintre testari, este datorata
mijloacelor folosite in cadrul lectiilor de educatie fizica si sport. Analizand statistic cele doua
clase putem afirma faptul ca baietii de la grupa experimenta obtine o valoare t egala cu 7,20, unde
P<0,001, iar grupa martora realizeaza o valoare t egala cu 1,60, unde P>0,05.

O alta interpretare o putem face intre rezultatele realizate la Inceputul studiului
experimental si testdrile finale la clasa experiment si clasa martor. Astfel, obtinem valori
apropiate la prima testare neexistand diferente semnificative t=1,77, unde P>0,05, iar la testarea
de control datorita progresului mare de la clasa experiment realizdm diferente semnificative intre
cele doua grupe, unde t=7,22, P<0,001 (Tabelul 3.2).

In urma rezultatelor obtinute la aceasti testare, clasa experiment este superioara clasei
martor. Exercitiile specifice jocului de handbal precum, tinerea mingii in bratul
indemanatic/neindemanatic, aruncarea mingii spre poartd sau pasarea mingii spre partener pe
diferite distante, in stransd legatura cu exercitiile pentru dezvoltarea calitdtii motrice forta, au
condus spre realizarea unei performante notabile. Mai trebuie de precizat faptul ca s-a lucrat
intens si pe coordonarea membrelor superioare cu cele inferioare. Aplicarea eficientd a
mijloacelor pentru obtinerea unor rezultate progresive a fost un real succes.
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Fig. 3.4. Reprezentarea grafica a rezultatelor pentru testele specifice jocului de handbal a
elevilor de la clasele experiment si martor, fete la testarea initiala si finala,
deplasare in triunghi

La proba specifica jocului de handbal, deplasare in triunghi, (Figura 3.4) fetele de la
grupa experiment obtin la testarea initiala o valoare medie de 17,24 sec si la testarea finala 13,85
sec, iar grupa martor realizeaza 17,51 sec la testarea initiald si 17,10 sec la testarea finala.

Datele obtinute de grupa experiment prezintda P<0,001, cu o valoare de 14,12, rezultand
valori semnificative, iar grupa martor dobandeste o valoare de 1,72, unde P>0,05 intre testarea
initiald si cea finald, astfel reprezentand diferente nesemnificative din punct de vedere statistic.

Valorile obtinute de catre cele doud grupe de fete angrenate in cercetare, ne indicd o
diferenta nesemnificativa a lui t obtinut la testarea initiala, unde P>0,05, pe cand la testarea finala
obtinem o valoarea a lui t egald cu 11,94, unde P<0,001, existand diferente semnificative
(Tabelul 3.1).

In cadrul cercetirii baietii de la grupa experiment realizeazi la proba specifica jocului de
handbal, deplasare in triunghi, la testarea initiald o valoare de 16,78 sec cu o eroare medie de
+0,19 si 13,62 sec cu o eroare medie de +0,28 la testarea finald. La clasa de control, la prima
testare obtinem un rezultat egal cu 17,13 sec cu o eroare medie de +0,12, iar la testarea finald
16,92 sec cu o eroare medie de +0,14 (Figura 3.4). Diferentele obtinute de la o testare la alta
indica progres semnificativ la clasa experiment unde t este egal cu 9,34, P<0,001, iar la clasa

martor t este egal cu 1,16, unde P>0,05 realizand valori nesemnificative.
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Din prisma datelor interpretate la proba deplasarii in triunghi, rezultatul este progresiv
ceia ce ne determind sa Intarim ideea cd mijloacele aplicate la clasa experimentald sunt eficiente.
In vederea obtinerii cresterii performantelor la clasa experiment, elevii au beneficiat de mijloace
specifice jocului de handbal, cum ar fi: deplasare fundamentald spre inainte/inapoi/lateral sub
diferite forme de executie si formatii de lucru — individual, pe perechi, pe linii, in cerc, in patrat;
cu diferite materiale — copete, cercuri, banci de gimnastica, mingi handbal/medicinale etc.

Un alt argument cu privire la imbunatatirea performantelor de la clasa experiment se

datoreaza si numarului mare de ore in comparatie cu clasa de control.
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Fig. 3.5. Reprezentarea grafica a rezultatelor pentru testele specifice jocului de handbal a
elevilor de la clasele experiment si martor, fete si baieti, la testarea initiala si finala,
structuranr. 1

Datele inregistrate de elevii participanti la studiu, la structura nr. 1, sunt prezentate in
figura de mai sus. In ceia ce priveste subiectii de la clasa experiment, la testarea initiala fetele
realizeaza 0 valoare medie de 6,85 si la testarea finala 8,90, iar baietii obtin la aceleasi testari
7,18, respectiv 9,18. Se constata progres semnificativ, atat la fete cat si la baieti, unde P<0,001.
Rezultatele obtinute de catre elevii de la clasa martor sunt inferioare in comparatie cu cele
realizate de clasa experiment. Fetele obtin la testarea initiala o valoare medie de 6,90 si la testarea
finald media 7. La baieti, rezultatul de la testarea initiald este de 7 iar la testarea finala de 7,50
(Figura 3.5).

Analizand statistic rezultatele fetelor, putem afirma faptul ca datele Inregistrate de grupa
experiment prezinta diferente semnificative de la o testare la alta, unde t=13,37, P<0,001, iar

grupa martor realizeazd o valoare a lui t egald cu 1,34, unde P>0,05 reprezentind valori
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nesemnificative. Comparand performantele ambelor grupe de fete, constatam la testarea initiald
ca avem rezultate apropiate rezultand din punct de vedere statistic t=0,39, unde P>0,05, iar la
testarea finala realizand diferente semnificative reprezentat de t egal cu 11,63, unde P<0,001.

Din punct de vedere matematico-statistic, ambele grupe ale baietilor obtin progres
semnificativ. La clasa experiment se realizeaza un progres reprezentat de t=10,17, unde P<0,001,
lar la clasa martor t=3,46, unde P<0,01. Cu toate ca exista progres la ambele clase, grupa
experiment are o semnificatie mai bund decat clasa martor. Analizand indicii obtinuti de cétre
baietii de la ambele grupe, remarcam faptul ca intre testarile initiale nu exista diferente
semnificative, t=1,34, unde P>0,05 iar rezultatele de la testarile finale indica valori semnificative
de progres, t fiind reprezentat de 7,80, unde P<0,001 (Tabelul 3.2).

In urma analizei rezultatelor realizate da aceasti testare se poate constata diferentele
semnificative dintre grupa experiment si cea martor. La general, fetele obtin la testarea initiala
nota 7, diferenta facandu-se la grupa experiment unde realizeaza un progres pana la nota 9, pe
cand grupa martor ramane in zona note 7. La baieti, diferenta o face tot rezultatele celor din grupa
experiment atingdnd nota 9 In comparatie cu grupa martor care obtine nota 7,5.

Aceste rezultate de progres de la clasa experiment se datoreazd mijloacelor specifice

jocului de handbal implementate in cadrul lectiilor de educatie fizica si sport.
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Fig. 3.6. Reprezentarea grafica a rezultatelor pentru testele specifice jocului de handbal a
elevilor de la clasele experiment si martor, fete si baieti, la testarea initiala si finala,
structura nr. 2
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O alta testare care ne-a permis sa analizdm eficienta mijloacelor din handbal in cadrul
orelor de educatie fizica este structura nr. 2. La aceasta structura, (Figura 3.6) fetele de la grupa
experiment, la testarea initiala realizeaza 0 medie a notelor de 6,55 si la testarea finala 9,15, iar
baietii obtin o medie de 6,91 la testarea initiald si 8,23 la testarea finala. La aceiasi proba, la clasa
martor, fetele realizeaza la cele doua testari 6,75 si 6,95, iar baietii 6,67, respectiv 6,94. Valorile
obtinute indica diferente semnificative la clasa experiment, atat la fete (Tabelul 3.1), cat si la
baieti (Tabelul 3.2.), unde P<0,001.

Comparand rezultatele inregistrate de elevii de la ambele clase, la testdrile initiale se
constata diferente nesemnificative intre ele, P>0,05. Daca la aceasta testare se obtine 0 medie a
notelor apropiate intre clase, rezultatele mai bune de la clasa experiment conduce la valori
semnificative de progres la testarea finala unde P<0,001 .

Diferentele semnificative intre cele doud clase sustin eficienta exercitiilor executate In

cadrul activitatilor sportive.
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Fig. 3.7. Reprezentarea grafica a rezultatelor pentru testele specifice jocului de handbal a
elevilor de la clasele experiment si martor, fete si baieti, la testarea initiala si finala,
structuranr. 3

In ceia ce priveste structura nr. 3, (Figura 3.7) la testarea initiala, fetele si baietii de la
clasa experiment obtin o medie de 6,50, respective, 6,73. La testarea finald, atat la fete cat si la
baieti avem o medie de 8,95. Se constata un progres semnificativ la ambele grupe, t=11,30 unde
P<0,001 la fete si t=15,05, unde P<0,001 la baieti.
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Analizand si interpretand rezultatele realizate de clasa martor, constatdm la testarea
initiala, fetele obtin o medie de 6,45 si la testarea finald 6,85. Din punct de vedere statistic nu
existd diferente semnificative, P<0,05. La baieti, la testarea initiala avem o medie de 6,83, iar la
testarea finald 7,06. La fel ca si la fete, nu avem valori de semnificatie.

O analiza mai detaliata a rezultatele obtinute de grupele experiment si martor, fete, din
punct de vedere statistic, la testul specific jocului de handbalul, structura nr. 3, (Tabelul 3.1) intre
cele doud testari initiale, valoarea t este egald cu 0,24, unde P<0,05, neexistand diferente
semnificative, pe cand la testdrile finale t este egal cu 12,01, P<0,001, care indicd valori
nesemnificative.

Verificand rezultatele baietilor din cele doua clase, remarcdm la fel ca la fete, diferente
nesemnificative intre testarile initiale, t=0,31, P<0,05. La testarile finale rezultatele sunt foarte
bune, cu o semnificatie a lui t=18,39, unde P<0,001 (Tabelul 3.2).

La aceastd proba observam progres la clasa experiment, cu o diferenta mare la baieti. Se
pare ca aceasta structurd a fost mai antrenanta pentru acestia.

Progresul inregistrat la aceastd structura ne determind sa credem cad mijloacele aplicate la

clasa experimentala sunt eficiente.
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Fig. 3.8. Reprezentarea grafica a rezultatelor pentru testele specifice jocului de handbal a
elevilor de la clasele experiment si martor, fete si baieti, la testarea initiala si finala,
joc bilateral

La ultima proba din cadrul cercetarii, jocul bilateral, (Figura 3.8) fetele de la clasa

experiment obtin la testarea initiala o valoare medie de 6,20 si la testarea finala 8,70.
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Rezultatele la clasa martor sunt apropiate la testarea initiala cu cele de la clasa experiment
obtinand o valoare medie de 6,15, pe cand la testarea de control realizeazd o medie de 7,10.

Diferentele dintre cele doud clase, dintre cele doud testari se datoreaza exercitiilor
implementate in cadrul lectiilor, gradul de insusire a procedeelor tehnice, numarul de executii
efectuate si numarul mare de activitati cu specific jocului de handbal. Asadar, la ambele clase
exista progres, diferenta facandu-se la valoarea lui t, care la clasa experiment este egal cu 11,57,
unde P<0,001, iar la clasa martor t=9,37, unde P<0,001 (Tabelul 3.1).

Comparand cele doud clase din punct de vedere statistic, remarcam diferente
nesemnificative intre testdrile initiale unde t=0,32, P>0,05 si valori semnificative intre testarile
finale, unde t=8,76, P<0,001.

In urma notrii la jocul bilateral, biietii de la clasa experimentala obtin la testarea initiald
o valoare medie de 6,82 si la testarea finala 9,14. Un progres de 2,32 puncte care conduce de la
nota 7, la nota 9. La aceleasi testdri, la clasa martor baietii obtin o valoare medie de 7,06,
respective 7,50, o diferentd mica in comparatie cu clasa experimentala.

Aplicand t Student in interiorul grupei, obtinem o valoare a acestuia de 9,40, unde
P<0,001, la clasa experiment si 2,87, unde P<0,01 la clasa martor (Tabelul 3.2). Desi exista
progres la ambele grupe, semnificatie mai mare este la clasa experiment.

Intre grupe, la testirile initiale valoare lui t este egald cu 1,45 prezentand diferente
nesemnificative, unde P>0,05, iar la testarile finale t este egal cu 6,28, unde P<0,001 indicand o
semnificatie considerabila.

La aceastd proba, a existat progres la ambele clase, cu diferente semnificative la clasa
experiment unde valoarea t a fost reprezentata de P<0,001.

Avand in vedere rezultatele obtinute de subiectii implicati in cercetare la primele patru
probe specifice jocului de handbal, se poate constata faptul ca, a fost o notare obiectivd bazata pe
performantele reale ale fetelor si a baietilor de la ambele clase. La celelalte probe incluse in
studiul experimental, remarcim o doza de subiectivism, deoarece notarea s-a facut pe baza
aplicarii unor note care au condus la progres sau regres.

Progresul inregistrat de grupa experiment la testarile specifice jocului de handbal ne-a
confirmat eficienta mijloacelor folosite In timpul lectiilor de educatie fizicd si sport. Aceste
mijloace au condus la realizarea obiectivelor educatiei fizice, la dezvoltarea calitatilor motrice si
la consolidarea deprinderilor specifice jocului de handbal.
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Tabelul 3.2. Analiza intergrup si intragrup a indicatorilor statistici pentru testele specifice
jocului de handbal a elevilor de la clasele experiment si martor, baieti, 1a testarea initiala si

finala(n=20)

NI Testiri Gr;;]%e si - Indicat(_)rri statistici
crt. specifice statistici X :I:Im X :II::m t P
e CE 2,39 <0,05
| pvnein | S GO 106 | oo
30m t 1,08 2,81 - -
P >0,05 <0,05 - -
Dribli CE 411 | <0,001
) p';'int'rgg CM 1,19 | >0,05
jaloane 30 m t 0,93 4,16 . .
P >0,05 <0,01 - -
Aruncarea CE 7,20 | <0,001
3 mingii de CM 1,60 | >0,05
' handbal cu t 1,77 7,22 - -
elan P >0,05 <0,001 - -
CE 9,34 | <0,001
4 Deplasare in CM 1,16 >0,05
' triunghi t 1,44 9,88 - -
P >0,05 <0,001 - -
CE 10,14 | <0,001
5 Structura CM 3,46 <0,01
' nr.1 1,34 7,80 - -
>0,05 <0,001 - -
6,83 | <0,001
6 Structura 1,58 >0,05
' nr. 2 1,47 6,12 - -
>0,05 <0,001 - -
15,05 | <0,001
7 Structura 1,70 >0,05
' nr. 3 0,61 18,39 - -
>0,05 <0,001 - -
CE 9,40 | <0,001
8 Joc bilateral CM 2,87 <0,01
' t 1,45 6,28 - -
P >0,05 <0,001 - -
Nota: CE — Clasa experimentald, n=11; CM — Clasa martor, n=9.
P-0,05; 0,01; 0,001
f=10; t=1,724 2,527 3,551
= 8; t=1,745 2,583 3,686
f=18; t=2,100 2,878 3,921
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Probele de control specifice jocului de handbal, ne-a ajutat in identificarea progresului sau
a regresului a rezultatelor elevilor implicati in cercetare [240]. Prin analiza rezultatelor obtinute
(Anexa 6) consideram ca mijloacele specifice implementate in modelul pedagogic au fost

eficiente.

3.2. Evaluarea indicilor pregitirii fizice la etapa finala a experimentului formativ

Odata cu probele tehnice specifice jocului de handbal au fost realizate si testarile privind
dezvoltarea motrica [239]. Probele motrice folosite in cadrul cercetarii sunt cuprinse in Sistemul
de Evaluare si Examinare la disciplina educatie fizica si sport din Romania in stransa legatura cu
Testul de capacitate elaborat de Federatia Internationald de Educatie fizica. Testérile privind
dezvoltarea fizica motrica au fost efectuate in timpul anului scolar 2019-2020, in luna septembrie
testarea initiald si la sfarsitul lunii noiembrie testare finald, atit la grupa experiment, cat si la
grupa martor (Anexa 7).

Tabelul 3.3. Analiza intragrup si intergrup a indicatorilor statistici pentru testele motrice a
elevilor de la clasele experiment si martor, fete, la testarea initiala si finalia(n=20)

Nr. Testari Gril;%e si - |ndiCiirt0ri statistici

ot | motrice | siatistici < e < m t p

Alergarea de CE 7,39 <0,001

itez CM 0,46 | >0,05
1. viteza . : _
3ome) P >0,05 <0,001 ; ;

CE 1029 | <0,001

2 Naveta CM 0.60 >0,05
' 5x10m(s) t - -
P - -

Saritura in CE 3,04 <0,01

3. | lungime de CM 1,67 >0,05
pe loc(m) L 0,47 3,36 - -
P >0,05 <0,01 - -

- - CM 1’57 >0,05
4. | Flotari(nr.) n 0.00 263 : :
P >0,05 <0,05 - -

Nota: CE — Clasa experimentald, n= 10; CM — Clasa martor, n= 10.
P -0,05; 0,01; 0,001

f= 9; t=1,734 2,552 3,610

f=18; t=2,100 2,878 3,921



Tabelul 3.4. Analiza intragrup si intergrup a indicatorilor statistici pentru testele motrice a
elevilor de la clasele experiment si martor, biieti, la testarea initiala si finalid(n=20)

Nr. Testari Gr;;%e si - |ndiCiirt0ri statistici

ot | motrice | qatistici < em X m t p

Al de —CE 613 | <0,001

L e M 052 | >0,05
30m(s) t 1,27 6,27 ] B
P >0,05 <0,001 : 3

CE 848 | <0,001

) Naveta CM 1,05 >0.05
' 5x10m(s) t 0,01 8,18 - :
P >0,05 <0,001 : 5

Saritura i CE 257 | <001

3. qurllrg;lrlr?el gcla CM 1,17 >0,05
pe loc(m) L 0,01 2,64 3 B
P >0,05 <0,05 _ N

Ari M 152 | >005
4. | Flotari(nr.) . 011 T _ :
P >0,05 <0,001 : 3

Nota: CE — Clasa experimentald, n=11; CM — Clasa martor, n=9.
P-0,05; 0,01; 0,001

f=10; t=1,724 2,527 3,551
f=8; t=1,745 2,583 3,686
f=18; t=2,100 2,878 3,921

Pentru testul motric alergarea de viteza, fetele de la clasa experiment au obtinut o valoare
medie de 6,98 sec la testarea initiala si 5,78 sec la testarea finald. Se poate constata o diferentd de
1,20 sec intre testarea initiald si testarea finala. La clasa martor, la testarea initiala fetele au
obtinut 6,98 sec si 6,89 sec la testarea finala (Figura 3.9). Intre testarea initiala si cea finala, la
grupa martor existd o diferenta de 0,30 sec.

Analizand statistic rezultatele obtinute de grupa experiment la cele doua testdri observam
o0 valoare t de 7,39, P<0,001, existand diferente semnificative, pe cand la grupa martor valoarea t
este de 0,46, P>0,05, valorile fiind nesemnificative. Comparand datele obtinute de cele doua
clase la testarea initiala P>0,05, iar la testarea finala P<0,001 (Tabelul 3.3).

Baietii de la clasa experiment, la testul motric alergarea de vitezd, au obtinut o valoare
medie de 7,29 sec la testarea initiala si 5,99 sec la testarea finald. La clasa martor, la testarea

initiald biietii au obtinut 7,5 sec si 7,41 sec la testarea finala. Intre testarea initiald si testarea
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finala se poate observa o diferenta de 1,30 sec la clasa experiment si 0,09 sec la clasa martor
(Figura 3.9).

Prin prisma mijloacelor implementate pentru consolidarea alergdrii de viteza, grupa
experiment obtine progres intre cele doua testari unde t are valori semnificative, P<0,001. Grupa
martor obtine valori nesemnificative P>0,05. Analizand statistic rezultatele realizate de cele doua
clase implicate in cercetare, constatdim faptul cd la testarea initiald nu existd diferente
semnificative, pe cand la testarea finala valoarea t este egala cu 6,27 rezultand valori
semnificative (Tabelul. 3.4).

Datele obtinute de catre elevii de la clasa experiment, la alergarea de vitezd 30m,
confirmd faptul cd mijloacele folosite in cadrul lectiilor, au avut un efect pozitiv in vederea
imbunatatirii performantelor. Asadar, alergarea de viteza are un rol foarte important in cadrul
orelor de educatie fizica deoarece elevii lucreaza intr-un mod alert si nu existd timpi morti,
cuantificand o perioada de lucru foarte buna. Trebuie de precizat mijloacele care au condus la
dezvoltarea vitezei: exercitii care se bazeaza pe deprinderile motrice de baza (mers, alergare,
sariturd), exercitii care contin alergdri de vitezd pe distante scurte, medii, exersarea alergarii

printre obstacole, stafete cu plecare la stimuli auditivi, vizuali sau tactili, etc.

j ] 6,98 6,98 6,89 729 54t
6 578 5,99
5
4
3 B Testare initiala
2 B Testare finala
1
0 x x x x
Clasa Clasa martor Clasa Clasa martor
experiment fete fete experiment baieti
baieti

Fig. 3.9. Reprezentarea grafici a rezultatelor pentru testele motrice a elevilor de la clasele
experiment si martor, fete si baieti la testarea initiala si finala,
alergarea de viteza 30m

In ceia ce priveste testarea motrica naveta 5x10m. fetele de la clasa experiment au obtinut

0 valoare medie de 17,13 sec la testarea initiald si 15,25 sec la testarea finala. Se poate constata o
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diferentd de 1,88 sec intre testarea initiald si testarea finald. Fetele din cadrul clasei de control, la
testarea initiald au obtinut 17,30 sec si 17,13 sec la testarea finala (Figura 3.10). Intre testarea
initiala si cea finala, la grupa martor exista o diferentd de 0,17 sec. Rezultatele de la clasa
experiment, analizate statistic, se constatd o diferentd mare intre testari, rezultdnd valori
semnificative unde t este 10,29, P<0,001, iar la clasa martor avem valori nesemnificative unde t
este 0,60, P>0,05.

