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ADNOTARE

Anastasiu Andreea — Madalina: Dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta la elevii din