Comparand clasa experiment cu clasa martor la testarea initiald exista o valoare de 0,95,
rezultind diferente nesemnificative, P>0,05, iar la testarea finala o valoare de 7,97 rezultand
diferente semnificative, P<0,001 (Tabelul 3.3).

In reprezentarea grafica a rezultatelor baietilor la testul motric naveta 5x10m, de la clasa
experiment putem observa o valoare medie de 17,99 sec la testarea initiala si 14,55 sec la testarea
finala. Diferenta dintre cele doud testari reflecta o valoare t de 8,48 unde P<0,001. La clasa
martor, la testarea initiala baietii au obtinut 17,68 sec si 17,46 sec la testarea finald (Figura 3.10).
Intre testarea initiala si cea finald, la grupa martor nu exista diferente semnificative.

Analizand clasa experiment cu clasa martor, din punct de vedere statistic la testarea
initiala am obtinut o valoare de 0,91, rezultand diferente nesemnificative, P>0,05 si la testarea
finala o valoare de 8,18 rezultand diferente semnificative, P<0,001. Avand in vedere rezultatele
obtinute de catre baietii de la clasa experiment, in comparatie cu clasa martor, trebuie de

specificat faptul ca mijloacele folosite in timpul lectiilor au facut diferenta.

20 -
18 17.13 17,317,13 1759 17,68.7,46

16

14
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10

2 W Testare initiald
4 B Testare finala
2

0

Clasa Clasa martor Clasa Clasa martor
experiment fete fete experiment baieti
baieti

Fig. 3.10. Reprezentarea grafica a rezultatelor pentru testele motrice a elevilor de la clasele
experiment si martor, fete si baieti la testarea initiala si finala, naveta 5x10m
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Aceste rezultate pozitive ale elevilor clasei experiment ne permit sa tragem o concluzie cu
privire la eficienta mijloacelor folosite. De altfel, consideram ca exercitiile realizate in cadrul
activitatii didactice au condus la cresterea densitatii lectiei.

Reflectand mai departe la proba motrica saritura in lungime de pe loc fetele de la clasa
experiment obtin o valoare medie de 1,49 m la testarea initiala si 1,73 m la testarea finald. La
clasa martor, fetele obtin la testarea initiala 1,46 m si 1,56 m la testarea finala (Figura 3.11).
Diferenta dintre indici inregistrati de catre fetele de la clasa experiment infatiseazd o valoare t
egald cu 3,04 unde P<0,01, iar la clasa de control diferenta are 0 valoare t egala cu 1,67 unde pe
P>0,05.

Privind datele obtinute de clasa experiment si de control, la testarea initiald, se constata
diferente nesemnificative unde P>0,05. Spre deosebire de testarea preliminara, la testarea finald
observam diferente semnificative din prisma rezultatului obtinut, unde t=3,36, P<0,01.

Rezultatele medii obtinute de bdietii de la clasa experiment, la testul motric sdritura in
lungime de pe loc, la testarea initiald au o valoare medie de 1,45 m si 1,74 m la testarea finala.
Biietii de la clasa martor, la testarea initiala au obtinut 1,45m si 1,53m la testarea finald (Figura
3.11). Diferentele dintre testarile initiala si finala la clasa experiment reflectd o valoare t egala cu
2,57, unde P<0,01, iar la clasa martor t=1,52, unde P>0,05.

Analizand statistic clasa experiment cu clasa martor la testarea initiala s-a inregistrat o
valoare de 0,11, P>0,05 semnificand diferente nesemnificative si la testarea finala o valoare de
4,34, P<0,001 obtinand astfel diferente semnificative (Tabelul 3.4).

18
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1,2

1,56
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B Testare finala

Clasa Clasa martor Clasa Clasa martor
experiment fete fete experiment baieti
baieti

Fig. 3.11. Reprezentarea grafica a rezultatelor pentru testele motrice a elevilor de la clasele
experiment si martor, fete si baieti la testarea initiala si finala,
saritura in lungime de pe loc
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Interpretdnd rezultatele obtinute de catre fetele si baietii de la clasa experiment
beneficiem de o crestere importantd a performantelor, fapt ce denotd aplicarea corectd a
mijloacelor care conduc la dezvoltarea calitatii motrice forta si a rezultatelor ce tin de saritura in
lungime. In cadrul cercetirii s-au folosit urmitoarele mijloace: exercitii individuale invingand
greutatea propriului corp, exercitii cu banca de gimnastica, cu bastoane, corzi, mingi medicinale,
genuflexiuni, sarituri, jocuri dinamice, etc.

La testarea motrica flotdiri, fetele de la clasa experiment au obtinut o valoare medie de
8,20 repetari la testarea initiala si 14,10 la testarea finala. La clasa martor, la testarea initiala
fetele obtin 8,56, iar la testarea finald 10,44 (Figura 3.12). Rezultatele medii inregistrate la finalul
studiului ne indica valori semnificative la clasa experiment, t=3,63, unde P<0,01, iar la clasa
martor diferente nesemnificative, t=1,57, unde P>0,05.

In ceia ce priveste diferentele realizate de clasa experiment in comparatie cu clasa martor
se constata la testarea initiala valori apropiate, P>0,05, pe cand la testarea finala se obtine o
valoare semnificativa t=2,63, unde P<0,05 (Tabelul 3.3).

Valorificand rezultatele de la flotari, constatam faptul cad baietii din clasa experiment
obtin o valoare de 11,55 cu o eroare medie de +0,67 si clasa martor 11,44 cu o eroare medie de
40,53 la testarea initiald. La testarea finald clasa experiment obtine 15,91 cu o eroare medie de
+0,56 si clasa martor obtine o valoare de 12,56 cu eroarea medie de 0,50 (Figura 3.12).
Rezultatele realizate de catre clasa experiment ne conduce spre progres cu valoarea t egala cu 5,
unde P<0,001 si clasa martor care obtine o performantd nesemnificativa, t=1,52, unde P<0,001.

Comparand statistic cele doud clase, la testarea initiala, se constatd diferente
nesemnificative t=0,11, unde P>0,05 si diferente semnificative la testarile finale unde obtinem
t=4,34, unde P<0,001. (Tabelul 3.4).

Analizand rezultatele obtinute la testarea motricd flotari, atat la fete, cat si la baieti
observam valori apropiate la testarea initiald, diferenta ficandu-se la testarea finald la clasa
experiment care obtine valori semnificative in raport cu clasa martor, datoritd mijloacelor
implementate in cadrul lectiilor de educatie fizica si sport.

In vederea obtinerii unor rezultate eficiente la proba flotarilor, exercitiile folosite in
timpul activitatilor cu scopul dezvoltarii calitatii motrice forta au fost urmatoarele: exercitii
libere/ cu partener care executda impingeri, trageri sau opuneri de rezistenta, transport de greutati
etc.
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Fig. 3.12. Reprezentarea grafica a rezultatelor pentru testele motrice a elevilor de la clasele
experiment si martor, fete si baieti la testarea initiala si finala,
flotari

Din cercetarea realizata, rezida faptul ca mijloacele folosite in cadrul lectiilor de educatie
fizica si sport la clasa experiment, au adus un aport pozitiv in ceia ce priveste dezvoltarea
calitatilor motrice si in vederea cresterii eficientei, a densitdtii motrice in lectie. De altfel,
constatdm, rezultatele progresive, atat la fete, cat si la baieti, la toate testele efectuate la sfarsitul
perioadei propuse, la testarea finala, pentru toate cele 4 probe incluse in experiment. Plecand de
la rezultate apropiate la testarea initiald, doar clasa experiment obtine rezultatul asteptat de noi.
Rezultatele slabe de la clasa de control, ne indicd lipsa exercitiilor eficiente realizate la orele de

educatie fizica.

3.3. Analiza nivelului de dezvoltare somatica a elevilor din clasa a Vll-a

Dezvoltarea fizica este data de indltime, greutate, muschi, glande, creier, organe de simt.
Nutritia si sandtatea au un rol foarte important Tn dezvoltarea corporala. Trebuie s tinem cont de
perioada copildriei unde se produc schimbari majore din punct de vedere biologic, fiziologic,
psihologic si social, unde intervine si maturizarea fizica si sexualda a copiilor [53, 104] care
reprezinta drumul spre corp adult sanatos. Schimbarile difera atat pentru fete, cat si pentru baieti,
dar conteaza foarte mult si varsta acestora, simultan cu o dietd sanatoasa, cu somn destul si cu
practicarea exercitiilor sub toate formele sale de manifestare.

Specifice copiilor, cresterea si dezvoltarea fizicd sunt doud procese complexe de

fenomene biologice, care incep de la primele zile din viata si pana la atingerea maturitatii. Avand
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in vedere aceste motive, dezvoltarea fizica armonioasd este prevazuta ca obiectiv important In
educatia fizicd din clasele I-VIIL. La nivelul copiilor cu varste cuprinse intre 7 si 14 ani, cresterea
si dezvoltarea fizicd impune un complex de exercitii foarte bine structurat, asupra grupelor sau
lanturilor musculare angrenate Tn mentinerea sau dobandirea unei atitudini corporale corecte, cu
rol de preventie a deficientelor fizice. Tot 1n aceiasi perioada, trebuie sa tinem cont de decalajele
ce se produc intre dezvoltarea morfologica si dezvoltarea organelor interne, care sunt dezvoltate
insuficient. Datoritd acestor modificari, trebuie acordata atentie maxima numarului de repetari,
cantitatea si calitatea eforturilor depuse, cantitatea Incdrcaturilor in cadrul lectiilor de educatie
fizica.

Din cauza dezvoltarii organismului pe multiple planuri, mai ales datoritd cresterii
plasticitatii scoartei cerebrale si mobilitatii proceselor nervoase de excitatie si inhibitie, Sporesc
posibilitatea de imbunatatire a tuturor calitatilor motrice.

Dezvoltarea fizica este datd de rezultatul actiunii cresterii corecte si armonioase a corpului
uman determinatd de indicii morfologici si functionali. Cresterea si dezvoltarea organismului
uman este datd de varsta individului, pand la aparitia ontogenezei. Aceastd crestere este
influentatd de practicarea exercitiilor fizice sau practicarea unui sport.

Armonia dezvoltarii fizice corectd a elevului din ciclul gimnazial este datd de
proportionalitatea indicilor somatici, cu deosebitd importantd indicii greutdtii si a Indltimii
corporale.

Cunoasterea nivelului de dezvoltare somatica [51] a elevilor implicati in cercetarea
constituie un element foarte important. Prin intermediul acestor teste este posibila definirea cu
usurinta a unei forme normale sau anormale a corpului uman al elevilor din clasele gimnaziale.

Pentru obtinerea rezultatelor privind indicii somatici (Anexa 8) am folosit o baterie de
teste privind talia/inaltimea, greutatea, anvergura bratelor, inaltimea bustului, perimetrul
abdominal, lungimea talpii si IMC-ul (indice de masa corporala).

Cunoscand parametrii antropometrici prezentati anterior, putem spune ca acesti indicatori
se dezvolta neuniform datorita cresterii si dezvoltdrii diferentiata la baieti si la fete, in functie de
alimentatia fiecaruia, de zona unde locuiesc si de cantitatea de efort depusa.

Prezentarea rezultatelor obtinute la mdsurdtorile mentionate anterior, atdt la grupa

experiment, cét si la grupa martor, la ambele testdri sub forma unor tabele si grafice.
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Tabelul 3.5. Analiza intragrup si intergrup a indicatorilor statistici pentru masuratorile
somatice a elevilor de la clasele experiment si martor, fete, la testarea initiala si finala(n=20)

NI Misuritori GI'il,;]%e si . Indicat(_)rrFi statistici
ert somatice statistici X +m X +m t P
CE 11 <0,001
a CM 6,86 <0,001
1. Inaltime n 209 254 - -
P >0,05 <0,05 - -
CE 4,33 <0,001
5 Greutatea CM 1,94 <0,05
' corpului t 0,45 0,14 - -
P >0,05 >0,05 - -
CE 0,42 >0,05
3 Iniltimea CM 1,40 >0,05
' bustului t 0,84 0,32 - -
P >0,05 >0,05 - -
CE 7,96 <0,001
4 Perimetrul CM 1,3 >0,05
' abdominal t 0,09 0,22 - -
P >0,05 >0,05 - -
CE 8,51 <0,001
5 Anvergura CM 3 <0,01
' bratelor t 0,67 0,85 - -
P >0,05 >0,05 - -
CE 3 <0,01
. . CM 4,12 <0,01
6. | Lungime talpa " 4,87 453 - -
P <0,001 <0,001 - -
CE 1,23 >0,05
7. IMC CM 0,30 | >0,05
t 1,12 1,09 - -
P >0,05 >0,05 - -
Nota: CE — Clasa experimentala, n = 10; CM — Clasa martor, n = 10.
P — 0,05; 0,01 0,001,
f=9;, t=1833 2821 4,29
f=18;, t= 2100 2,878 3,921

La parametrul somatic inaltime la grupa experiment (Figura 3.13) fetele la masuratoarea
initiala au obtinut o medie de 163,2 cm, iar la masuratoarea finalda 166,5 cm, cu 3,3 cm mai mult.
La clasa martor la masuratoarea finala am obtinut 158,2cm, iar la masuratoarea initiala, 156,3 cm,
cu 1,9 cm mai mult. Din punct de vedere statistic (Tabelul 3.5) in interiorul grupei, atat la clasa

experiment, P<0,001, cat si la clasa martor, P<0,01 diferentele sunt semnificative de la
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masurdtoarea initiala la cea finald. Comparand rezultatele intre cele doua clase la testarea initiala,
constatdm ca nu exista rezultate semnificative, P>0,05 pe cand la testarea finala P<0,05, existand
mici diferente semnificative.

Fetele de la clasa experiment la greutatea corpului (Figura 3.13) la testarea initiald obtin
0 valoarea medie de 57,72 Kg, iar la testarea finala 54,8 kg cu 2,92 kg mai putin. La clasa martor
la testarea initiala am obtinut 79,7 kg, iar la testarea finala 55,5 kg. Din punct de vedere statistic
(Tabelul 3.5) comparand rezultatele intre cele doua clase la testarea initiala si finala, constatam ca
nu exista rezultate semnificative, P>0,05.

Inaltimea bustului la clasa experiment este dati de urmitoarele date: 81,3cm la
masuratoarea initiala si 81,7cm la masuratoarea finala (Figura 3.13). La clasa martor la
masurdtoarea initiald avem 79,7cm, iar la masuratoarea finala 80 cm. Din punct de vedere
statistic (Tabelul 3.5) comparand rezultatele intre cele doud clase la testarea initiala si finala,

constatam ca nu exista rezultate semnificative, P>0,05.
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Fig. 3.13. Reprezentarea indicatorilor pentru iniltime, greutatea corpului si iniltimea
bustului la clasele experiment si martor, fete la masuratoarea initiala si finala

La masuratoarea initiala a perimetrul abdominal la (Figura 3.14) fetele au obtinut o
medie de 68,2 cm si 69,9 cm la masuratoarea finald, o diferenta de 1,7 cm. La clasa martor, la

masurdtoarea initiala am obtinut 68,6 cm, iar la madsuratoarea finala, 69 cm. Comparind
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rezultatele intre cele doud clase la testarea initiala si finald, constatdim cd nu existd rezultate
semnificative, P>0,05.

In ceea ce priveste parametrul anvergura bratelor la clasa experiment din punct de vedere
statistic intre masuratoarea initiald si finala, fetele au obtinut valoarea de 8,51, P<0,001, iar la
clasa martor o valoare de 3, P<0,01. Comparand rezultatele intre cele doud clase la testarea
initiala (0,67) si finala (0,85), constatim ca nu exista rezultate semnificative, P>0,05 (Tabelul
3.5)

La parametrul lungime talpa la fetele la grupa experiment se constatd o diferentd de
0,25cm 1intre masuratoarea initiald si cea finald, pe cand la clasa martor existd o diferentd de
0,6cm (Figura 3.14). Din punct de vedere statistic (Tabelul 3.5) comparand rezultatele intre cele
doua clase la testarea initiala si finala, constatam ca exista diferente semnificative, P<0,001.

IMC-ul calculat la testarea initiald la clasa experiment este 19,49 si la clasa martor de
22,42, iar la testarea finala la clasa experiment 19,83 si clasa martor 22,31. Avand in vedere
rezultatele obtinute, masa corporala este ideald si cantitatea de grasime este suficientd pentru

asigurarea sanatatii optime la ambele clase (Tabelul 3.5).
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Fig. 3.14. Reprezentarea indicatorilor pentru perimetrul abdominal, anvergura bratelor,
lungime talpa si IMC la clasele experiment si martor fete la masuratoarea initiala si finala
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Tabelul 3.6. Analiza intragrup si intergrup a indicatorilor statistici pentru masuratorile

somatice a elevilor de la clasele experiment si martor, baieti, la testarea initiala si

finala(n=20)

Nr.

-~ . | Grupesi Indicatori statistici
crt. Masura_torl ind. ’ T =
somatice T [ F t =
statistici X +m X +m
CE 6,5 <0,001
PO CM 4,94 <0,01
1. Inaltime n 0.90 145 - .
P >0,05 >0,05 - -
CE 2,92 <0,01
5 Greutatea CM 5,30 <0,001
' corpului t 1,92 2,55 - -
P >0,05 <0,05 - -
CE 3,06 <0,01
3 Inaltimea CM 1 >0,05
' bustului t 1,36 1,71 - -
P >0,05 >0,05 - -
CE 1,30 >0,05
4 Perimetrul CM 2,44 <0,05
' abdominal t 2,87 3,15 - -
P <0,05 <0,05 - -
CE 3,31 <0,01
5 Anvergura CM 1,51 >0,05
' bratelor t 0,77 0,88 - -
P >0,05 - -
CE 1,49 >0,05
6 Lungime CM 3,35 <0,01
’ talpa t 3,98 4,19 - -
P <0,05 - -
CE 1,59 >0,05
CM 4,01 <0,01
7. IMC n 2 247 - -
P >0,05 <0,05 - -
Nota: CE — Clasa experimentald, n=11; CM — Clasa martor, n = 9.
P - 005, 0,01, 0,001
f= 10; t=1812 2,763 4,143
f= 8 t=1859 2896 4,500
f=18; t=2,100 2,878 3,921

La parametrul somatic inaltime la grupa experiment (Figura 3.15) baietii au obtinut la
masuratoarea initialda o medie de 162,9 cm iar la masuritoarea finala 165,27 cm, cu 4,37 cm mai

mult. La clasa martor la masuratoarea initiala am obtinut 159,11 cm, iar la masuratoarea finala,
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161,44 cm, cu 2,33 cm mai mult. Comparand rezultatele intre cele douad clase din punct de vedere
statistic, la testarea initiald (0,90) si testarea finala (1,45) constatdim cd nu existd rezultate
semnificative, P>0,05 (Tabelul 3.6).

Greutatea corpului la baieti este in crestere la ambele clase de elevi, cu o diferenta de
2,61 kg la clasa experiment si cu 4,22 kg la clasa martor. Din punct de vedere statistic (Tabelul
3.6) comparand rezultatele intre cele doua clase la testarea initiala, constatim cd nu exista
diferente semnificative, iar la testarea finala existand diferente semnificative.

La clasa experiment, la parametrul antropometric inaltimea bustului avem la
masuratoarea initiala 82,09 cm, iar la masuratoarea finala 82,81 cm (Figura 3.15). La clasa martor
la masuratoarea initiald avem 79,22 cm, iar la masuratoarea finalda 79,33 cm. Din punct de vedere
statistic (Tabelul 3.6) comparand rezultatele intre cele doud clase la testarea initiald si finala,

constatam ca nu exista rezultate semnificative, P>0,05.
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Fig. 3.15. Reprezentarea indicatorilor pentru iniltime, greutatea corpului si iniltimea
bustului la clasele experiment si martor baieti la masuratoarea initiala si finala

Perimetrul abdominal la grupa experiment (Figura 3.16) baietii, are 0 medie de 74,72 cm
la masuratoarea initiald si 75,09 cm la masurdtoarea finald. La masuratoarea initiald, clasa martor

la finala am obtinut 65,33 cm, iar la masuratoarea finala, 66,33 cm. Comparand rezultatele intre
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cele doud clase la testarea initiald (2,87) si finald (3,15), constatim ca existd diferente
semnificative.

La parametrul anvergura bratelor la clasa experiment din punct de vedere statistic intre
masurdtoarea initiald si finala, bdietii au valoarea de 3,31, P<0,01, obtinand diferente
semnificative, iar la clasa martor o valoare de 1,51, P>0,05, obtinand diferente nesemnificative.
Comparand rezultatele intre cele doua clase la testarea initiald si finald, constatim ca nu exista
rezultate semnificative, P>0,05 (Tabelul 3.6).

In ceia ce priveste parametrul lungime talpd la baietii la grupa experiment se constati o
crestere de 0,09cm intre masurdtoarea initiald si cea finald, pe cand la clasa martor exista o
crestere de 0,39cm (Figura 3.16). Din punct de vedere statistic (Tabelul 3.6) comparand
rezultatele intre cele doud clase la testarea initiald si finald, constatdm ca exista diferente
semnificative, P<0,05.

IMC-ul calculat la testarea initiala la clasa experiment este 19,35 si la clasa martor de
16,75, iar la testarea finala la clasa experiment 19,82 si clasa martor 18,01. Avand in vedere
rezultatele obtinute, masa corporald este normala la clasa experiment si subponderald la clasa

martor (Tabelul 3.6).
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Fig. 3.16. Reprezentarea indicatorilor pentru perimetrul abdominal, anvergura bratelor,
lungime talpa si IMC la clasele experiment si martor baieti la masuritoarea initiala si finala
In urma analizei si interpretirii comparative a rezultatelor indicatorilor dezvoltarii

antropometrice, a subiectilor supusi cercetarii, rezulta un nivel mai mare la masuratorile finale,
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confirmand astfel influenta pozitiva a exercitiilor fizice practicate in timpul orelor de educatie

fizica si sport, dar si In timpul liber, asupra dezvoltarii elevilor.

3.4. Verificarea nivelului de invitare a procedeelor tehnice specifice jocului de handbal din
viziunea expertilor

In vederea constatrii nivelului de pregitire tehnici a elevilor din clasa a VII-a, am folosit
in cadrul cercetarii pentru deprinderile si priceperile motrice din handbal metoda expertilor prin
care profesorii cu experienta, au aplicat note la 2 testari, in luna septembrie testarea initiala, si la
sfarsitul lunii noiembrie testarea finala, atat la grupa experiment, cat si la grupa martor (Anexa 9).
Pentru aprecierea elementelor tehnice s-au folosit fise individuale (Anexa 10). Din corpul
profesoral al expertilor au facut parte trei profesori cu gradul stiintific I care predau la clase din
ciclul gimnazial si au peste 20 ani de experienta didactica.

Tabelul 3.7. Analiza intragrup si intergrup a indicatorilor statistici pentru notele expertilor

de la clasele experiment si martor, fete, la testarea initiala si finala(n=20)

NI, Testiri Grila%e si - Indic?rtori statistici
crt. motrice statistici < i'm < iFm t P
CE 24,66 <0,001
1 Structura CM 12,96 <0,001
' nr.1 t 0,57 18,35 - -
P >0,05 <0,001 - -
CE 28,63 <0,001
2 Structura CM 24,65 <0,001
' nr. 2 t 0,98 7,30 - -
P <0,001 - -
CE 26,18 <0,001
3 Structura CM 18,52 <0,001
' nr.3 t 0 6,88 - -
P >0,05 <0,001 - -
CE 33,44 <0,001
4 Joc bilateral CM 20,24 <0,001
' t 2,49 12,98 - -
P <0,05 <0,001 - -
Nota: CE — Clasa experimentala, n= 10; CM — Clasa martor, n= 10.
P-0,05; 0,01; 0,001
f= 9; t=1,734 2,552 3,610
f=18; t=2,100 2,878 3,921
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Progresul clasei experimentale, atat la fete cat si baieti, este vizibil mai bun decat la clasa
martor. La fete, se poate constata, la testarea initiala, clasa experiment obtine media notelor la
structura nr. 1 de 6,69, iar la testarea finala 9,4 cu o crestere a notelor cu 2,71 puncte si la clasa
martor la testarea initiald au media de 6,64 iar testarea finald 7,67, cu o diferentd de 1,03 puncte.
(Figura 3.17) Intre grupe, la testarea initiald am realizat o valoare de 0,57, P>0,05, iar la testarea
finala 4,75, P<0,001 existand diferente semnificative (Tabelul 3.7).

Baietii la ambele grupe au progresat de la o testare la alta, realizdnd un progres de 2,77
puncte de la 6,73 la 9,5 la clasa experiment si 1,02 la clasa martor de la 6,65 la 7,67 (Figura
3.17).

Analizand statistic cele doua grupe, la testarea initiala nu sunt diferente semnificative,

P>0,05 pe cand la finala realizandu-se diferente semnificative, P<0,001 (Tabelul 3.8).
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Fig. 3.17. Reprezentarea grafici a notele expertilor de la clasele experiment si martor, fete
si baieti la testarea initiala si finala, structura nr. 1

La structura nr. 2 fetele de la clasa experiment au obtinut o valoare medie de 6,65 la
testarea initiala si 9,35 la testarea finald. La clasa martor, la testarea initialad fetele au obtinut 6,74
si 8,72 la testarea finala (Figura 3.18). In interiorul clasei experimentale de la o testare la alta
obtinem o valoare a lui t de 24,66, unde P<0,001, iar la clasa martora avem o valoare t de 12,96,
unde P<0,001. Desi avem diferente semnificative la ambele clase, trebuie de precizat faptul ca
fetele de la clasa experiment pleacd de la nota 7 si realizeaza un progres pana la nota 9/10, pe

cand clasa martor pleacd tot de la nota 7 si progreseazad pana la nota 8.
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Comparand clasa experiment cu clasa martor constataim faptul cd de la o testarea la alta
creste valoarea de semnificatie astfel, la testarea initiald existd o valoare de 0,98, rezultind
diferente nesemnificative, P>0,05 si la testarea finala o valoare de 7,30 rezultdnd diferente
semnificative, P<0,001 (Tabelul 3.7).

La baieti s-a realizat progres la ambele grupe, astfel grupa experiment pleaca cu valoarea
mediei la testarea initiala de 6,66 si ajunge la testarea finald la 9,30, iar la clasa martor obtinem
6,67 la testarea initiald, cu 0,01 puncte mai multe de cat clasa experiment si ajunge la testarea
finala la 7,61. (Figura 3.18). Analizand statistic cele doua grupe, observam la testarea initiala

avem diferente nesemnificative, P>0,05, iar la testarea finala exista valori semnificative P<0,01

(Tabelul 3.8).
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Fig. 3.18. Reprezentarea grafici a notele expertilor de la clasele experiment si martor, fete
si baieti la testarea initiala si finala, structura nr. 2

Media notelor obtinute la structura nr. 3 de fetele care participd la experiment exprima
progres, dar cu diferente intre valorile de semnificatie. Astfel, grupa experiment si grupa martor
la testarea initiald a obtinut aceiasi valoare de 6,74, iar la testarea finala 9,20, respective, 8,48
(Figura 3.19). Diferentele la grupa experiment este reprezentatd de t=26,18, unde P<0,001 si la
clasa martor t= 18,52, unde P<0,001.

In ceea ce priveste analiza din punct de vedere statistic intre cele doua clase, la testarea
initiala nu exista nici o diferentd intre valorile obtinute, iar la testarea finala t este egal cu 6,88,

unde P<0,001, realizandu-se o diferenta consistenta intre cele doua grupe (Tabelul 3.7).
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La grupa experiment bdietii, au realizat urmatoarele valori: testarea initiald 6,64, si la
testare finala 9,28, un progres reprezentat de t =26,72, unde P<0,001. La clasa martor regasim la
testarea initiala 6,71 si la testarea finala 7,54, unde t=7,22, P<0,001 (Figura 3.19). Rezultatele
obtinute de grupele din cercetare indica o crestere la clasa experiment de la nota 6/7 la nota 9/10,
lar la clasa martor de la 6/7 la nota 7/8.

Analizand rezultatele intre grupe avem diferente semnificative la testarea finala, P<0,001,
iar la testarea initiala obtinem o valoare de 0,73, P>0,05, neavand diferente semnificative

(Tabelul 3.8).
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Fig. 3.19. Reprezentarea grafici a notele expertilor de la clasele experiment si martor, fete
si baieti la testarea initiala si finala, structura nr. 3

Comparand din punct de vedere statistic cele doua grupe la jocul bilateral putem constata
faptul ca fetele la testarea initiala obtine 0 valoare medie de 2,49, P<0,05, si la testarea finala
12,98, P<0,001, aceste valori avand semnificatie (Tabelul 3.7). Baietii din cadrul experimentului
obtin la testarea initiald o valoare t egald cu 0,73, unde P>0,05 iar la testarea finald t egal cu
16,83, unde P<0,001 (Tabelul 3.8). Se poate constata, la testarea finala, intre cele doud grupe sunt
realizate diferente semnificative. Figura 3.20 ne prezintd valorile medii obtinute de fetele si
baietii din cadrul cercetarii la jocul bilateral.

La aceasta testare elevii din clasa experiment au prestat un joc mai bun decat la testarea
initiald. Cu atat mai mult, prin executia repetatd a deprinderilor specifice jocului de handbal,

mingea este controlatd cu mai mult simt, ceia ce conduce la reusita individuala si colectiva.
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Fig. 3.20. Reprezentarea grafica a notele expertilor de la clasele experiment si martor, fete
si bdieti la testarea initiala si finala, joc bilateral

In urma notelor aplicate de citre profesorii implicati in cercetare, putem observa cu
usurinta progresul de la clasa experiment care este superior clasei martor. Desi, aplicarea notelor
din partea specialistilor poate fi subiectiva, aceastd evaluare existd in Sistemul national de
evaluare.

Rezultatele elevilor de la clasa experiment indicad cresterea progresiva a notelor de la 6
pana la nota 9 sau 10, pe cand la clasa martord ajunge pana la nota maxima 8. Dupa sistemul
national de evaluare, nota maxima poate fi 10, asadar clasa experiment realizeaza performanta
aceasta. Diferentele semnificative ale subiectilor din cele doud clase conduce la intdrirea
obiectivului propus.

Avand in vedere nivelul de pregétire al elevilor din ciclul gimnazial, clasa a VII-a, aceasta
metoda ne-a permis sd evaludm si sd apreciem executia procedeelor tehnice, sd depistam si sa
corectam greselile tindnd cont de faptul ca ne aflam intr-o perioada de invatare/consolidare. Cu
toate ca, probele de evaluare propuse sunt structuri, formate dintr-0 legare de procedee tehnice, in
cadrul lectiilor s-a lucrat pe unitati de invatare cuprinzand fiecare procedeu in parte.

In concluzie, reusita insusirii elementelor tehnice prin metoda expertilor, se datoreazi
influentei mijloacelor specifice jocului de handbal aplicate in cadrul lectiilor de educatie fizica si
sport. S-au stabilit modificari pozitive in executia elevilor din clasa experimentala, fata de cei din

clasa martora.
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Tabelul 3.8. Analiza intragrup si intergrup a indicatorilor statistici pentru notele expertilor

de la clasele experiment si martor, biieti, la testarea initiala si finalia(n=20)

NI Testiri Grila%e si - Indic?rtori statistici

crt. motrice statistici < i'm < iFm t P

CE 33,77 <0,001

1 Structura CM 7,22 <0,001
' nr. 1 t 0,84 14,30 - -
P >0,05 <0,001 - -

CE 22,29 <0,001

2 Structura CM 8,08 <0,001
' nr. 2 t 0,06 13,43 - -
P >0,05 <0,001 - -

CE 26,72 <0,001

3 Structura CM 9,42 <0,001
' nr. 3 t 0,85 16,16 - -
P >0,05 <0,001 - -

CE 34,32 <0,001

4 Joc bilateral CM 7,91 <0,001
' t 0,73 16,83 - -
P >0,05 <0,001 - -

Nota: CE — Clasa experimentald, n=11; CM — Clasa martor, n=9.
P-0,05; 0,01; 0,001

f=10; t=1,724 2,527 3,551
f=8; t=1,745 2,583 3,686
f=18; t=2,100 2,878 3,921

In urma implementirii modelului pedagogiC ce contine mijloace specifice jocului de
handbal in aer liber, putem afirma faptul ca aceste exercitii sau structuri de exercitii sunt eficiente
in vederea imbunatatirii procesului educativ.

Pe baza planificarii activitatilor si a esalonarii continuturilor am elaborat un model de
proiect didactic (Anexa 11) care respecta verigile lectiei cu modificarea duratei de lucru la veriga
a Vl-a unde sunt implicate mijloacele din jocul de handbal. Tinand cont de parametrii efortului in
timpul lectiei, cu ajutorul proiectului didactic prin verigile sale, am Inregistrat valorile dinamicii
efortului prin numarul pulsatiilor si a respiratiilor dupa partea pregatitoare (verigile 1,2,3), dupa
verigile tematice (4,5) si la finalul orei (6,7).

La clasa experiment la prima lectie efectuata in cadrul cercetarii conform protocolului de
cronometrare (Anexa 12) am obtinut o medie de 119 pulsatii/minut si 20 respiratii/minut dupa

partea pregatitoare, 160 pulsatii/minut si 22 respiratii/minut dupa verigile tematice si 93
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pulsatii/minut si 18 respiratii/minut la finalul orei. Analizdnd dinamica efortului la lectia numarul
22, observam anumite schimbari datoritd exercitiilor implementate. Asadar, am inregistrat 144
pulsatii/minut si 24 respiratii/minut dupa partea pregatitoare, 183 pulsatii/minut si 27
respiratii/minut dupa verigile tematice si 107 pulsatii/minut si 20 respiratii/minut la finalul orei.
In urma datelor acumulate constatim urmaitoarele aspecte: dupd partea pregititoare valorile
obtinute sunt apropiate, dupa verigile tematice avem o crestere a dinamicii efortului mai mare in
comparatie cu testarea din prima ora, iar la inregistrarea de la finalul orei se constata o scadere
apropiatd a pulsului si a respiratiei. Datorita efortului inregistrat in timpul lectiei dupa verigile
tematice unde au fost introduse exercitii specifice jocului de handbal, rezultd un efort maximal,
de peste 180 pulsatii/minut, concluzionand faptul ca elevii au lucrat activ si cu interes exercitiile
din cadrul orei.

Lectia de educatie fizicd privita dintr-o altd perspectivd, din punctul de vedere al
densitatii, perioada de lucru a elevului este cea mai importantd. Dacad este important si lucrul
profesorului prin indicatiile si demonstratiile pe care le executa in timpul lectiei cea mai eficienta
este perioada de timp in care lucreaza elevul. Densitatea motrica la clasele care participa la
experiment, pe baza rezultatelor obtinute, avem o valoare de 68% lucru efectiv la clasa
experiment, iar la clasa martor obtinem o valoare de 48% lucru efectiv la ora. Aceste procente a
fost inregistrate prin raportul dintre timpul de executie al elevului si durata efectivd a lectiei
inmultit cu 100 conform protocolului de densitate (Anexa 13).

Analizand pedagogic lectia de educatie fizica, am constatat faptul ca, temele au fost
realizate cu succes, exercitiilor au fost alese eficient, dozarea a fost foarte buna, elevii au
participat activ la activitatile din cadrul orelor, s-au implicat in executarea mijloacelor propuse,
au fost entuziasmati de descoperirea unor noi exercitii si au rdspuns pozitiv la cerintele

profesorului.

3.5. Concluzii la capitolul 3

In urma analizei a nivelului de pregitire specific jocului de handbal, a dezvoltarii motrice,
a masuratorilor somatice si a expertilor putem constata faptul cd ambele clase angrenate in
cercetare au progresat de la o testare la alta, dar cu diferente semnificative afirmandu-se clasa

experiment.
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1. La probele specifice jocului de handbal aplicate in cercetare, fetele de la ambele clase,
la testarea initiald inregistreazi rezultate apropiate. In urma aplicarii mijloacelor din handbal in
cadrul lectiilor de educatie fizica si sport desfasurate in aer liber, clasa experiment, obtine
rezultate semnificative la testarea finalda in comparatie cu clasa martor, la toate testele aplicate.
Asadar, la dribling in linie dreaptd t=3,22, unde P<0,01, dribling printre jaloane t=3,54, unde
P<0,01, aruncarea mingii de handbal cu elan t=9,55, unde P<0,001 si deplasarea in triunghi
t=11,94, unde P<0,001.

2. Baietii, precum fetele au plecat la testarea initiala cu valori apropiate, pe cand la
testarea finald, subiectii de la clasa experiment obtin diferente semnificative la toate testele
aplicate unde P<0,01 sau P<0,001.

3. La testarile motrice, clasa experiment s-a clasat superior clasei de control cu valori mari
intre acestea. La testarea initiala, atat la fete cat si la baieti, nu au existat diferente, plecand
oarecum de la acelasi nivel de pregatire. Testarea finald vine cu rezultate semnificative la toate
probele, avand valori a lui t egale cu 5,5 la fete si 6,27 la baieti, la alergarea de viteza 30m,
t=7,97 fete si 8,18 baieti la naveta 5x10m, precum t=3,66 fete si 2,64 baieti la saritura in lungime
de pe loc si t=2,63 fete si 4,34 baieti la flotari, concluzionand faptul ca mijloacele folosite in
cadrul lectiilor n aer liber au fost benefice dezvoltarii motrice.

4. Astfel prin masuratorile somatice se observa nivelul de crestere si dezvoltare a fetelor
si a baietilor din clasa a VIl-a de la Liceul Tehnologic lorgu Varnav Liteanu, Liteni care este un
proces natural, nemodificandu-se in urma aplicdrii mijloacelor din handbal, acest lucru fiind
confirmat si de alti cercetatori ai domeniului. Putem afirma ca aceste teste au fost efectuate cu
scopul de a contoriza daca mijloacele din handbal implementate, au impact asupra dezvoltarii
fizice ale corpului uman la elevii din clasa a Vll-a pe parcursul a unui an scolar.

5. Dupa inregistrarea rezultatelor elevilor dupa viziunea expertilor, se poate constata o
crestere a rezultatelor la clasa experiment, atingdnd nota maxima 10, pe cand la clasa martora se
ajunge la nota 8.

6. Aplicarea mijloacelor din handbal in cadrul orelor de educatie fizica si sport au condus
la un progres al rezultatelor elevilor de la clasa experiment in comparatie cu clasa martor si la o

crestere eficientd a densitdtii motrice si functionale, astfel a crescut nivelul de eficienta a lectiilor.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. In urma analizei bibliografice a datelor literaturii de specialitate putem afirma ci
particularitatile legate de organizarea si desfasurarea lectiilor de educatie fizica si sport din ciclul
gimnazial pot fi imbunatatite in vederea cresterii eficientei. Prin aplicarea mijloacelor din handbal
poate creste eficienta procesului instructiv-educativ la disciplina educatie fizicd. Informatiile
acumulate din literatura de specialitate evidentiazd diferite opinii ale autorilor care precizeaza
faptul cd trebuie sa ne alegem cu atentie continuturile pe care le folosim in procesul instructiv-
educativ pentru a avea o eficienta bund in predarea educatiei fizice.

2. Mai multi specialisti ai domeniului precizeaza despre jocul sportiv handbal ca fiind un
joc accesibil tuturor elevilor deoarece procedeele tehnice sunt realizate cu mana, regulile sunt
simple, exista satisfactie imediata dupd inscrierea unui gol iar conditiile de desfasurare nu
necesita pregdtire accentuatd. Cu atdt mai mult handbalul contribuie la dezvoltarea calitatilor
motrice, precum si la insusirea deprinderilor si priceperilor motrice care sunt determinate de
cunoasterea particularitatilor de crestere si dezvoltare a elevilor din ciclul gimnazial.

3. In vederea organizarii unei cercetiri dupa standardele actuale, au fost analizate opiniile
a 652 elevi din ciclul gimnazial din diferite scoli. S-a constat faptul ca 87% dintre elevi, vin cu
drag la scoald, 90% participd cu drag la ora de educatie fizica si sunt implicati activ in activitatile
acestei discipline. In cadrul acestor lectii lucreazi constiincios exercitiile si structurile indicate,
dar practica si jocuri sportive, cum ar fi fotbalul, handbalul, voleiul, baschetul si altele. Analizand
raspunsurile profesorilor chestionati putem afirma ca acestia folosesc in cadrul orelor de educatie
fizica si sport in aer liber mijloace din jocul sportiv handbal. Cu atat mai mult, 93% din cei
anchetati, recomanda aplicarea acestor mijloace in continuturilor procesului instructiv-educativ in
vederea cresterii eficientei lectiei.

4. Avand in vedere rezultatele obtinute la experimentul constatativ putem concluziona
faptul ca elevii implicati sunt la un nivel mediu din punct de vedere antropometric media la fete
fiind de 159,74 cm la inaltime si 46,14 kg la greutatea corpului, iar la baieti avem indltimea de
161,15 cm si 45,65 kg greutatea corpului. Conform sistemul national de evaluare din Romania la
probele motrice, atat fetele cét si baietii, obtin rezultate care ne conduc spre un nivel mic spre
mediu, astfel nota care reprezintd aceastd performantd fiind 7, de la o scala de notare de la 5 la
10.
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5. Elaborarea si implementarea modelului pedagogic cu mijloace din jocul de handbal a
avut un impact pozitiv asupra lectiilor de educatie fizica si sport in aer liber conducand la
realizarea obiectivelor. Asadar, continuturile din planificarea experimentala a asigurat cresterea
eficientei lectiei de educatie fizica in aer liber, la Tmbunatatirea starii de sanatate, la practicarea cu
drag a unui sport si nu n ultimul rand, a reusitei scolare.

6. Analiza statistica a rezultatelor obtinute in cadrul experimentului pedagogic de
implementare a mijloacelor specifice jocului de handbal, la testarile finale la clasele experiment
si martor, au fost superioare fatd de testdrile initiale. Valorile testului "t" prezintd valori
semnificative pentru cele 8 probe specifice jocului de handbal, la P<0,05, P<0,01 si respectiv
P<0,001. Rezultate superioare au fost obtinute de clasa experiment datorita modelului de
implementare a mijloacelor din handbal in cadrul lectiilor de educatie fizica si sport, la testarile
finale astfel: dribling in linie dreaptda 30 m — fetele t=3,22, P<0,01 si baietii t=2,81, P<0,05;
dribling printre jaloane 30 m — fetele t=3,54, P<0,01 si baietii t=4,16, P<0,01; aruncarea mingii
de handbal cu elan — fetele t=9,55, P<0,001 si baietii t=7,22, P<0,001; deplasare in triunghi —
fetele t=11,94, P<0,001 si baietii t=9,88, P<0,001; fetele si baietii— structurile nr. 1,2,3 si jocul
bilateral P<0,001.

7. In urma compararii rezultatelor obtinute la testdrile motrice de clasele angrenate in
cadrul cercetarii, putem concluziona faptul cd la testarea initiala sunt diferente nesemnificative,
iar la testarea finala sunt diferente semnificative, atat la fete cat si la baieti. Pe parcursul lectiilor
de educatie fizicd desfasurate in aer liber prin aplicarea continuturilor diferite la clasa experiment,
ne-a permis sa abordam un progres a rezultatelor, prin urmare fetele de la clasa experiment
realizeazd o valoare "t" de 5,50 la alergarea de vitezd 30 m si 7,97 la naveta 5x10 m, unde
P<0,001, 3,36 la saritura in lungime de pe loc, unde P<0,01 si 2,63 la flotari, unde P<0,05.
Valorile baietilor la testarea finald sunt diferite in comparatie cu cele obtinute de fete, existand
progres si la ei, prin urmare la alergarea de viteza 30 m, naveta 5x10 m si la flotari "t" indica
valori semnificative P<0,001, iar la saritura in lungime de pe loc P<0,05.

8. Cresterea si dezvoltarea fizica a elevilor din ciclul gimnazial nu pot fi modificate prin
introducerea unor mijloace din jocul sportiv handbal. Daca prin aplicarea acestor exercitii si
structuri copii pot dobandi o forma ideala, atletica a corpului uman asta nu inseamna cd poate
influenta la cresterea sau la micsorarea indicilor somatici. Copii In aceastd perioadd a vietii,
perioada pubertard se dezvolta natural, asadar analizand statistic, fetele de la clasa experiment la
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masuratorile initiale si finale obtin valori semnificative la parametrii somatici Indltime, greutatea
corpului, perimetrul abdominal, anvergura bratelor P<0,001 si lungimea talpii P<0,01, pe cand
fetele de la clasa martor obtin P<0,001 la indltime, P<0,01 la anvergura bratelor si lungimea
talpii, P<0,05 la greutatea corpului si P>0,05 la inaltimea bustului si perimetrul abdominal.
Comparand valorile obtinute de baietii din clasa experiment la masuratorile initiale si finale obtin
valori semnificative la parametrul somatic inaltime P<0,001, greutatea corpului, ndltimea
bustului si la anvergura bratelor P<0,01, pe cand baietii de la clasa martor obtin P<0,001 la
greutatea corpului, P<0,01 la indltime si lungimea talpii si P<0,05 la perimetrul abdominal.

9. Folosind metoda expertilor ne-a permis sd observam executia corectd a fiecarui
participant sau sd detectam greselile pe care acestia le fac. Avand in vedere faptul ca elevii
angrenati in cadrul cercetarii sunt in perioada de Invatare — consolidare, corectarea greselilor este
benefica.

10. Avand in vedere rezultatele obtinute de catre clasa experiment la toate testele din
cadrul cercetarii putem afirma faptul ca sunt mai eficiente decat rezultatele obtinute de clasa
martor. Atat fetele cat si baietii au progresat de la o testare la alta dovedind cd mijloacele din
handbal aplicate in cadrul lectiilor au fost eficiente. Putem preciza cad planificarea riguroasa,
folosirea mijloacelor si a structurilor motrice potrivite au condus la realizarea temelor din handbal
asigurand o imbunatatire a lectiilor de educatie fizica in aer liber, confirméand ipoteza formulata la
inceputul cercetarii. Prin aplicarea mijloacelor din handbal la elevii din ciclul gimnazial am
constatat cresterea densitatii motrice si functionale conducand la cresterea eficientei lectiei de
educatie fizica si sport in aer liber.

In urma analizei materialelor bibliografice si a experimentului pedagogic realizat am
ajuns la concluzia cd problema stiintifica actuala solutionata presupune imbundtatirea
planificarilor calendaristice anuale scolare prin implementarea mijloacelor din handbal la nivelul
ciclului gimnazial in vederea cresterii eficientei lectiei de educatie fizica in aer liber care pot fi
introduse cu succes avand ca finalitate dezvoltarea calitatilor motrice si sporirea pregatirii

tehnice.

*kk
1. In vederea cresterii eficientei lectiei de educatie fizici se recomandi aprofundarea
materialelor de specialitate, de catre profesor, cu scopul de a selecta cele mai potrivite mijloace.
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2. Recomanddm folosirea cu incredere a planificarilor calendaristice scolare ce contin
exercitii si structuri tehnice din jocul de handbal avand ca finalitate cresterea eficientei lectiei de
educatie fizica si sport in aer liber.

3. Organizarea corectd a lectiei cu elevii din clasele gimnaziale desfasurate in aer liber,
folosirea unui echipament corespunzator in functie de conditiile meteorologice, adaptarea
continuturilor dupa nivelul de pregatire.

4. Rezultatele pozitive obtinute de subiectii de la clasa experimentald vor constitui un

imbold pentru implicarea celorlalti elevi din scoald sa participe activ la orele de educatie fizica.
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Anexa 1. Model de chestionar elevi

Nr. intrebarea Rispunsul
crt.
1. Clasa aV-a aVl-a | aVll-a aVlll-a
2. Sex baiat fata
3. Varsta 11 12 13 14 15
4, Veniti cu drag la scoala? Da Nu
5. Iti place lectia de educatie fizica? Da Nu Asa si asa
. : e Ma duc bucuros
Daca prima lectie e cea de educatie fizica, te .
6. . : y ’ Nu ma duc bucuros
duci bucuros la scoala? - =
Nu mé duc la orad
e : ... |Da
7 Esti Incantat cand lectia de educatie fizica
' este anulata? Nu
Asa si asa
. e Da
8 Le vorbesti frecvent parintilor despre orele
’ de educatie fizica? Nu i
Uneori
9. Ti-ai dori alt profesor de educatie fizica? Da Nu
Handbal
Fotbal
10 Ce sport practici cu drag la orele de educatie | Volei
" | fizica? Baschet
Atletism
Gimnastica aerobica
Ce alte sporturi ati dori sa practicati la orele
11. : L ;
de educatie fizica?
Frecventezi lectiile de educatie fizica doar
12. | pentru a evita absentele si diminuarea Da Nu
reusitei generale?
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Anexa 2. Model de chestionar profesori

Nr.

intrebarea Raspunsul
crt.
1. | Sex Femeie Barbat
2. | Varsta 20-30 30-40 40-50 Peste 50
Niciunul
Gradul |
3. | Grad didactic Gradul 1
Gradul 111
Doctorat
4. | Practicati aceasta profesie cu drag? Da Nu
Foarte mare
5 Cum apreciati interesul elevilor de 13-14 ani | Mare
" | fata de lectiile de educatie fizica? Mediu
Scazut
Va confruntati cu anumite dificultati in .
6. . - . .. Da Nu Uneori
organizarea lectiilor cu acesti elevi?
e e . Inalt
Cum apreciati nivelul pregatirii motrice a -
7. . . 9 Mediu
elevilor din scoala dumneavoastra? =
’ Scazut
In foarte mica masura
e n . . In mica masuri
Folositi in cadrul orelor de educatie fizica e . —
8. Lo ’ Nici in mica masurd, nici in mare masura
mijloace din handbal? < ——
In mare masura
In foarte mare masura
Considerati cd metode si mijloace din
9. | handbal ar contribui la eficientizarea lectiilor Da Nu Uneori
de educatie fizica in clasa a VII-a?
in care parte a lectiei folositi cel mai frecvent | In partea pregatitoare (verigile 1,2,3)
10. | metode si mijloace din handbal ? In partea de baza (verigile 4,5)
In partea de incheiere (verigile 6,7)
Cresterea atractivitatii orelor
Dezvoltarea calitatilor motrice
Formarea deprinderilor motrice
Care considerati cd vor fi efectele in urma Formarea capacitatii de practicare sistematica
1 implementdrii in lectia de educatie fizica si si independenta a exercitiilor fizice
" | sport a unor metode si mijloace din handbal | Dezvoltarea capacitafii individului de a lucra
?(bifati 3) in echipa
Cresterea eficientei lectiei de educatie fizica
Dezvoltarea armonioasa a personalitatii
Dezvoltarea capacitatii de autoevaluare
Scaderea absenteismului
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Care sunt factorii principali ce diminueaza

Cunostintele teoretice slabe

Absenta materialelor sportive

implementarea activa a metodelor si

12. | mijloacelor din handbal in activitatea Lipsa bazei sportive
profesorului de educatie fizica in clasa a VII- | Lipsa manualelor si a indicatiilor metodice
a?(bifati 3) Atitudinea dezinteresata a elevilor
In mare masura
13. | Participati la Olimpiada Gimnaziilor? In foarte mare mésura
’ In foarte mica masura
In mica misuri
14 In cadrul olimpiadei gimnaziilor, in ultimii 3 De ﬁe-care data
" | ani ati participat la competitii din handbal? Urlgorl
Niciodata
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Anexa 3. Mijloace pentru dezvoltarea calititilor motrice in proiectarea unititilor de
invitare

LICEUL TEHNOLOGIC "IORGU VARNAV LITEANU" LITENI
DISCIPLINA: EDUCATIE FIZICA SI SPORT

ANUL SCOLAR: 2019-2020

PROFESOR: CIUBOTARU MIHAI

CLASA a VllI-a, clasa experiment (CE)

Mijloace folosite pentru dezvoltarea calitatilor motrice incluse in proiectarea unitatilor de
invatare

Nr. crt. Continuturi de invitare ‘ Dozare

Calitatea motrica — Viteza — V.

Din mers in jurul terenului, in coloand de cate unul, la fluier, saritura cu
V.1 genunchii la piept si continuarea deplasarii, la doud sunete ale fluierului, 3
' genoflexiune si continuarea deplasarii, la trei sunete ale fluierului intoarcere
180°, pauza activa mers cu exercitii de respiratie
V. 2 Dispusi pe 1un_gimea terenului,_alergare de viteza, start din picioare pe distanta 3x
' de 10m, la fluierul profesorului
V. 3 Dispusi pe lungimea terenului, la fluierul profesorului, alergare de viteza pe 3
: . . o . X
distanta de 10m, 5 sarituri cu genunchii la piept, alergare la linia de start
Pe perechi, fata in fata, la o distantd de 20m 1intre ei, la mijlocul distantei o 31"
V.4 | minge. La fluierul profesorului, ambii elevi alearga in viteza maxima, spre 0 20"
minge. Cine atinge mingea, castiga
V.5 Pe perechi, fata in fatd, imitarea miscarilor partenerului - alergare usoara, 3x30"
' sarituri, alergare cu fata sau spatele si apoi schimbarea rolurilor p 10"
Grupe numeric egale, 1n spatele unei linii de plecare. Se executa alergare de 3x
V.6 viteza 10m, revenire, predarea stafetei. Fiecare elev alearga o singura data si b 20"
exercitiul se desfdsoard sub forma unui concurs
Grupe numeric egale, 1n spatele unei linii de plecare. Se executa sarituri pe
V.7 ambele piciore 10m, ocolirea unui obstacol, alergare de viteza, predarea stafetei. 3X
' Fiecare elev alearga o singura data si exercitiul se desfasoara sub forma unui p 20"
concurs
Grupe numeric egale, asezati unul 1n spatele celuilat, distanta de 1,5m. La fluier
V.8 | ultimul elev din formatie alearga printre colegi si se aseaza in fata lor, ridicand 3X
un brat sus pentru a pleca urmatorul. Castiga echipa care termina prima
Grupe de cate 6-8 elevi, in formatie de cerc, o minge medicinala, la primul
V.9 fluier al profesorului, transmiterea mingii de la unul la celalalt spre dreapta, la 3x1'
' doilea fluier schimbam directia, pauza cu relaxarea bratelor si picioarelor; se pot p 20"
introduce doud sau trei mingi
Asezati pe trei linii, Im distanta intre ele, in spatele unei linii de plecare; elevii 3x
V.10 | se aseaza in ghemuit, la semnal sonor alergare in zig-zag, pe o distantd de 10m 30"
cu ocolirea unor jaloane agezate la 2m intre ele, mers, revenire in formatie P
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LICEUL TEHNOLOGIC "IORGU VARNAV LITEANU" LITENI
DISCIPLINA: EDUCATIE F 1ZICA SI SPORT

ANUL SCOLAR: 2019-2020

PROFESOR: CIUBOTARU MIHAI

CLASA a Vll-a, clasa experiment (CE)

Mijloace folosite pentru dezvoltarea calititilor motrice incluse in proiectarea unititilor de

invatare
Nr. crt. Continuturi de invitare ‘ Dozare
Calitatea motrici — Indeminarea — 1.
L1 Individual, aruncarea mingii de handbal in sus, prinderea ei 10x
1.2 Individual, aruncarea mingii de baschet 1n sus, prinderea mingii la spate 10x
1.3 Individual, aruncarea mingii de volei de la spate, prinderea ei in fatd 10x
1.4 Individual, jonglerii cu doua sau trei mingi 10x
1.5 Pe perechi, unul dintre elevi izbeste mingea de sol, celdlalt trebuie sa o prinda 10x
i6 Pe pe_rechi, fatd in fata, la distanta de Sm, executa pase in doi de pe loc cu doud 3x1'
) mingi de handbal p 30"
i7 Pe perechi, fatd in fata, la distantd de Sm, executa pase in doi de pe loc cu 3x1'
' mingea de baschet de la nivelul pieptului p 30"
ig Cﬁtf: _doi elF:Vi, fatd in fata la distanta de 1m, stand pe varfuri, mentinerea 5x30"
) echilibrului p 10"
Elevii dispusi pe grupe numeric egale, asezati unul in spatele celuilalt.
Transmiterea mingii din mana in mana prin lateral dreapta, lateral stanga, printre
.o picioare, pe deasupra capului. Cand ajunge mingea la ultimul elev, acesta alearga 3x
in viteza in fata colegilor si reincepe exercitiul. Castiga echipa care termina
prima
X Dispusi pe grupe numeric egale vor urma un traseu care contine: mers in 3x
1. 10 | echilibru pe o linie 5Sm, sarituri 1n cercuri cu ambele picioare, ocolirea unor 1
jaloane, alergare de viteza P

Mijloace folosite pentru dezvoltarea calititilor motrice incluse in proiectarea unititilor de

invitare
Nr. crt. Continuturi de invitare ‘ Dozare
Calitatea motrici — Registenta — R.
R 1 Colectivul clasei este impartit pe grupe valorice, la fluier, alergare tempo 5x
' moderat 2/4 100m, 100m alergare acceleratd tempo 3/4, pauza activa p3
R 2 Elevii sunt impartiti pe grupe valorice, la semnal sonor, alergare tempo moderat 3X
' 200m, 100m alergare accelerata tempo 4/4, pauza activa p2
R 3 Elevii sunt impartiti pe grupe valorice, la semnal sonor, alergare tempo moderat 3x
' 300m, 100m alergare accelerata tempo 4/4, pauzi activa p2
R 4 Elevii sunt impartiti pe grupe valorice; alergare 50m tempo 2/4, alergare 100m 3X
' tempo 3/4, alergare 50m tempo 4/4 p3
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Mijloace folosite pentru dezvoltarea calititilor motrice incluse in proiectarea unititilor de
invatare

Nr. crt. Continuturi de invitare ‘ Dozare

Calitatea motricd — Forta — F.

Elevii sunt asezati in pozitie de flotare, culcat facial, sprijin pe palme: deplasare
F.1 prin pasire pe palme, fard deplasarea picioarelor, pauza cu relaxarea membrelor 5x10m
superioare;
Pe perechi, fata in fata, stdnd departat bratele intinse inainte, palma la palma, 32"
F.2 impingeri alternative in brate, cu opunere de rezistentd, pauza cu relaxarea 30"
membrelor inferioare gi superioare P
Pe perechi, fatd in fata, stand departat bratele intinse inainte, palma la palma, Ex
F.3 tragerea partenerului care este apucat de incheietura lucrandu-se alternativ la 30"
bratul drept si apoi la bratul stang, pauza activa cu exercitii de respiratie P
Pe perechi, din stand departat cu bratele sus, tinand cu ambele maini deasupra 3x1"
F.4 capului o minge medicinald executa indoirea trunchiului alternativ la stanga si 0 30"
dreapta
Dispusi pe grupe numeric egale in spatele unei linii de plecare, deplasare pe o
F.5 distantd de 10m prin sdrituri succesive pe un picior cu schimbarea piciorului la 5X
mijlocul distantei
E6 Dispusi pe grupe numeric egale in spatele unei linii de plecare, deplasare pe o Ex
' distanta de 10m prin sarituri succesive pe ambele picioare
F.7 Pe perechi, spate in spate, de maini apucat, executd genoflexiuni 15x
F 8 Pe perechi, fata in fata, la distanta de 2m: aruncarea mingii medicinale cu doua 3x10
' maini de la nivelul abdomenului la partener pl
Fo Individual, sarituri peste gardulete sau obstacole mai inalte 3x20
. D1
Individual, sarituri la coarda 3x20
F. 10 01
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Anexa 4. Mijloace specifice jocului de handbal incluse in proiectarea unitaitilor de invitare

LICEUL TEHNOLOGIC "IORGU VARNAV LITEANU" LITENI
DISCIPLINA: EDUCATIE F 1ZICA SI SPORT

ANUL SCOLAR: 2019-2020

PROFESOR: CIUBOTARU MIHAI

CLASA a VllI-a, clasa experiment (CE)

Mijloace specifice jocului sportiv handbal incluse in proiectarea unititilor de invitare

Nr. crt. ‘ Continuturi de invitare ‘ Dozare
Pozitia fundamentald pentru jocul de atac si aparare — P 1.
Elevii sunt dispusi in linie cate unul, la fluierul profesorului adoptd pozitia
Pf1 < ’ ’ 5x
fundamentala
pf 2 Ele\'/i.i §unt dispusi in linie cate unul, sarituri ca mingea pe loc, la fluier, luarea Ex
o pozitiei fundamentale
Pf3 Dispusi in coloana cate unul (unul in spatele celuilalt), executa mers, la indicatiile Ex
o profesorului adopta pozitia fundamentala
Pf 4 Alergare us_(_)a.rﬁ intr-un spatiu delimitat, la fluier, adoptarea pozitiei fundamentale 3x1'
o inalte, medii, joase p 30"
Pf5 Diferite variante din scoala alergarii, executate Intr-o formatie neregulata, la fluier, 3x1
o luarea pozitiei fundamentale p 30"
Pf6 Dispusi pe latimea terenului, pe doua l_inii, deplasare spre inainte, adoptarea pozitiei Ex
o fundamentale dupa executarea a 3 pasi
pf 7 Dispusi pe latimea terenului, pe doua linii, deplasare spre Tnainte, adoptarea pozitiei 5x
o fundamentale dupd executarea a 3 pasi si o saritura cu genunchii la piept
Dispusi pe latimea terenului, pe doud sau trei linii, distante egale intre elevi,
Pfg alergare de viteza pana la semicercul de 6m, pozitie fundamentala, alergare pana la 3X
o centrul terenului, pozitie fundamentala, alergare de viteza cu spatele pana la pl
semicercul de 6m, pozitie fundamentala.
Dispusi pe latimea terenului, pe doud sau trei linii, distante egale intre elevi,
alergare de viteza pana la semicercul de 6m, pozitie fundamentala, alergare pana la
. . < NN . 3X
P.f.9 | centrul terenului, pozitie fundamentala, alergare de viteza pana la semicercul de 6m 1
din cealaltd jumatate, pozitie fundamentald. Mers cu exercitii de respiratie pe P
marginea terenului la linia de plecare.
Dispusi pe lungimea terenului, profesorul executa deplasare spre Tnainte, pozitie
P.f. 10 | fundamentald, spre inapoi, pozitie fundamentala. Elevii trebuie sa execute ce 5x
lucreaza profesorul. Se poate lucra i spre stanga, dreapa.
Dispusi pe lungimea terenului, executa mers spre Tnainte, la fluierul profesorului
P.f. 11 | luarea pozitiei fundamentale, bataie din palme deplasare spre inapoi, la fluier luarea 5X
pozitiei fundamentale, din nou deplasare spre inainte g.a.m.d., continudm comenzile
Dispusi pe lungimea terenului, executa mers cu pasi adaugati spre dreapta, la
P.f. 12 | fluierul profesorului luarea pozitiei fundamentale, bataie din palme deplasare spre S5X
stanga, din nou deplasare spre dreapta s.a.m.d., continudm comenzile
Pf 13 Dispusi pe lungirpe;a terenului, executd alergare de viteza (sprint), tempou 4/4, 4- 3x1
o Sm, oprire n pozitie fundamentald p 30"
Pe perechi, unul in spatele celuilalt, alergare usoara intr-un spatiu delimitat, la
P.f. 14 | dorinta primului elev va adopta pozitia fundamentala, elevul din spate copiind 5x
pozitia partenerului din fatd. Dupa 5 repetiri se schimba elevul din fata.
Pf 15 Sub forma unei stafete, elevii sunt asezati pe doud sau trei grupe in spatele unei liqii 3x
" de start in pozitie fundamentald, alergare de vitezd 10m, revenire, predarea stafetei.
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Mijloace specifice jocului sportiv handbal incluse in proiectarea unitatilor de invitare

Nr. crt. Continuturi de invitare ‘ Dozare
Deplasarea in teren — D 1.
Dt 1 Demopstrg‘gii privipd deplasgrea in .teren: laterala cu pasi addugati, pasi 3x
B incrucisati, spre Tnainte cu pasi adaugati, retragerea cu spatele
Dt 2 Dispusi in coloe}na pe doua linii, deplasare cu pasi addugati spre dreapta si spre Ex
o stdnga, concomitent cu lucrul bratelor
Dt 3 Dispusi 1n cologna pe douad linii, deplasare cu pasi Incrucisati spre dreapta si spre 5x
- stanga, concomitent cu lucrul bratelor
Dt 4 Dispusi pe latimea terenului deplasare spre inainte si spre Tnapoi odata cu lucru Ex
bratelor
D5 Dispusi intr-o zona delimitata, variante de mers, variante de alergare 3x1'
- p 30"
Dt 6 Pe pereclr_li, fatd in fata, deplasare in pozitie fundamentala de aparare spre lateral Ex
dreapta si stanga
D.t. 7 | Deplasare in pozitie fundamentald 1n triunghi simultan cu lucrul bratelor 5X
Dt 8 Dispusi pe ljzlgimea terenului pe doua sau trei linii, alegare usoara, tempou 2/4, . 3x
B pana la semicercul de 6m, alergare lansata, tempou 3/4, pana la centrul terenului
Dt 9 Dis_pugi pe latimea f[ere.nului, séritur.é spre inainte, alergare spre Tnainte 10m, 3x
B oprire brusca, 5 sarituri cu genunghii la piept
Dt 10 Dispusi .la careul. dfe 6m, ejx.ecuté alergare de viteza, tempou 4/4, pana la centrul 3x
terenului, calca linia cu piciorul, alergarea cu spatele pana la locul de plecare
Dt 11 Dispugi la linia.d.e 9m, alergare cu spatele pana la centrul terenului, alergare de 3x
viteza pand la linia de poarta
Dt 12 Dogé grupe r'lumefi(.: egale in spatgle unei linii dg plec.a.re, executa alergare cu 3x
pasi adaugati cu piciorul drept Tnainte 10m, apoi cu piciorul stang pl
Doua grupe numeric egale in spatele unei linii de plecare, executa alergare cu 3x
D.t. 13 | pasi adaugati spre Tnainte 10m, deplasare laterald in pozitie fundamentala 3m, 1
alergare de viteza Sm P
Dispusi pe doua linii, cu distanta de 3m intre ele, 1a fluierul profesorului, elevii 3x
D.t. 14 | trebuie sa ii prinda pe cei din lina Intéi care alearga in vitezd maxima in linie 1
dreapta spre inainte pe o distanta de 20m P
Doua grupe numeric egale asezate la barele portii, executa la fluier alergare de 3x
D.t. 15 | viteza pana la semicercul de 6m, 5 sarituri cu genunchii la piept, alergare printre o1

obstacole
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Mijloace specifice jocului sportiv handbal incluse in proiectarea unititilor de invatare

Nr. crt. ‘ Continuturi de invitare ‘ Dozare
Tinerea, prinderea si pasarea mingii — P.m.
Asezati in linie, fiecare elev are in fata sa o minge de handbal. La fluierul
P.m.1 | profesorului, fiecare ridicd mingea de pe sol si o tine cu mana dreaptd 10 sec, 5X
apoi o ageaza pe sol
Asezati in linie, fiecare elev are in fata sa o minge de handbal. La fluierul
P.m. 2 | profesorului, fiecare ridicd mingea de pe sol si o tine cu méana stanga 10 sec, apoi 5X
0 ageaza pe sol
Asezati in linie, fiecare elev are in fata sa o minge de handbal. La fluierul
P.m. 3 | profesorului, fiecare ridicd mingea de pe sol si o tine cu ambele maini la nivelul 5X
pieptului 10 sec, apoi o aseaza pe sol
Doua sau trei grupe, numeric egale, transmiterea mingii de handbal prin lateral 3x
P.m. 4 | dreapta, ultimul elev dupa ce primeste mingea se deplaseaza in fata grupei si 0 30"
transmite mingea. Exercitiul se termina dupa ce toti elevii au fost in fata grupei.
Doua sau trei grupe, numeric egale, transmiterea mingii de handbal prin lateral 3x
P.m.5 | stanga, ultimul elev dupa ce primeste mingea se deplaseaza in fata grupei si 30"
transmite mingea. Exercitiul se termina dupa ce toti elevii au fost in fatd grupei. P
Douad sau trei grupe, numeric egale, transmiterea mingii de handbal printre 3x
P.m. 6 | picioare, ultimul elev dupa ce primeste mingea se deplaseaza in fata grupei si 0 30"
transmite mingea. Exercitiul se termina dupa ce toti elevii au fost in fatd grupei.
Douad sau trei grupe, numeric egale, transmiterea mingii de handbal pe deasupra 3x
P.m.7 | capului, ultimul elev dupa ce primeste mingea se deplaseaza in fata grupei si 30"
transmite mingea. Exercitiul se termina dupa ce toti elevii au fost in fatd grupei. P
P.m. 8 | Pe perechi, trecerea mingii dintr-o mana in alta 3x30'
P.m.9 | Pe perechi, fata in fata, distanta de 8-10m, pase in doi de pe loc 3x3'
Doua siruri, asezate fata in fata, la o distanta de 8-10m, pasarea mingii la sirul 5X
P.m. 10 | .. g . . . . . "
din fata, deplasare in spatele ultimului elev din grupa proprie p 30
Doua siruri, asezate fata in fatd, la o distanta de 8-10m, pasarea mingii la sirul 5X
Pm.11 | "7 " T . . L ) 8 ’ "
din fatd, deplasare in spatele ultimului elev din grupa din fata p 30
Elevii sunt dispusi pe trei grupe in formatie de triunghi, exersarea paselor cu o 33
P.m. 12 | méana de deasupra umarului. Dupa executie, fiecare elev se deplaseaza in spatele o1
grupei proprii
Elevii sunt dispusi pe trei grupe in formatie de triunghi, exersarea paselor cu o 33"
P.m. 13 | mana de deasupra umarului. Dupa executie, fiecare elev se deplaseaza in spatele 1
grupei unde pleacd mingea P
Elevii sunt dispusi pe patru grupe asezate cate doua fatd in fata. Pasarea mingii la .
. D T . ’ ’ 3x3
P.m. 14 | grpa din fata si deplasare la grupa proprie. Elevii se pot deplasa la grupa unde 1
pleacd mingea, grupa situatd pe diagonald sau la grupa paralela. P
Elevii sunt dispusi in formatie de cerc, un elev in mijlocul cercului. Elevul din
P.m. 15 | mijloc paseazad mingea cu toti colegii din cerc dupa care urmeaza schimba cu alt 1x

coleg
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Mijloace specifice jocului sportiv handbal incluse in proiectarea unititilor de invatare

Nr. crt. ‘ Continuturi de invitare ‘ Dozare
Driblingul — D.
D 1 Dispusi pe lungimea terenului, exersarea driblingului simplu de pe loc. se poate 3x1'
) folosi la alegere bratul indemanatic sau bratul neindeméanatic p 20"
D. 2 Deplasare liberd in teren cu executarea driblingului simplu, folosim bratul 3x1'
' indeménatic, ocolirea colegilor p 20"
D.3 Deplasare libera 1n teren cu executarea driblingului simplu, folosim bratul 3x1
) neindemanatic, ocolirea colegilor, creste frecventa miscarilor p 20"
D 4 Individual, fiecare cu mingea lui, exersarea driblingului simplu/multiplu printre 3x1'
' colegi pe un spatiu delimitat (jumatate de teren) p 20"
Doua sau trei grupe asezate in spatele unei linii de plecare, exersarea driblingului
D.5 simplu pe o distantd de 30m, ocolirea unui obstacol, revenirea la linia de start 3X
pasarea mingii
Doua sau trei grupe asezate in spatele unei linii de plecare, exersarea driblingului
D.6 simplu cu ocolirea unor obstacole agezate la 3m distanta intre ele, pe o distanta 3X
de 30m, revenirea la linia de start, pasarea mingii
Dispusi pe doua grupe asezate in spatele unei linii de plecare, exersarea
D.7 driblingului multiplu pe o distantd de 30m, ocolirea unui obstacol, revenirea la 3X
linia de start pasarea mingii
Dispusi pe doud grupe asezate in spatele unei linii de plecare, exersarea
D.8 | driblingului multiplu pe o distantd de 30m cu ocolirea unor obstacole, revenirea 3X
la linia de start pasarea mingii
D.9 Asezati pe doua grupe, dribling simplu/multiplu pe o distantd de 30m, aruncare Ex
) la poarta
D. 10 Asezati pe doud grupe, dribling simplu/multiplu pe o distantd de 30m, pasa catre Ex
' un coleg situat la linia de 9m, reprimire, aruncare la poarta
D. 11 Asezati pe doua grupe, dribling simplu/multiplu pe o distantd de 30m printre Ex
' obstacole, pasa citre un coleg situat la linia de 9m, reprimire, aruncare la poarta
Dispusi pe lungimea terenului, dribling 5m, rostogolirea mingii pe sol Sm,
D. 12 N 5x
dribling 5m
Dispusi pe lungimea terenului, exersare driblingului concomitent cu executarea
D. 13 | variante diferite de alergare: alergare usoara, alergare cu spatele, alergare cu pasi 5x
addugati/incrucisati
D. 14 Pe perechi, fata in fata, la o distanta de 8-10m, dribling simplu/multiplu, ocolirea 3x1
' partenerului, dribling simplu pana la locul de plecare, pasarea mingii p 20"
Pe perechi, fatd in fata, la o distanta de 8-10m, dribling simplu/multiplu pana la .
L LT T X A s 3x1
D. 15 | jumatatea distantei, pasa catre partener, retragere cu spatele pana la locul de 0 20"

plecare, reprimirea mingii
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Mijloace specifice jocului sportiv handbal incluse in proiectarea unititilor de invatare

Nr. crt. Continuturi de invitare ‘ Dozare
Aruncarea la poarti — A. p.

Ap. 1 Elevii dispusi pe latimea terenului, executd dribling, la fluier simularea aruncarii Ex
la poarta

Ap. 2 Dispusi pe doud sau trei grupe, la linia de 9m, aruncare la poarta de pe loc 5X

Ap.3 Dispusi pe doud sau trei grupe, la linia de 9m, aruncare la poarta din deplasare cu Ex
pasi adaugati/incrucisati

Ap. 4 Dispusi pe grupe, la linia de 9m, depasirea unui adversar pasiv, aruncare la Ex
poartd din saritura

Ap.5 Dispusi pe grupe, la linia de la centrul terenului, pasa la un coleg situat la linia Ex
de 9m, reprimire, aruncare la poarta

Ap.6 Pe doua grupe, de la centrul terenului, exersarea driblingului pana la linia de 9m, Ex
aruncare la poartd cu pasi adaugati/incrucisati

Ap. 7 Pe doua grupe, de la centrul terenului, exersarea driblingului pana la linia de 9m, Ex
aruncare la poarta din saritura

Ap.8 Pe perechi, 3 pase pe loc, unul dintre parteneri alearga in viteza 30, celalalt
paseaza lung, prindere, aruncare la poartd (procedeu la alegere), apoi se schimba 5X
sarcinile

Ap.9 Pe perechi, pase in doi din deplasare, pe o distanta de 30 m si aruncare la poarta Ex
cu sprijin pe sol/din saritura

A.p. 10 | Pe perechi, pase in doi din deplasare, pe o distantd de 30 m si aruncare la poarta Ex
cu sprijin pe sol/din sariturd in prezenta unui aparator semiactiv

A.p. 11 | Pe perechi, un elev situat la linia de 9m, celalalt la centrul terenului, executarea a
4 pase consecutive. Elevul situat la centrul terenului dupa executia paselor,
devine atacant si executa dribling incercand sa patrunda si sa arunce la poarta, 5x
celalalt elev devine aparator si Incearca sa 1i blocheze aruncarea. Apoi se
schimba sarcinile

A.p. 12 | Dispusi pe grupe, la linia de la centrul terenului, depasirea unui adversar pasiv, 10x
dribling, aruncare la poarta

A.p. 13 | Dispusi pe grupe, la linia de la centrul terenului, depasirea unui adversar pasiv, 10x
dribling, pasa, reprimire, aruncare la poarta

A.p. 14 | Dispusi pe grupe, deplasare in triunghi, culegerea mingii aflate la 1 m de varful 10x
triunghiului, dribling 7 m, aruncare la poartd cu sprijin pe sol

A.p. 15 | Dispusi pe grupe, deplasare in triunghi, culegerea mingii aflate la 1 m de varful 10x
triunghiului, pasa cdtre un coiechiper, prindere, aruncare la poartd din séritura
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Mijloace specifice jocului sportiv handbal incluse in proiectarea unititilor de invatare

Nr. crt. ‘ Continuturi de invitare ‘ Dozare
Marcajul si demarcajul — M.dm.
M.dm.1 | Pe perechi, unul alearga pe teren executand diferite exercitii, celalalt repetad ce 2x2'
face colegul lui. Apoi se schimba sarcinile. p 30"
M.dm.2 | Pe perechi, unul dintre ei alearga sa nu fie prins executand schimbari de directie, 2x2'
de ritm. Dacd a fost prins, se schimba rolurile p 30"
M.md.3 | Pe perechi, unul dintre elevi executa dribling si se deplaseaza in teren, celalalt 252"
face marcaj si Incearca sa intre in posesia mingii. Dacd a pierdut mingea devine 0 30"
aparator
M.md.4 | Pe perechi, unul dintre elevi executa dribling de la centrul terenului spre poarta, Ex
aruncare la poarta. Celalalt elev face marcaj jucdtorului cu mingea
M.md.5 | Grupe de cate trei, exarsarea paselor in doi de pe loc, al treilea facand marcaj 3x1'
p 30"
Interceptia mingii si blocarea aruncarilor — In. m., Bl. a.
In. m. 1 Grupg cate trei, doi diptre elevi, distgn‘gé de 10-12m, paseaza mingea de pe loc. 3x3'
o Al treilea incearca sa intercepteze mingea p 30"
In. m. 2 Grupe cate patru, trei.elevi, atacangif paseaza mingea intre ei, al pat_rulea, 3x3'
o aparator, incearca sd intercepteze mingea. Elevul care greseste devine aparator p 30"
Grupe céte sase, patru atacanti paseaza mingea Intre ei intr-un spatiu delimitat, 33
In. m. 3 | doi aparatori incerca sa intercepteze mingea. Elevul care greseste devine 0 30"
aparator
Bl.a 4 Dispugi- pe grupe, un singur aparator, blocarea aruncérilor la poarta ale 2x2'
T atacantilor p 30"
Grupe céte patru, doi atacanti si doi aparatori. Aparatorii sunt asezati pe %2
Bl.a. 5 | semicercul de 9m si blocheaza aruncarile la poarta ale atacantilor care ameninta 0 30"
poarta
Depdsirea si miscdrile inseldtoare sau fentele — Dep., M.1.
Dep.1 | Individual, exersarea driblingului spre poarta de la centrul terenului, depasirea 10x
unui obstacol, aruncare la poarta
Dep. 2 | Individual, exersarea driblingului spre poarta de la centrul terenului, depasirea 10x
unui adversar semiactiv situat la semicercul de 9m, aruncare la poarta
Dep. 3 | Individual, exersarea driblingului spre poarta de la centrul terenului, depasirea
unui adversar activ, pasa cu un elev situat la semicercul de 9m, aruncare la 10x
poartd
Mi. 4 Individual, exersarea driblingului spre poarta de la centrul terenului, fenta -
simularea aruncarii mingii in stanga, depasire prin partea dreaptd, aruncare la 10x
poartd
Mi.5 Individual, exersarea driblingului spre poartéd de la centrul terenului, fenta -
schimbarea greutatii de pe un picior pe altul, protejarea mingii, aruncare la 10x

poartd
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Anexa 5. Jocuri dinamice incluse in proiectarea unitatilor de invatare

DISCIPLINA: EDUCATIE F 1ZICA SI SPORT
ANUL SCOLAR: 2019-2020

PROFESOR: CIUBOTARU MIHAI

CLASA a VllI-a, clasa experiment (CE)

Jocuri dinamice incluse in proiectarea unititilor de invatare

Nr. crt.

Continuturi de invatare

Dozare

Jd. 1

Leapsa
Elevii se raspandesc intr-un spatiu delimitat si aleargd neorganizat. Se alege un
prinzdtor care umareste elevii. Elevul prins va deveni prinzator.

3x3'

Jd.2

Buchetelele
In timp ce elevii alearga pe terenul de sport, profesorul strigd un numar, de
exemplu 3. La auzul acestei comenzi, elevii se grupeaza repede in echipe de trei,
formand buchetele. Jucatorii care nu au reusit sa se grupeze, sunt eliminati din joc.
Ultimii rdmasi in joc sunt declarati castigdtori.

5x

J.d.3

Crabii si crevetii
Doua echipe numeric egale, aliniate in fata in fatd la 2m de linia de la centrul
terenului. O echipa se numeste "Crabii" si cealaltd "Crevetii". Profesorul striga
numele unei echipe. Cand acestia isi au numele alearga in viteza spre locul de
refugiu, in zona careului, incercand sa nu fie prinsi de citre ceilalti. Castiga echipa
cu mai multi elevi prinsi.

5x

J.d. 4

Urmadrirea pe echipe
Echipe de elevi tinandu-se de ména alearga o distantd de 50m, fara sa dea drumul
la maini. Castigd echipa care nu sticd formatia si ajunge cel mai repede.

3x

J.d.5

Cursa spate in spate
Pe perechi, elevii sunt agezati spate in spate, bratele prinse reciproc la nivelul
cotului, dispusi in spatele unei linii de plecare. Ei aleargd unul cu fata, unul cu
spatele pe o distantd de 20m, la intoarcere schimband locurile.

3x

J.d.6

Scoate-| din cerc
Colectivul clasei se imparte pe grupe de cate 4-5 elevi. Se traseaza pe sol un cerc
cu diametrul de 1 m. Elevii se apucd de maini, avind picioarele in afara cercului.
Scopul jocului este ca prin tractiuni si impingeri de brate unul dintre membrii
grupei, sa fie obligat sd calce cu un picior in interiorul cercului. Castiga elevul
care a intrat de cel mai putine ori in cerc.

3x3'

Jd.7

Trage de brat
Pe perechi, elevii stau fatd in fatd, picioarele asezate in spatele unei linii,
apucandu-se reciproc cu mana dreapta. Din aceasta pozitie fiecare elev va trage cu
bratul pentru a dezechilibra partenerul de lucru si a-1 determina sd paseascad 1n
afara liniei. Dupa un numar stabilit de Incearcari se schimba bratul. Castiga elevul
care acumuleaza mai multe reusite.

3x3'

J.d.8

Lupta cocosilor
Pe perechi, fata in fata, stand intr-un picior: sarituri variate lovind adversarul cu
umarul, urmdrindu-se dezechilibrarea acestuia. Castigd elevul care acumuleaza
mai multe reusite.

3x3'
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J.d. 9

Navodul
Colectivul clasei de elevi alearga liber intr-un spatiu delimitat. Un singur elev
desemnat de cétre profesor incearcd sa prinda colegi din clasa. Primul elev care a
fost atins este considerat prins si formeazd un navod mic (cei doi elevi se tin de
maini). In continuare cel care a fost prins trebuie sa prinda si el alt coleg pentru a
mari ndvodul, cu conditia sa nu strice formatia. Se continud pana sunt prinsi toti
elevii.

J.d.

10

Cine se orienteazd mai repede
Din alergare usoara neorganizata, in terenul de handbal, se dau diferite comenzi,
dandu-se repere ca: posturile din jocul de atac sau aparare, linii din teren. Elevii
trebuie ca in cel mai scurt timp sé se ageze. Cel care se aseaza ultimul iese din joc.
Castigd ultimii trei elevi care rdman in joc.

10x

J.d.

11

Prinde mingea!
Elevii sunt dispusi in formatie de cerc, cu un elev in mijlocul acestuia cu o minge
in méana. In timp ce arunci mingea in sus, va striga un nume a unui coleg si se
deplaseaza in cerc. Elevul care si-a auzit numele, aleargd 1n viteza sd prinda
mingea. Daca aceasta atinge solul, elevul va primi o pedeapsa. Jocul se termina
dupa ce toti elevii au fost in centrul cercului.

3x

J.d.

12

Mingea caldtoare
Colectivul este dispus pe doud randuri fatd in fatd, cu interval de un brat intre
jucatori. Distanta dintre cele doud randuri va fi de 3 m. La semnal, primul jucator
va preda mingea jucatorului din dreapta sa. Mingea va fi transmisa in continuare
spre dreapta din om in om pand cand ajunge la ultimul jucator. Ultimul jucator
dupd ce a primit mingea aleargd prin spatele formatiei si se aseaza in pozitia de
primul jucator. Se poate transmite mingea si prin partea stangd. Echipa care
termind prima castiga.

3x

J.d.

13

Mingea prin tunel
Colectivul este organizat pe doua coloane cate unul, cu interval de 3 m intre ele,
iar elevii la 1m distanta fatd de celdlalt, stind cu piciorele departate. La semnal,
primul jucétor transmite mingea printre picioare la jucatorul din spatele lui, care o
transmite in continuare pana cand mingea ajunge la ultimul jucator. Acesta alearga
in pozitia de primul jucator si continud jocul pina cand redevine ultimul. Echipa
care termind prima castigd jocul.

3x

J.d.

14

Mingea peste cap
Colectivul este organizat pe doud coloane céte unul, cu interval de 3 m intre ele,
iar elevii la 1m distanta fata de celalalt, stand cu piciorele usor departate. Mingea
se transmite la jucatorul din spate pe deasupra capului, prin oferire si primire cu
tinerea mingii prin apucat. Jucatorii nu au voie sd priveasca Inapoi In timpul
transmiterii mingii. Castiga grupa care a executat mai repede transmiterea mingii
folosind toti jucatorii.

3x

J.d.

15

Mingea la capitan
Colectivul clasei de elevi este dispus pe echipe numeric egale. Fiecare echipa isi
alege un capitan. Restul echipei se va plasa in fata capitanului la o distantd de 5 m,
in linie cu o distantd de 1 m intre ei. Capitanul va pasa si va reprimi mingea de la
fiecare pe rand. Echipa care termind prima toate pasele castiga.

3Xx

J.d.

16

Scapad de minge
Colectivul clasei de elevi formeaza un cerc cu distanta de 2m intre elevi. La
semnal elevii Incep sd paseze mingea la colegi spre partea stangd. Elevul care
scapa mingea jos, iese din joc. Se pot introduce mai multe mingi.
La semnal se poate schimba directia de transmitere a mingii.

3x3'

158




J.d. 17

Lupta pentru tinerea mingii
Colectivul clasei se imparte in doud echipe, care se imprastie pe tot terenul. Una
dintre echipe Incepe sa paseze mingea, iar cealaltd Tncearca sa recupereze mingea.
Cei care paseaza au voie sa faca trei pasi cu mingea, trei driblinguri sau paseaza de
pe loc. Castiga echipa care reuseste cele mai multe pase fara a pierde mingea.

3x3'

J.d. 18

Vianatoarea
Din colectivul de elevi se aleg trei vanatori, restul colectivului Tmprastiindu-se pe
tot terenul. Cei trei trebuie sa loveascd cu mingea cat mai multi elevi. Ei au voie sa
paseze si sd facd maximum trei pasi cu mingea In mana. Elevii atingi de minge ies
din joc. Céastiga ultimii trei elevi care vor deveni vanatori.

3x

J.d. 19

Ratele si vandatorii
Din colectivul de elevi se aleg patru "vanatori" care stau fata in fata, doi céte doi la
o distantd de 15m. Restul elevilor sunt "rate" si stau la mijloc incearcand sa se
fereasca de minge pentru a nu fi loviti de catre vanatori. Cel lovit de minge iese
din joc. Dacé un jucator reuseste sd prindd mingea fard sa o scape, el castigd o
viata. Castiga ultimii patru elevi ramasi in joc si devin vanatori.

3x

J.d. 20

Véndtoarea de iepuri
Pe lungimea terenului sunt dispusi sase elevi "vanatori", trei pe o lungime, trei pe
cealalta lungime, fatd in fatd. Ceilalti elevi "iepurii", trebuie sa traverseze terenul
in fuga de la o poarta la alta, fara a fi loviti de catre vanatori. Castiga elevul care
reuseste sa treaca fara sa fie atins.

3x

Jd. 21

Lupta pentru cagstigarea terenului
Elevii clasei sunt Tmpartiti in doud echipe, fiecare intr-o jumatate de teren. Toti
membrii echipelor au cite o minge. Acestia vor arunca mingile din terenul propriu
in terenul advers. Castigd echipa care la final are mai putine mingi in terenul
propriu.

3x3'

J.d. 22

Apadra cetatea

Colectivul clasei este impartit pe doud grupe numeric egale. Fiecare grupa isi
desemneaza un aparitor care va apira cetatea. In careului mic al terenului de
handbal sunt agezate cateva jaloane pe o banca. Fiecare membru al grupei va
arunca cu mingea in jaloane cu scopul de a le da jos de pe banca, de la o distanta
de 10m. in careu pe langd cetate, se afli un aparitor al echipei adverse care
incearca sa o apere folosind orice parte a corpului. Aceiasi procedura o efectuiaza
si cealalta echipa. Castiga echipa care doboara cele mai multe jaloane.

3x
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Anexa 6. Rezultate testari specifice jocului de handbal

Testari specifice jocului de handbal, fete, clasa experiment

Dribling in Dribling Ar.un(,:cjirea “
Nr. Nume si linie dreapti - printre hr:rl]rc;gt];; Id:u Di?}ﬁ?’lzrﬁi in Structfra nr. Struct;ra nr. Struct;ra nr | oc bilateral
crt. prenume 30m jaloane 30 m elan

T Te T, Te T Te T, Te T Te T Te T, Te T, Te
1. AS. 8,79 | 817 | 12,01 | 9,65 11 23 | 17,34 | 13,56 7 9 6,5 9 7 8,5 6 9

2. C.D. 9,9 9 124 | 10,32 | 14 21 | 17,89 | 13,78 7 9,5 6 8,5 6 8,5 6 8,5
3. C.A. 8,63 6,52 | 11,15 9,2 14 25 17,35 | 14,98 7 9 9 6 9 7 9
4. C.M. 9,78 8,7 13,21 | 11,23 16 24 16,29 | 13,36 7 8,5 7 9,5 7 9 6 8
G.E. 9,79 8,1 12,6 9,5 16 26 | 17,34 | 14,75 6,5 9 6 9 6 8 6 9

6. .M. 885 | 6,95 | 12,14 | 8,68 17 29 17,4 | 13,29 7 9 7 10 7 9,5 7 9,5
7. L.M. 9,9 9,2 13,3 | 11,56 14 21 17,37 | 14,12 7 8,5 6 9 6,5 9 6 9
8. L.M. 8,39 6,6 11,11 8,21 15 27 16,7 13,04 7 9 7 10 6,5 9 6 8
9. M.M. 9,80 | 875 | 12,39 | 11,38 | 16 22 | 17,39 | 13,78 7 9,5 6 8,5 7 9,5 6 9
10. S.R. 8,57 745 | 12,23 | 9,69 15 24 17,28 | 13,81 6 8 7 9 6 9,5 6 8

A, 1,51 2,68 2,19 3,35 6 8 1,6 1,94 1 15 1 15 1 15 1 15

9,25 7,94 | 1225 | 9,94 14,8 242 | 17,24 | 13,85 6,85 8,90 6,55 9,15 6,50 8,95 6,20 8,70

c 0,65 1 0,73 | 115 | 1,69 | 2,62 | 044 | 0,62 0,34 046 | 050 | 053 | 0,47 | 050 | 042 | 0,54

+m 0,21 0,32 0,23 0,37 0,53 0,83 0,14 0,2 0,11 0,15 0,16 0,17 0,15 0,16 0,13 0,17

Cv% 7,01 | 12,63 | 5,94 11,6 11,4 | 10,81 | 2,53 4,48 4,93 5,16 7,59 5,79 7,25 5,56 6,80 6,18
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Testari specifice jocului de handbal, fete, clasa martor

Dribling in Dribling Aruncarea X
N, Nume si linie dreapti - printre hr;]r:r(:l%lé Idceu D?;}Eilartfi in Structijra nr. Struct;ra nr. Structgra nr. | 3o bilateral
crt. prenume 30m jaloane 30 m elan g
T Te T Te T Te T Te T Te T Te T Te T Te
1. A.l 8,6 8,24 | 11,31 | 10,2 13 14 17,32 | 17,11 7 7 6 7 6 6,5 6 7
2. AM. 9,98 9,5 13,43 | 12,75 12 14 18,39 | 18,02 7 7,5 7 7 7 7 6,5 7
3. C.0. 8,45 7,92 | 10,12 | 9,86 14 15 17,32 | 17,06 7 7 7 7 6 7 6 7
4, D.A. 10,32 | 9,76 | 13,32 | 12,97 13 15 17,21 | 17,01 6,5 7 6,5 7 7 7 6 7
5. F.C. 9,8 9,51 | 13,61 | 13,27 15 17 17,28 | 17,12 7 7 7 7 7 7 6 7
6. L.B. 9,85 | 9,36 | 13,14 | 12,78 15 16 174 | 17,52 7 7 7 7 6,5 6,5 6,5 7,5
7. M.A. 9,92 9,48 13,3 | 13,12 14 16 18,3 17,89 6,5 6,5 6,5 6,5 6 7 6 7
8. O.F. 9,91 9,6 13,11 | 13,21 16 15 17,31 | 16,75 7 7 6,5 7 6,5 7 6 7
9. T.N. 8,94 8,7 11,39 | 10,38 12 12 17,32 | 16,08 7 7 7 7 6 6,5 6 7
10. V.A. 9,2 9,5 1155 | 11,2 15 15 17,24 | 16,47 7 7 7 7 6,5 7 6,5 7,5
A, 1,87 1,84 3,49 3,41 4 5 1,18 1,94 0,5 1 1 0,5 1 0,5 0,5 0,5
X 9,49 9,15 | 1242 | 1197 | 139 | 14,90 | 17,51 | 17,10 6,90 7,00 6,75 6,95 6,45 6,85 6,15 | 7,10
c 0,64 0,63 1,21 1,39 1,37 1,37 0,44 0,60 0,21 0,24 0,35 0,16 0,44 0,24 0,24 | 0,21
+m 0,2 0,2 039 | 044 | 043 | 043 | 0,14 0,19 0,07 0,07 0,11 | 0,05 | 0,24 | 0,08 | 0,08 | 0,07
Cv% 6,82 | 6,95 98 | 1165 | 9,85 | 9,20 | 2,54 3,50 3,06 3,37 524 | 2,28 | 6,79 | 3,53 | 3,93 | 2,97
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Testari specifice jocului de handbal, baieti, clasa experiment

Dribling in Dribling Aruncarea X
Nr. Nume si linie dreapti - printre hr;]r:r(:l%lé Idceu D?;}E;Zrtfi in Structijra nr. Struct;ra nr. Structgra nr. | 3o bilateral
crt. prenume 30m jaloane 30 m elan

T Te T Te T Te T Te T Te T Te T Te T Te

1. A.LS. 8,3 6,9 8,4 7,15 23 34 16,74 | 14,12 7 9,5 7 9 7 8,5 7 10
2. B.P. 7,48 6,7 9,7 8,47 26 36 16,95 | 13,47 7 9,5 7 9 7 9 7,5 9,5
3. LLF. 8,89 8,4 9,8 8,21 22 33 16,2 | 14,12 7 9 7 8 6 9 6 8
4. JA. 7,88 | 6,65 8,9 8,09 25 28 17,1 | 12,79 7 9 6 7,5 7 9 7 9
5. M.C. 7,2 58 8,98 8,03 24 37 1542 | 11,76 8 10 7 8 7 8,5 7 10
6. M.1. 7,2 6,4 9,24 | 8,04 23 35 16,38 | 13,39 7 9 7 8,5 7 9 7 9
7. O.l. 7,14 | 6,05 | 9,59 8,2 26 34 16,8 | 14,02 7 9,5 7 9 6,5 9 7 9,5
8. R.M. 7,24 6,5 8,79 8,27 24 29 16,67 | 12,81 7 9 7 8 7 9,5 6 8
9. R.E. 7,21 6,48 9,47 8,78 23 36 17,12 | 13,89 8 9,5 7 7,5 7 9 7 9
10. T.A. 7,2 7,02 | 9,98 | 9,15 20 29 17,76 | 14,31 7 8 7 8 6,5 9 6,5 9
11. V.F. 9,28 | 871 | 10,78 | 9,24 18 27 17,49 | 15,18 7 9 7 8 6 9 7 9,5
A, 2,14 2,91 2,38 2,09 8 10 2,34 3,42 1 2 1 15 1 1 15 2

X 7,73 6,87 9,42 8,33 | 23,09 | 32,55 | 16,78 | 13,62 7,18 9,18 6,91 8,23 6,73 8,95 6,82 | 9,14

c 0,77 0,9 0,66 0,58 2,43 3,62 0,64 0,92 0,4 0,51 0,30 0,56 0,41 0,27 0,46 | 0,67

+m 0,23 0,27 0,2 0,18 0,73 1,09 0,19 0,28 0,12 0,16 0,09 0,17 0,12 0,08 0,14 | 0,20

Cv% 9,9 | 13,14 7 6,98 | 10,51 | 11,11 | 3,8 6,78 5,63 5,59 436 | 686 | 610 | 301 | 678 | 7,38
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Testari specifice jocului de handbal, baieti, clasa martor

Dribling in Dribling Aruncarea
. . . g - mingii de Deplasare in Structuranr. | Structuranr. | Structuranr. .
Nr. Nume si linie dreapta printre . - Joc bilateral
? . handbal cu triunghi 1 2 3
crt. prenume 30m jaloane 30 m elan
T, T T, Tk T, T T, T T, Tk T, Tk T, Tk T, T
1. AT. 8,19 | 8,03 | 10,13 10 21 22 17,21 | 17,23 7 7 6 7 7 7 7 8
2. D.D. 754 | 721 | 9,78 | 9,25 25 26 17,25 | 17,22 7 8 6,5 6,5 7 7 7 7
3. F.A. 7,4 7,01 | 945 | 9,28 19 19 16,9 | 16,14 7 75 6 7 7 7 7,5 75
4. M.B. 8,2 795 | 9,99 | 981 18 20 17,15 | 16,78 7 7 6,5 6,5 6,5 7 7 8
5. M.D. 8,28 8,1 9,78 | 9,61 21 23 16,42 | 16,52 7 75 7 7,5 7 7,5 7 75
6. O.D. 8,21 | 8,02 | 927 9,1 24 24 17,02 | 16,81 7 8 7 7 7 7 7 7
7. P.D. 8,79 | 835 | 10,21 | 9,87 22 24 17,84 | 17,53 7 75 7 7 7 7 7 8
8. P.G. 7,53 75 8,98 | 8,62 20 23 17,16 | 17,02 7 8 7 7 7 7 7 7
9. S.C. 825 | 812 | 935 | 9,21 21 23 17,24 17 7 7 7 7 6 7 7 7,5
A, 1,39 1,34 | 1,23 | 1,38 7 7 1,42 1,39 0 1 1 1 1 0,5 0,5 1
X 8,04 | 781 | 966 | 942 | 21,22 | 22,67 | 17,13 | 16,92 | 7,00 7,50 6,67 | 694 | 683 | 7,06 | 7,06 | 7,50
c 045 | 046 | 042 | 044 | 222 | 2,12 | 0,37 0,41 0,00 0,43 043 | 0,30 | 0,35 | 0,17 | 0,17 | 0,43
+m 0,5 | 0,15 | 0,14 | 0,15 | 0,74 | 0,71 | 0,12 0,14 0,00 0,14 0,14 | 0,20 | 0,22 | 0,06 | 0,06 | 0,14
Cv% 566 | 587 | 435 | 469 | 1048 | 9,36 | 2,17 2,45 0,00 5,77 6,50 | 433 | 517 | 2,36 | 2,36 | 5,77
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Anexa 7. Rezultatele de la probele motrice

Testari motrice, fete, clasa experiment

. | Alergarea de viteza Saritura in lungime <
CNr:. ggrue r;:; 30m(s) Naveta 5x10m(s) de pe loc(m) Flotari(nr.)
' T, T T, T T, Te T, T
1. A.S. 7,24 5,70 17,50 15,51 1,33 1,58 4 9
2. C.D. 6,80 5,42 17,25 15,33 1,43 1,67 7 13
3. C.A 7,02 5,06 17,30 15,11 1,66 1,81 12 17
4, C.M. 6,94 6,15 17,25 15,54 1,44 1,68 6 12
5. G.E. 7,10 6,30 17,65 15,76 1,28 1,59 8 15
6. .M. 7,05 5,30 16,46 14,14 1,75 1,88 13 19
7. L.M. 6,98 6,15 17,00 15,19 1,22 1,72 9 17
8. L.M. 6,60 5,25 16,70 15,01 1,88 1,94 13 19
9. M.M. 6,98 6,32 16,98 15,58 1,54 1,71 5 10
10. SR. 7,10 6,11 17,24 15,36 1,40 1,69 5 10
A, 0,64 1,26 1,19 1,62 0,66 0,36 9 10
X 6,98 5,78 17,13 15,25 1,49 1,73 8,20 14,10
c 0,18 0,48 0,36 0,45 0,21 0,12 3,43 3,81
+m 0,06 0,15 0,11 0,14 0,07 0,04 1,08 1,21
Cv% 2,53 8,38 2,09 2,97 14,26 6,78 41,77 27,05
Testari motrice, fete, clasa martor
. Alergarea de viteza Saritura in lungime < .
CNrI;. g‘gm‘le n:le 30m(s) Naveta 5x10m(s) de pe loc(m) Flotari(nr.)
) T| TF T| T|: T| T;: T| T;:
1. Al 7,28 7,21 18,50 18,39 1,23 1,29 3 5
2. A.M. 6,82 6,62 17,42 17,31 1,53 1,59 9 11
3. C.0. 6,22 6,12 17,68 17,54 1,56 1,61 10 11
4. D.A. 6,89 6,79 17,24 17,01 1,37 1,49 12 14
5. F.C. 7,52 7,45 17,28 17,12 1,66 1,73 7 9
6. L.B. 6,64 6,58 16,85 16,64 1,41 1,51 8 11
7. M.A. 7,26 7,18 17,21 17,03 1,41 1,52 10 12
8. O.F. 6,64 6,58 16,27 16,08 1,48 1,59 12 13
9. T.N. 7,54 7,45 17,29 17,03 1,53 1,67 6 8
10. V.A. 7,40 7,29 17,63 17,61 1,38 1,47 5 8
Aq 1,32 1,33 2,23 2,31 0,43 0,44 9,00 9,00
X 6,98 6,89 17,30 17,13 1,46 1,56 8,56 10,44
c 0,45 0,46 0,60 0,63 0,13 0,13 2,92 2,74
+m 0,15 0,15 0,20 0,21 0,04 0,04 0,97 0,91
Cv% 6,44 6,66 3,46 3,67 8,57 8,10 34,13 26,27
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Testari motrice, baieti, clasa experiment

. Alergarea de viteza Saritura in lungime . .
(l:\lrl; g»:g:f n:; g 30m(s) Naveta 5x10m(s) de pe loc (m% Flotari(nr.)
T, Te T, Te T, Te T, Te
1. A.LS. 7,12 53 16,29 13,35 1,73 1,92 9 15
2. B.P. 7,13 51 18,2 14,01 1,21 1,56 11 16
3. I.F. 7,21 5,36 17,98 13,5 1,34 1,71 9 12
4, J.A. 7,34 5,6 17,15 14,41 1,9 2,18 13 17
5. M.C. 7,72 6,24 17,17 13,59 1,52 1,72 11 16
6. M.I. 7,19 6,25 18,31 14,89 1,48 1,78 10 15
7. 0.l 7,79 6,14 18,27 15,03 15 1,73 13 18
8. R.M. 6,56 6,01 17,48 14,49 1,52 1,84 16 19
9. R.E. 7,14 6,28 18,58 14,32 1,24 1,53 14 17
10. T.A. 7,21 6,48 18,89 16,25 1,15 1,49 10 15
11. V.F. 7,78 7,14 19,59 16,16 1,33 1,65 11 15
A, 1,23 2,04 3,3 2,9 0,75 0,69 7 7
X 7,29 5,99 17,99 14,55 1,45 1,74 11,55 15,91
c 0,36 0,60 0,92 0,98 0,23 0,20 2,21 1,87
+m 0,11 0,18 0,28 0,30 0,07 0,06 0,67 0,56
Cv% 4,97 10,04 5,12 6,76 15,64 11,31 19,12 11,74
Testari motrice, baieti, clasa martor
. Alergarea de viteza Saritura in lungime < .
(l:\lr: g‘gﬁe n:le g 30m(s) Naveta 5x10m(s) de pe Ioc(m% Flotari(nr.)
T, Te T, Te T, Te T, Te
1. AT. 7,34 7,29 17,31 17,10 1,63 1,69 12 13
2. D.D. 7,25 7,19 18,23 17,92 1,28 1,39 10 10
3. F.A. 7,23 7,18 17,93 17,42 1,29 1,38 10 12
4, M.B. 7,89 7,79 17,24 17,01 1,72 1,76 13 14
5. M.D. 6,96 6,84 17,21 16,98 1,46 1,6 12 12
6. 0.D. 8,1 7,92 18,24 18,15 1,39 1,47 9 11
7. P.D. 7,78 7,72 17,28 17,23 1,48 1,55 11 13
8. P.G. 7,46 7,34 17,50 17,30 1,50 1,59 12 13
9. S.C. 7,47 7,42 18,21 18,0 1,26 1,34 14 15
A, 1,14 1,08 1,03 1,17 0,46 0,42 5,00 5,00
X 7,50 7,41 17,68 17,46 1,45 1,53 11,44 12,56
c 0,36 0,34 0,46 0,45 0,16 0,15 1,59 1,51
+m 0,12 0,11 0,15 0,15 0,05 0,05 0,53 0,50
Cv% 4,82 4,64 2,61 2,58 11,01 9,51 13,89 12,02
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Anexa 8. Rezultate la masuritorile antropometrice

Masurdtoare initiala, fete, clasa a VII-a experiment, medie varstd 13 ani

Nr. | Numesi | = .. Greutatea | Inaltimea | Perimetrul | Anvergura | Lungime
crt. | prenume Indltime corpului bustului | abdominal bratelor talpa IMC
1. A.S. 165 51,7 82 70 164 24 19,10
2. C.D. 154 40,5 79 68 152 23 16,87
3. C.A. 167 54,5 87 62 174 25 19,36
4, C.M. 166 53,5 83 63 165 25 19,23
5. G.E. 165 36,7 82 64 147 23,5 13,96
6. .M. 170 54,9 81 74 169 24 19,03
7. L.M. 157 57 77 67 150 23 23,12
8. L.M. 159 46,9 72 64 152 23 18,59
9. M.M. 174 54 91 65 172 24,5 17,84
10. S.R. 155 67,5 79 85 161 23 27,89
A, 20 30,8 19 23 27 2 13,93
X 163,2 51,72 81,3 68,2 160,6 23,8 19,49
c 6,66 8,67 5,22 6,92 9,75 0,82 3,72
+m 2,11 2,75 1,65 2,19 3,09 0,26 1,18
Cv% 4,08 16,77 6,43 10,15 6,07 3,45 19,12
Masuratoare initiala, fete, clasa a VII-a rrlartor, medie varsta 13 ani
Nr. | Nume si Tndltime Greutate_a Inél;ime_a Perime_trul Anvergura | Lungim IMC
crt. | prenume ’ corpului bustului | abdominal bratelor e talpa
1. Al 160 42 79 64 155 22 16,41
2. AM. 156 48 81 69 160 22 19,42
3. C.0. 163 48 78 44 160 22 18,07
4, D.A. 149 51 77 74 147 22 22,97
5. F.C. 154 71 83 78 158 22 29,94
6. L.B. 155 42 76 63 160 23 17,48
1. M.A. 146 45 76 68 139 21 21,11
8. O.F. 173 60 83 73 175 23 20,05
9. T.N. 159 47 81 65 162 23 18,59
10. V.A. 148 88 83 88 161 22 40,18
Aa 27 46 7 44 36 2 23,77
X 156,3 54,2 79,7 68,6 157,7 22,2 22,42
o 8,02 14,83 2,86 11,47 9,52 0,63 7,32
+m 2,54 4,69 0,91 3,63 3,01 0,20 2,32
Cv% 5,13 27,36 3,60 16,72 6,03 2,84 32,66
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Masuratoare initiala, baieti, clasa a VII-a experiment, medie varsta 13 ani

Nr. | Numesi | = .. . Greutatea | Inaltimea | Perimetrul | Anvergura | Lungime

crt. | prenume Indltime corpului bustului | abdominal bratelor talpa IMC
1. A.LS. 153 38,6 76 69 160 25 16,6
2. B.P. 171 47,4 88 68 168 25 16,07
3. I.F. 160 36,2 81 65 154 25 14,06
4, JA. 167 54,2 84 72 160 26,5 19,36
5. M.C. 166 56,2 84 76 1745 24 20,32
6. M.1. 158 40,4 79 65 160 26 16,02
7. O.l 160 54,7 80 80 166 26 21,48
8. R.M. 168 60,4 85 81 161 24 21,26
9. R.E. 173 59,7 89 71 177 26,5 20,05
10. T.A. 158 64 79 89 160,5 26 25,64
11. V.F. 158 55,5 78 86 146 25 22,03
A 20 27,8 13 24 31 2,5 11,58

X 162,90 51,57 82,09 74,72 162,45 25,36 19,35

c 6,37 9,48 4,20 8,29 8,75 0,89 3,37

+m 1,93 2,86 1,27 2,51 2,64 0,27 1,02

Cv% 3,91 18,38 5,12 11,10 5,38 3,53 17,42

Masurdtoare initiala, baieti, clasa a VI1-a martor, medie varsta 13 ani
Nr. | Numesi | 2 ... Greutatea | Inaltimea | Perimetrul | Anvergura | Lungime

crt. | prenume Inalime corpului bustului | abdominal bratelor talpa IMC
1. AT. 158 51 77 70 158 23 20,43
2. D.D. 149 35 79 60 153 23 15,77
3. F.A. 143 30 70 59 145 22 14,67
4. M.B. 162 47 82 64 160 23 17,91
5. M.D. 181 60 87 68 178 27 18,31
6. O.D. 172 54 84 69 171 23 18,25
7. P.D. 148 33 74 62 150 20 15,07
8. P.G. 157 41 78 76 165 21 16,63
9. S.C. 162 36 82 60 152 23 13,72
A 38 30 17 17 33 7 6,71
X 159,11 43 79,22 65,33 159,11 22,77 | 16,75

o 12,00 10,46 521 5,76 10,63 1,92 2,14

+m 4,00 3,49 1,74 1,92 3,55 0,64 0,72
Cv% 7,54 24,33 6,58 8,82 6,68 8,43 12,81
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Masuratoare finala, fete, clasa a VII-a experiment, medie varsta 13 ani

Nr. | Nume si indltime Greutate_a inéltime_a Perime_trul Anvergura | Lungime IMC
crt. | prenume ’ corpului bustului | abdominal bratelor talpa
1. A.S. 168 53 81 71 165 24 18,78
2. C.D. 157 43 78 70 153 23,5 17,44
3. C.A. 170 57 86 64 176 25 19,72
4, C.M. 171 58 81 66 166 25 19,84
5. G.E. 167 45 84 66 148 24 16,14
6. I.M. 174 56 88 75 171 24 18,50
7. L.M. 161 59 75 69 151 23,5 22,76
8. L.M. 163 49 76 65 153 23 18,44
9. M.M. 176 59 90 67 174 25 19,05
10. SR. 158 69 78 86 162 23,5 27,64
A, 19 26 15 22 28 2 11,5
X 166,5 54,8 81,7 69,9 161,9 24,05 19,83
c 6,55 7,64 5,14 6,53 10,13 0,72 3,23
+m 2,07 2,42 1,63 2,07 3,21 0,23 1,02
Cv% 3,93 13,94 6,29 9,35 6,26 3,01 16,32
Masuratoare finala, fete, clasa a Vll-a mqrtor, medie varsta 13 ani
Nr. | Numesi | & ... Greutatea | Indltimea | Perimetrul | Anvergura | Lungim
crt. | prenume Indltime corpului bustului | abdominal bratelor e talpa IMC
1. Al 162 45 80 65 156 23 17,15
2. AM. 157 49 81 70 160 22,5 19,88
3. C.0. 164 48 78 44 160 22 17,15
4. D.A. 152 55 79 75 148 23 23,81
5. F.C. 155 69 83 78 158 23 28,62
6. L.B. 157 45 76 64 161 23 18,26
1. M.A. 147 46 76 68 140 22 21,29
8. O.F. 175 62 83 74 175 23,5 20,24
9. T.N. 162 50 81 66 163 23 19,05
10. V.A. 151 86 83 86 161 23 37,72
A 28 41 7 42 35 15 20,57
X 158,2 55,5 80 69 158,2 22,8 22,31
c 7,98 13,31 2,70 11,09 9,23 0,48 6,42
+m 2,53 4,21 0,86 3,51 2,92 0,15 2,03
Cv% 5,04 23,98 3,38 16,08 5,83 2,11 28,77
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Masuratoare finald, baieti, clasa a VII-a experiment, medie varsta 13 ani

Nr. | Nume si indltime Greutate_a inéltime_a Perime_trul Anvergura | Lungime IMC
crt. | prenume ’ corpului bustului | abdominal bratelor talpa
1. A.lS. 155 38 77 69 161 25 15,82
2. B.P. 173 48 89 69 168 25 16,04
3. I.F. 164 44 83 66 155 25,5 16,36
4. JA. 171 59 86 73 161 26,5 20,18
5. M.C. 169 61 84 77 175 24 21,36
6. M.1. 162 44 80 66 160 26 16,77
7. O.l. 161 60 81 80 166 26 23,15
8. R.M. 170 61 85 81 162 24,5 21,11
9. R.E. 175 63 89 72 178 26,5 20,57
10. T.A. 159 64 79 89 160,5 26 25,32
11. V.F. 159 54 78 84 146 25 21,36
A, 20 26 12 23 32 2,5 9,5
X 165,27 54,18 82,81 75,09 162,95 25,45 19,82
c 6,61 9,11 4,19 7,67 8,83 0,82 3,16
+m 2,00 2,76 1,27 2,32 2,67 0,25 0,96
Cv% 4,00 16,83 5,06 10,21 5,42 3,22 15,95
Masurdtoare finala, baieti, clasa a VII-a mgrtor, medie varstda 13 ani
Nr. | Numesi | = ... Greutatea | Inaltimea | Perimetrul | Anvergura | Lungime
crt. | prenume Indltime corpului bustului | abdominal bratelor talpa IMC
1. AT. 160 52 77 69 158 23 20,31
2. D.D. 153 40 79 60 153 23,5 17,19
3. F.A. 146 36 70 62 145 23 16,89
4. M.B. 166 51 82 66 161 24 18,51
5. M.D. 181 63 87 69 178 27 19,23
6. 0.D. 173 56 84 70 171 23,5 18,71
1. P.D. 151 38 75 63 151 215 17,10
8. P.G. 158 44 78 76 165 22 17,63
9. S.C. 165 45 82 62 152 23 16,53
A, 35 27 17 16 33 55 3,78
X 161,44 47,22 79,33 66,33 159,33 23,38 | 18,01
c 11,08 8,95 5,09 5,12 10,54 1,55 1,25
+m 3,69 2,99 1,70 171 3,52 0,52 0,42
Cv% 6,86 18,96 6,42 7,72 6,61 6,65 6,97
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Anexa 9. Rezultate notare experti

Rezultate notare experti, fete, clasa a V11-a experiment

Nr. Nume si Structuranr. 1 Structura nr. 2 Structuranr. 3 Joc bilateral
crt. prenume P/X T Te T, Te T, Te T, Te
Py 7 10 6,5 9 7 8,5 6 9
P, 7 8,5 7 9 7 9 6 10
L AS. P, 7 10 7 10 7 9 7 9
Py 6 9 7 9 7 9 6 9
Py 7 9,5 6 9 7 10 6 9
P, 7 9,5 6,5 9 7 9 6,5 9
2 cDb P, 6 85 7 9 7 10 7 9
Py 6 9 7 9,5 6 9 7 9
Py 7 9,5 6 9,5 6,5 9,5 7 9
P, 7 10 7 95 7 95 7 9
3 CA P, 6 85 7 10 7 9 6.5 9
Py 7 8,5 6,5 9 6 9 7 9
Py 7 9,5 6 9,5 7 9 6 9
P, 6 95 6,5 95 7 95 7 9
4 CM P, 7 9 7 10 6 9 6.5 9
Py 7 9,5 6 9 6,5 8,5 6 9
Py 6,5 10 6 9,5 6,5 9,5 6 9
P, 7 95 6 95 7 95 7 95
5 G.E. P3 6 10 6 10 7 9 7 9
Py 7 8,5 7 9 7 9 7 8,5
P, 7 10 7 10 7 10 7 95
6 .M. P, 7 9,5 7 9 7 9 6,5 9,5
: P, 7 8,5 7 9 7 9 7 9
Py 7 10 7 9,5 7 9,5 6 9
P, 7 10 6 9 6,5 9 6 9
P, 7 9 7 9 7 9 7 9
! LM P, 6 8,5 7 9 7 9 7 9
Py 7 9 7 9 7 8,5 6,5 8,5
P, 7 10 7 10 6,5 95 6 95
P, 7 9,5 6,5 9 7 9 6,5 9
8 LM P, 7 10 7 9 6 9 7 9
Py 7 10 6,5 9,5 6 9,5 7 9
P, 7 95 6 95 7 95 6 95
o P, 6 9 7 9 6 9 7 9
: M.M Ps 6 8,5 7 9 6 9 7 9
P, 6 10 6 9,5 7 9,5 7 9
P, 6 95 7 95 6,5 95 6 8,5
P, 7 95 7 95 7 95 6,5 95
10. S.R. P3 6 10 6 10 6,5 9 7 10
P, 7 10 7 9,5 7 9,5 6 9
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Rezultate notare experti, fete, clasa a V11-a martor

NF. cort Nume si Structuranr. 1 Structuranr. 2 Structuranr. 3 Joc bilateral
T prenume P/X T, Te T, Te T, T: T, Te
P, 7 8,5 6 9 6 8 6 8
1 P, 6 8 7 9 7 8 6 8
' Al P3 7 7 6 8 7 8,5 6 8,5
Py 6 7 7 8,5 7 8 6 8
| X [ 65 [ 763 [ 65 | 863 | 675 | 813 [ 600 | 813 |
Py 7 8,5 7 9 7 8,5 6,5 9
2 P, 6,5 7,5 7 9 7 9 6,5 8
' AM. Ps 6 7,5 6,5 8 6 8 7 8,5
Py 7 8 7 8 6 9 7 8,5
| X [ 663 | 788 | 68 | 85 | 650 [ 863 [ 675 | 850 |
P, 7 8 7 8,5 6 8 6 8
3 P, 7 8 6,5 9 6 8,5 6 8
' C.0. Ps 6,5 7 7 8,5 7 9 7 8
Py 7 8 6,5 9 7 9 6 8,5
P, 6,5 8 6,5 9 7 9 6 8
P, 7 8 6,5 9 6,5 9 6 8
4 D.A. P, 65 7 7 85 7 8 7 85
Py 7 7 6 8 6,5 9 6,5 8
P, 7 8 7 9 7 9 6 9
P, 7 7,5 7 9 7 8 6,5 8
5. F.C. Ps 7 7,5 7 8,5 6,5 8 6 8
P, 7 8 7 9 7 8 7 8
P, 7 8 7 9 6,5 8,5 6,5 8
6 P, 6,5 8 7 9 6,5 9 6 8
: L.B. P3 7 7,5 6,5 9 7 8 6,5 8,5
7
Py 7 7,5 6,5 9 6,5 8,5 6 8,5
P, 7 7,5 7 8 7 8 6 8
I M.A. P3 6,5 7,5 7 9,5 7 8 6,5 9
Py 6 7,5 7 9 7 8 6 8,5
| x| 663 | 750 | 688 | 88 | 68 | 813 [ 613 | 850 |
P, 7 8 6,5 9 6,5 9 6 8
8 P, 6,5 8 6,5 9 7 9 6,5 9
' O.F. Ps 7 7 7 8 7 8 7 8,5
Py 7 7 6,5 8,5 7 8 6 8
| x| 68 | 750 | 663 | 863 | 68 | 85 | 638 | 838 |
P, 7 8 7 9 6 9 6 8
9 P, 7 7,5 7 8 6,5 8 6 8
' T.N. Ps 6 7 6 8 7 9,5 6 8,5
Py 6 8 7 8,5 7 9 6 8
| x [ 65 [ 768 | 675 | 838 [ 663 | 88 [ 600 | 813 |
Py 7 8 7 9 6,5 10 6,5 8
P, 7 8 7 9 7 8 6 8
10. V.A. Ps 6 8 6 9 7 8 7 8,5
Py 7 7,5 7 8,5 7 8 7 8
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Rezultate notare experti, baieti, clasa a VII-a experiment

NF. cort Nume si Structuranr. 1 Structuranr. 2 Structuranr. 3 Joc bilateral
T prenume P/X T, Te T, Te T, Te T, T:
Py 7 9,5 7 10 7 9,5 7 10
1 P, 6,5 9 7 9,5 7 9 7 9
' AlS. Ps 6,5 10 7 10 6 9 7 9
Py 7 9 7 8,5 7 9 7 9

| x T 675 | 938 [ 700 [ 950 [ 675 [ 913 [ 700 [ 925 |
Py 7 9,5 7 10 7 9,5 7,5 9,5
2 P, 7 10 7 9,5 7 9,5 6,5 9
' B.P. P3 7 10 7 10 7 9,5 7 9
Py 6 9 6 10 6 9,5 7 8,5

| x T 675 | 963 [ 675 [ 988 [ 675 [ 950 [ 7,00 [ 9,00 |
Py 7 10 7 10 6 9 6 9
3 P, 7 10 7 9 7 9 7 9
' LF Ps 6 8,5 6,5 9 6 9,5 7 9
Py 7 10 7 8,5 6 9 6 9
Py 7 10 6 9 7 9 7 9,5
4 P, 7 9,5 6,5 8,5 7 8,5 7 9
' JA. Ps 6 9 6 9 7 9 7 8,5
Py 7 9 6 9 6,5 9 7 9
Py 8 10 7 9,5 7 9,5 7 10
P, 6,5 10 6,5 9,5 6 9,5 6 9
5 M.C. P3 6 8,5 6,5 9 6 9,5 7 9
Py 7 9,5 7 9 7 9 6,5 8,5

| X [68 [ 950 [ 675 | 925 [ 650 [ 938 | 663 | 913 |
Py 7 9,5 7 10 7 9 7 9
6 P, 7 10 6,5 9 6,5 9 7 10
' M.1 Ps 6 9 6 9 7 9 7 8,5
Py 7 8,5 7 8,5 6 9 7 9

| X [675 [ 925 [ 663 | 913 [ 663 [ 900 | 700 | 913 |
Py 7 9,5 7 9,5 6,5 9,5 7 9,5
7 P, 7 10 7 9 7 9 7 9
' O.lL Ps 6 8,5 7 9 7 9 7 9
Py 7 9 7 8,5 6 9 6 9

| X [675 [ 925 [ 700 | 900 [ 668 [ 913 | 675 | 913 |
Py 7 10 7 10 7 10 6 10
8 P, 7 9,5 6,5 10 7 10 7 9,5
' R.M. Ps 6 10 6 9 6,5 9 7 8,5
P, 7 9 7 9 7 9 7 9

| X [675 [ 963 [ 663 | 950 [ 688 [ 950 | 675 | 925 |
Py 8 10 7 10 7 10 7 10
9 P, 7 10 6 9,5 7 9,5 6,5 9
' R.E. P3 6 9 6 8,5 6,5 10 7 9
Py 7 9 7 8,5 6 9 6 8,5

| x [ 700 | 950 [ 650 | 913 [ 663 [ 963 [ 663 [ 9.3 |
Py 7 10 7 9,5 6,5 10 6,5 9,5
P, 6,5 10 7 8,5 7 9,5 7 9
10. T.A. P 6 8,5 6 10 6,5 8,5 6 9
Py 6 9 6 9 7 8,5 7 8,5

| x T 638 | 938 [ 65 | 925 [ 675 [ 913 [ 663 [ 9,00 |
P, 7 10 7 10 6 10 7 10
P, 7 10 7 8,5 7 9,5 6,5 9,5
11. V.F. P 6 10 6 10 6,5 10 7 9
Py 6 10 6 10 6 9 7 9

| x T 65 | 1000 [ 65 [ 963 [ 638 [ 963 [ 688 [ 938 |

172




Rezultate notare experti, baieti, clasa a VII-a martor
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Anexa 10. Model de fisa notare si apreciere experti

FISA NOTARE SI APRECIERE
EXPERTI

NUME SI PRENUME ELEV
NUME SI PRENUME PROFESOR
CLASA EXPERIMENT/MARTOR

Probele folosite in cadrul cercetarii au fost compuse din trei structuri tehnico-tactice si joc
bilateral. In vederea stabilirii notei finale a pregatirii tehnice s-a efectuat media aritmetica

compusa din notelor aplicate elevilor de catre experti.

1. Structura tehnico-tactica — S-a executat deplasare in triunghi (cu latura de 3 m),
culegerea mingii aflate la 1 m de varful triunghiului, dribling 7 m, aruncare la poarta cu sprijin pe
sol.

NOTA

2. Structura tehnico-tactica — S-a executat deplasare in triunghi (cu latura de 3 m),
culegerea mingii aflate la 1 m de varful triunghiului, pasa cétre un coiechiper, prindere, aruncare
la poarta din saritura.

NOTA

3. Structura tehnico-tactica — S-a executat pase in doi din deplasare, pe o distanta de 30 m
si aruncare la poartd cu sprijin pe sol in prezenta unui apardtor semiactiv. Distanta dintre
executanti este de 4 m.

NOTA

4. Joc bilateral folosind procedeele tehnice si actiunile tactice invatate.

NOTA
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Greseli de executie structura tehnico-tactica nr. 1

>

>

>

>

Deplasare in pozitie fundamentald deficitard (apropierea sau departarea exageratd a
picioarelor, genunchii intingi, bratele lasate pe langa corp);

In timpul executiei driblingului simplu se observa urmitoarele aspecte: mingea se bate in
fata picioarelor, se bate cu putere in pamant facandu-o sa depaseasca nivelul capului,
lovirea mingii cu palma care duce la pierderea controlului mingii, aplecarea trunchiului
prea mult pe minge;

Aruncarea la poarta se executd avand nainte acelasi picior cu bratul de aruncare, imprima
prea multd fortd In aruncare si arunca peste poarta;

Comiterea pasilor, dublu-dribling.

Greseli de executie structura tehnico-tactica nr. 2

>

>

>

Deplasare in pozitie fundamentala deficitara (apropierea sau depdrtarea exageratd a
picioarelor, genunchii intinsi, bratele lasate pe langa corp);

In timpul pasarii mingii umarul bratului de aruncare nu este dus inapoi, suprafata palmei
la eliberarea mingii se afla sub minge, pozitia piciorul Tnainte concomitent cu bratul de
aruncare;

In vederea prinderii mingii se va tine de cont de pozitia degetelor si nu fie lipite intre ele,
coatele sunt indoite exagerat, strAngerea puternicd a mingii intre palme duce la pierderea
controlului;

La aruncarea la poartd din sariturd pasii elanului sunt prea mari, determinind o pozitie
defectuasa la desprindere, oprirea pe loc si apoi aruncarea la poarta, bataia efectuatd pe
ambele picioare;

Comiterea pasilor, dublu-dribling.

Greseli de executie structura tehnico-tactica nr. 3

>
>

>
>

Deplasare in pozitie fundamentala deficitara;

in timpul pasarii mingii umarul bratului de aruncare nu este dus inapoi, suprafata palmei
la eliberarea mingii se afld sub minge, pozitia piciorul Tnainte concomitent cu bratul de
aruncare;

In vederea prinderii mingii se va tine de cont de pozitia degetelor si nu fie lipite intre ele,
coatele sunt indoite exagerat, stringerea puternicd a mingii intre palme duce la pierderea
controlului;

Aruncarea la poarta se executd avand inainte acelasi picior cu bratul de aruncare;
Comiterea pasilor, dublu-dribling.

La jocul bilateral se vor aprecia:

>
>
>
>

eficacitatea procedeului de finalizare 2 puncte
cooperarea cu partenerii 2 puncte
participarea activa atat la faza de atac cat si la faza de aparare 3 puncte
respectarea principalelor reguli de joc 2 puncte

1 punct din oficiu.
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Anexa 11. Model de proiect didactic

PROIECT DIDACTIC

Profesor: CIUBOTARU MIHAI
Clasa: a Vll-a
Efectivul: 21 elevi - 10 fete, 11 baieti

Data:

Loc de desfasurare: teren sport
Teme si obiective:
T 1. — Dezvoltarea calitatii motrice - viteza

Dezvoltarea vitezei de reactie

T 2. —Joc sportiv - Handbal

Consolidarea driblingului multiplu
Tipul lectiei: CONSOLIDARE

Strategie didactica:

a) METODE: explicatie, demonstratie, exercitiul, problematizarea.
b) MIJLOACE: mingi handbal, copete/jaloane, fluier, cronometru.
Bibliografie:

- Teoria si metodica educatiei fizice, Gheorghe Carstea, Ed. AN-DA, Bucuresti, 2000;
- Proiectarea demersului didactic la educatie fizica pentru clasele de gimnaziu (V-VIII),

Iulian Savescu, Ed. Aius, 2016;

- Programa scolara pentru disciplina Educatie fizica si sport, clasele V-VIII, Anexa nr. 2

la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
COMPETENTE GENERALE:

>
>
>
>

>

Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare;

Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului,
in vederea optimizarii starii de sanatate si a dezvoltarii fizice armonioase;

Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului, in
vederea dezvoltarii capacitatii motrice;

Aplicarea sistemului de reguli specifice organizarii si practicarii activitatilor de educatie
fizica si sport si adoptarea unui comportament adecvat in cadrul relatiilor interpersonale si
de grup;

Valorificarea limbajului corporal pentru exprimarea si intelegerea ideilor, starilor afective
si a esteticului.

OBIECTIVE OPERATIONALE:

COGNITIVE

v' 53 cunoasca procedeele folosite

v’ sa cunoasci eficienta exercitiilor
PSIHO-MOTORII

v’ sd execute corect fazele sariturii

v’ sd execute corect structurile de exercitii
AFECTIVE

v’ sd execute cu placere structurile de exercitii

eqe ey

SOCIALE
V' sd-si dezvolte spiritul de echipa
v’ sa-si dezvolte trasaturile de vointa si caracter

176



Demersul didactic

Veriga si . IR Formatii de lucru / .
durata ei Continutul invatarii Dozare Indicatii metodice Observatii
1.
Organizarea | Adynarea si alinierea; 30sec. In linie pe un rand!
colectivului ’ . . .. . T AT R A g am am
de elevi Salutul, prezenta, verificarea tinutei si | 1min. G0 (@ (@ @ G G G
(2 minute) a starii de sanatate; oy
Anuntarea temelor lectiei; 30sec. o
L
2. Variante de mers si alergare In coloani cate unul! 1L -
Pregatirea | Nfers obignuit Spatele drept! Privirea inainte! | lUngimea
organismului M arfuri cu bratel = diagonalei
pentru efort ers pe varfuri cu bratele sus 1L |0 unei
(5minute) | Mers pe calcaie de maini apucat la 1L | Bratele ridicate cu palmele spre | jumatiti de
spate L | iy O teren
Mers ghemuit cu palmele pe genunchi | 7 | interior! .
Alergare usoara L Tragem de umeri napoi!
Alergare cu joc de glezne 1L
Alergare cu genunchii sus 1L in coloani cate unul! -
Alergare cu pendularea gambei napoi 1L
ﬁiggiz gz p ZZ zgg?t 1L Dupa fiecare varianta de
& p 1L | alergare se executd mers cu
exercitii de respiratie! °
Exercitii pentru musculatura gatului
Exercitiul nr.1 In coloani de gimnastica cate
P.I. Stand usor departat, bratele patru!
indoite, palmele pe sold Atentionare
T1: Aplecarea capului cu arcuire 3x8t asupra
Ts.4 Extensia capului cu arcuire Miscarea ampla o executd doar | disciplinei
Ts¢: Indoirea capului spre dreapta cu capul!
arcuire _ Spatele drept!
T7.¢: Indoirea capului spre stinga cu
arcuire
3 Exercitiul nr.2 Miscarea o executd doar capul! | Explicatia
I"ﬂl"e:ftafea P.I. Stand usor departat, bratele Pozitia se mentine pe toata
selectiva a A . 5 5 LD
aparatulu 1nd01te: palmele pe sol.d 4xA4t durata executiei!
locomotor | V12 Rasucirea capului spre dreapta
(5 minute) Cu arcuire
Ts.4: Rasucirea capului spre stanga cu T A @5
arCUire (N L L L
Exercitiul nr.3 Exercitiul
P.I. Stand usor departat, bratele
indoite, palmele pe sold 3x8t B & &
T1.4: Rotéri ale capului in patru timpi
spre stanga v
Ts.s: Rotéri ale capului in patru timpi ]
spre dreapta
Exercitii pentru membrele superioare Spatele drept!
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3.
Influentarea
selectiva a
aparatului
locomotor
(5 minute)

3.
Influentarea
selectiva a
aparatului
locomotor
(5 minute)

Exercitiul nr.4
P.I. Stand usor departat, bratele
indoite din coate la nivelul pieptului
T1,: extensii cu arcuire ale bratelor
Ts.4: extensii ale bratelor intinse n
lateral cu arcuire
Ts.6: extensii ale bratelor bratul dr. sus
stg. jos
T7.¢: extensii ale bratelor bratul stg.
sus dr. jos

Exercitiul nr.5
P.I. Stand usor departat
Rotarea alternativd a bratelor spre
inainte
Rotarea alternativd a bratelor spre
inapoi
Rotarea simultand a bratelor spre
inainte
Rotarea simultana a bratelor spre
inapoi

Exercitiul nr.6
P.I. Stand usor departat, bratele
intinse spre inainte
T12: Doua forfecari ale bratelor spre
inainte
Ts.4: Doud batdi ale palmelor deasupra
capului
Ts6: Doud forfecari ale bratelor spre
inainte
T7.s: Doud batdi ale palmelor la spate

Exercitii pentru trunchi

Exercitiul nr.7
P.I. Stand usor departat cu bratele
intinse sus pe langa cap
T1-2: extensia trunchiului cu arcuire
T3-4: indoirea trunchiului Tnainte cu
arcuire

Exercitiul nr.8
P.I. Stand departat palmele pe sold
T1-2: aplecarea trunchiului spre
dreapta cu arcuire
T3-4: aplecarea trunchiului spre
stanga cu arcuire
T5-6: rasucirea trunchiului spre
stdnga cu arcuire
T7-8: rasucirea trunchiului spre
dreapta cu arcuire

Exercitiul nr.9

3x8t

Imin.

3x8t

4x4t

3x8t

- AN
A

T5-6 T?- 8

Bratele perfect intinse!

Spatele drept!
Privim spre 1nainte!

Spatele drept!
Pieptul inainte!
Miscari ample!

Rasucirea se face numai din
trunchi nu si din picioare!

Atentionare
asupra
disciplinei

Explicatia

Exercitiul
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P.I. Stand departat, bratele sus
Ti.4: rotarea trunchiului spre dreapta
Ts.g: idem spre stanga

Exercitii pentru membrele inferioare
Exercitiul nr.10

P.1.Stand departat

Ty, fandare laterala spre dreapta cu

arcuire

Ts.4: fandare laterala spre stdnga cu

arcuire

Exercitiul nr.11
P.I. Stand, bratele pe langa corp
T1-2: fandare inainte cu piciorul drept
T3-4: fandare inainte cu piciorul sting

Exercitiul nr.12
P.I.Stdand usor departat palmele pe
solduri
Tys: sarituri ca mingea cat mai inalte

Exercitiul nr.13
P.I. Stand departat
T4 Ridicarea bratelor prin lateral sus
cu inspiratie
Ts.g: Coborarea bratelor prin lateral
jos cu expiratie

2x4t

4x4t

4xA4t

X5

x4

Se corecteaza pozitia bratelor,
picioarelor, amplitudinea
miscarilor!

T1-2 T3'4

Schimbarea piciorului se face
prin saritura!

Spatele drept!
Privim spre inainte!

4,
Dezvoltarea
calitatii
motrice
viteza - viteza
de reactie
(15 minute)

- alergare de viteza la semnal sonor
(Fluier);
- alergare de viteza la bataia din
palme a profesorului;
- alergare de viteza la comanda (pe
locuri, fiti gata, start);
-demonstratii repetate
-corectari
Joc dinamic: ""Buchetelele"

in timp ce elevii alearga pe
terenul de sport, profesorul striga un
numar, de exemplu 3. La auzul acestei
comenzi, elevii se grupeaza repede in
echipe de trei, forméand buchetele.
Jucatorii care nu au reusit sa se
grupeze, sunt eliminati din joc.
Ultimii ramasi 1n joc sunt declarati
castigatori.

3X,
10m
3X,
10m
3X,
10m

6min

Elevii sunt asezati pe patru
coloane!

)
o

) ¢

Buchetel cate 3!

Atentionare
asupra
disciplinei
Explicatia

Exercitiul

5.
Joc sportiv
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-handbal - | Exercitiul 1 Explicatii si demonstratii
consolidarea | pyeplasare liberd in teren cu 1 privind
driblingului - . " . -
multiplu execgtarea driblingului S|.mplu, p. 20 executia corecta!
(20 minute) | folosim bratul indemanatic; | Atentionare
~ §Z ()] asupra
Exercitiul 2 o | disciplinei
Deplasare libera in teren cu e - e
executarea driblingului simplu, 1 LA
folosim bratul neindeméanatic; p.20" |
i Y i
Exercitiul 3
Se executa dribling multiplu printre 1
colegi pe un spatiu delimitat (jumatate | p. 20" Explicatia
de teren); Elevii sunt dispusi pe 3
coloane! Demonstraf
Exercitiul 4 OO e o) la
Se executa dribling multiplu printre 5 -~ g
10 jaloane agezate la 2 m unul de p. 60" 4. O Exercifiul
celalalt, folosind ambele maini. DO § @)
JOC BILATERAL cu tema: 2rep. v
executarea driblingului multiplu. 5 s v
In coloani cate unul!
6. Alergare usoara. M
Revenirea | pyorcitii de respiratie din mers. un wr "
organismului Mers cu scuturarea bratelor si de
dupi efort -~ ; > teren e
(2 minute) | picioarelor.
In linie pe un rand!
Adunarea si alinierea.
[ Aprecieri generale si individuale. D e e e
Aprecierl, | Bvidentieri pozitive. 1 min. "
concluzii, . .. -
recomandari Recomandari pentru activitatea Y
(I minut) | independenta. e}
Salutul! et
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Anexa 12. Protocol de densitate

PROTOCOL DE DENSITATE NR.

LICEUL TEHNOLOGIC "IORGU VARNAV LITEANU" LITENI
DISCIPLINA: EDUCATIE FIZICA SI SPORT
PROFESOR: CIUBOTARU MIHAI

CLASA A VII-A

EFECTIVUL: 21 DIN CARE: 11 BAIETI, 10 FETE
LOC DE DESFASURARE: TEREN SPORT

Veriga si
durata ei

Continutul activitatii

Componentele cronometrarii

Timpul de executie
al elevului

Timpul de explicatie si
demonstratie a profesorului

1.0rganizarea
colectivului de elevi
(2 minute)

Adunarea si alinierea;
Salutul, prezenta, verificarea
tinutei si a stérii de sanatate;
Anuntarea temelor lectiei;

1

1

2.Pregatirea
organismului pentru
efort
(5 minute)

Variante de mers si alergare
Mers obisnuit

Mers pe varfuri cu bratele sus
Mers pe célcaie de maini
apucat la spate

Mers ghemuit cu palmele pe
genunchi

Alergare usoara

Alergare cu joc de glezne
Alergare cu genunchii sus
Alergare cu pendularea
gambei Tnapoi

Alergare cu pas saltat
Alergare cu pas sarit

3.Influentarea
selectiva a
aparatului
locomotor
(5 minute)

Complexe de exercitii de
dezvoltare fizica armonioasd
Exercitii pentru musculatura
gatului

Exercitii pentru membrele
superioare

Exercitii pentru trunchi
Exercitii pentru membrele
inferioare

Exercitii pentru educarea
actului respirator

4

4.Dezvoltarea
calitatii motrice
viteza
(15 minute)

- alergare de viteza la semnal
sonor (fluier);

- alergare de viteza la bataia
din palme a profesorului;

- alergare de viteza la
comanda (pe locuri, fiti gata,
start);

-demonstratii repetate

Joc dinamic: "Buchetelele"

5

5

2|
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Exercitiul 1
Deplasare liberd in teren cu 1n .
o : 130 2
executarea driblingului
simplu, folosim bratul
Indemanatic;
Exercitiul 2
Deplasare libera in teren cu
executarea driblingului 130” 1
5.Joc sportiv - simplu, folosim bratul
Handbal neindemanatic;
Consolidarea Exercitiul 3
driblingului Se executa dribling multiplu
multiplu printre colegi pe un spatiu o 1
(20 minute) delimitat (jumatate de teren);
Exercitiul 4
Se executa dribling multiplu
printre 10 jaloane agezate la 2 o 1
m unul de celilalt, folosind
ambele maini.
JOC BILATERAL cu tema:
executarea driblingului . ,
- 6 2
multiplu.
6. Revenirea Alerg?r.? usoara.
. . . | Exercitii de respiratie din
organismului dupa mers. ’ 1 1
efort ' .
. Mers cu scuturarea bratelor si
(2 minute) L ’ ’
picioarelor.
Adunarea si alinierea.
7 Aprecieri, Apl_"e(_:lel"l generale si
" individuale. ' |
concluzii, LT 1 1
< Evidentieri pozitive.
recomandari o
(1 minut) Rec_:o_mandarl pentru
activitatea independenta.
Salutul!
TOTAL MINUTE 34 16'

Densitatea motrica este datd de raportul dintre timpul alocat elevului pentru executia exercitiilor si durata
efectiva a lectiei Tnmultit cu 100.

(1'+4'+4'+5'+5'+1'30"+1'30"+2'+2'+6'+1'+1") / 50min. x 100 = 68%
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Anexa 13. Protocol de cronometrare FC si FR
PROTOCOL DE CRONOMETRARE FC si FR

LICEUL TEHNOLOGIC "IORGU VARNAV LITEANU" LITENI
DISCIPLINA: EDUCATIE FIZICA SI SPORT

PROFESOR: CIUBOTARU MIHAI

CLASA A VII-A

EFECTIVUL: 21 DIN CARE: 11 BAIETL 10 FETE

LOC DE DESFASURARE: TEREN SPORT

NUMELE SI PRENUMELE ELEVULUI:

Componentele cronometrarii

Veriga Sl Continutul activitatii FC.. . F.R e/
durata ei ; ; nr. pulsatii/minut nr. respiratii/min
1.0rganizarea colectivului
de elevi
(2 minute)
2.Pregatirea organismului
Partea pentru efort 119 144 20 24
pregatitoare (5 minute)

3.Influentarea selectiva a
aparatului locomotor
(5 minute)

4.Dezvoltarea calitatii
motrice viteza
(15 minute)
5.Joc sportiv - Handbal 160 183 22
Consolidarea driblingului
multiplu
(20 minute)

Partea
fundamentala

27

6. Revenirea organismului
dupa efort
Partea de (2 minute) __ 93 107 18 20
incheiere 7.Aprecieri, concluzii,
recomandari
(1 minut)

Parametrii efortului (FC):

- efort maximal — peste 180pulsatii/minu

- efort submaximal — 160-180pulsatii/minut

- efort mediu — 120-130pulsatii/minut

- efort mic — sub 120pulsatii/minut
Frecventa respiratorie (FR) dupa diferiti autori pleaca de la 16-18respiratii/minut ajungandu-se la 20-
22respiratii/minut dupa verigile tematice.
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Anexa 12. Fotografii din timpul activitatilor

184



185



186



187



Anexa 13. Acte de implementare

MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII

LICEUL TEHNOLOGIC ,,JORGU VARNAV LITEANU”
ORASUL LITENIL JUDETUL SUCEAVA

Nr. 1274/24.05.2021

Oras Liteni, strada Mihail Sadoveanu, Nr. 2, tel/fax: 0230/535725,

e-mail grsliteni@yahoo.com www.liceuliteanu.ro
ADEVERINTA

Prin prezenta adeverim ca, domnul profesor CTUBOTARU MIHALI cadru didactic la
Liceul Tehnologic “Iorgu Varnav Liteanu”, oras Liteni, judetul Suceava, in anii scolari 2017-
2021, a realizat un studiu stiintific cu tema: ,, Eficienta lecfiei de educatie fizica in aer liber in
ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din handbal”.

Domnul profesor, Ciubotaru Mihai, a realizat in cadrul unitatii noastre experimentul si
totodata a propus in cadrul catedrei de specialitate un model de programa cu mijloace de

actionare din jocul de handbal in vederea cresterii eficientei lectiei de educatie fizica si sport .

Eliberam prezenta in vederea sustinerii tezei finale de doctorat.

Director,
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SCOALA GIMNAZIALA ,, CONSTANTIN BLANARU” CORNU LUNCII
COMUNA CORNU LUNCII, JUDETUL SUCEAVA
STRADA PRINCIPALA NR. 56
Tel./fax: 0230/574044

E-mail: clunciit@yahoo.com
Cui -14124246

Nr.2294 din 08.12.2020

ADEVERINTA

Prin prezenta adeverim c#, domnul profesor CIUBOTARU MIHAI cadru
didactic la Liceul Tehnologic “lorgu Varnav Liteanu”, oras Liteni, judetul Suceava, in
anii scolari 2017-2020, a realizat un studiu stiintific cu tema: ,, Eficienta lectiei de

educatie fizicd in aer liber in ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din handbal .

Domnul profesor, CTUBOTARU MIHALI a prezentat in cadrul programului de

perfectionare profesionald si metodica a profesorilor de educatie fizica din ciclul
gimnazial, noiembrie 2019, metode si mijloace din handbal implementate in lectia de

educatie fizica in vederea cresterii eficientei.

Eliberam prezenta in vederea sustinerii tezei finale de doctorat.

Secretar,
Stan Cristina

Director,
prof. Iacob Pg

NG
ORI
PNy 2D
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Nr. 1791/ 09.07.2021

ADEVERINTA

Prin prezenta adeverim ca, domnul profesor CTUBOTARU MIHALI, cadru didactic la

Liceul Tehnologic “Iorgu Varnav Liteanu”, oras Liteni, judetul Suceava, in anii scolari 2017-

2021, a realizat un studiu stiintific cu tema: ,, Eficienta lecfiei de educatie fizica in aer liber in

ciclul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din handbal”.

Domnul profesor, Ciubotaru Mihai, a realizat in cadrul unitatii noastre experimentul si

totodata a propus in cadrul catedrei de specialitate un model de programa cu mijloace de

actionare din jocul de handbal in vederea cresterii eficientei lectiei de educatie fizica si sport .

Eliberam prezenta in vederea sustinerii tezei finale de doctorat.

Director,

Prof. Galateanu loan Sorin
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DECLARATIA PRIVIND ASUMAREA RASPUNDERII

Subsemnatul, Ciubotaru Mihai, declar pe propria rdspundere ca materialele prezentate n
lucrarea de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice. Constientizez ca, in

caz contrar, urmeaza sa suport consecintele in conformitate cu legislatia in vigoare.

Ciubotaru Mihai Data,
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INFORMATII
PERSONALE

9
.

D

°®

CIUBOTARU MIHAI

Nr. 751, Cod postal 727225, com. DUMBRAVENI, JUDETUL

SUCEAVA

0749201875

mihaiciubotarull@yahoo.com
Mihai Ciubotaru

Sexul MASCULIN | Data nasterii 03/11/1987 | Nationalitatea ROMANA

EXPERIENTA PROFESIONALA

2008 — pana in prezent

2013 — pana in prezent

2013 - 2014

EDUCATIE SI FORMARE

2017 — 2021

2009 — 2011

2006 — 2009

COMPETENTE PERSONALE

Limba materna
Alte limbi straine cunoscute

Competente de comunicare

PROFESOR TITULAR
!_iceul Tehnologic IORGU VARNAV LITEANU, Liteni, jud. Suceava
Invatamant — Educatie. Educatie fizica si sport

PROFESOR - ANTRENOR
ACS Luceafarul Bucovina 2012 Suceava
Educatie prin fotbal - Instruirea viitorilor fotbalisti

PROFESOR
Liceul cu program sportiv Suceava, jud. Suceava
Invatamant — Educatie. Educatie fizica si sport

Doctorand
Universitatea de stat , Scoala Doctorald Chisindu, Rep. Moldova

Universitatea din Pitesti
Specializarea: Sport, turism si activitati de timp liber
Titlu de MASTER. Ciclul Il — Studii universitare de master

Universitatea din Pitesti

Specializarea: Educatie fizica si sportiva
Licentiat in educatie fizica si sportiva
Ciclul I — Studii iniversitare de licenta

Romaéana

Engleza — citire: bine; scriere: bine; convesatie: bine.

Franceza — citire: bine; scriere: satisfacator; convesatie: satisfacator.
- capacitate de relationare;

- abilitate de a lucra in echipa;

- abilitate de a lucra in medii multiculturale;

- adaptabilitate in fata unor situatii noi.
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Competente organizationale/manageriale
- abilitati in planificarea activitatii;
- abilitati de analiza si sinteza;
- abilitati in aplicarea si respectarea regurilor;
- capacitate de gestionare corecta a timpului de realizare a unei sarcini.
Competente dobandite la locul de munca
Gradul didactic I, anul 2019
Gradul didactic 11, anul 2015
Curs — manager sportiv. S.C. Info Educatia SRL, anul 2013
Curs — Click 1 — Proiectarea curiculara centrata pe competente. Casa
Corpului didactic, Spiru Haret lasi, perioada anilor 2012-2013
Curs — Click 2 — Eficienta in predare prin folosirea metodelor interactive.
Casa Corpului didactic, Spiru Haret Iasi, perioada anilor 2012-2013
Curs — consiliere si orientare. CCD George Tofan Suceava, anul 2012
Definitivatul In invatdmant, anul 2011

Competente digitale Cunostinte operare PC Microsoft Office, AcdSee, Photoshop. Instalari:
Windows drivere, periferice, navigare pe internet, download.
Permis de conducere Categoria B

Informatii suplimentare — Publicatii

1. Ciubotaru Mihai, (2020). Study regarding the anthropometric profile of the 7th grade student. “Stefan cel
Mare” University, Suceava.

2. Ciubotaru Mihai, (2019). The observation study on the anthropometric profile of the V1 th class pupils.
“Stefan cel Mare” University, Suceava. ISSN 2601 - 341X, ISSN 1844-9131

3. Ciubotaru Mihai, Leuciuc Florin, (2019). The analysis of teaching physical education in secondary
school, The 4th Edition of the International Conference, SEC — IASR 2019 “Sports, Education, Culture -
Interdisciplinary Approaches in Scientific Research”, The Annals of “Dunarea de Jos” University of Galati, Fascicle
XV, ISSUE 2, p. 18-23.

4. Ciubotaru Mihai, (2019). Aspects relating to the teaching of the handbal games in secondary school
“Stefan cel Mare” University, Suceava. ISSN 2601 - 341X, ISSN 1844-9131

5. Ciubotaru Mihai, Leuciuc Florin, Pricop Gheorghe (2019). Of physical education lessons analysis of
student opinions on the motivation. GYMNASIUM Scientific Journal of Education, Sports, and Health. "Vasile
Alecsandri", University of Bacau, Faculty of Movement, Sports and Health Sciences

6. Ciubotaru Mihai, Leuciuc Florin, Pricop Gheorghe (2019). Analysis of the opinions of the teachers
concerning the physical education lesson. Conferinta Nationald de Educatie Fizica si Sport Universitatea ,,Eftimie
Murgu” din Resita.

7.Leuciuc Florin Valentin, Timofte Mihai, Ciubotaru Mihai, Andrei lulian, (2018). Study on the Efficiency
of the Game Actions of the Romanian National Team at the Women World Handball Championship Germany 2017,
International Scientific Conference Traditions, Realities and Perspectives of the Physical Culture Development, 25-
26 of May, Stiinta culturii fizice Revista teoretico-stiintifica, 30/1, p. 52-57.

8. Ciubotaru Mihai, Leuciuc Florin, (2018). Study on efficiency of physical education lesson in open-air in
secondary school, National Conference on Physical Education and Sport, Analele Universitatii “Eftimie Murgu” Din
Resita Fascicola De Stiinte Social-Umaniste Anul VI, P.95-103.

9. Mihai Ciubotaru, Bogdan Grosu,(2018). Statistical study on the anthropometric profile of the gymnasium
cycle students from “Torgu Varnav Liteanu” highschool, Liteni, The Annals of the “Stefan cel Mare” University
Suceava. ISSN 2601 - 341X, ISSN 1844-9131
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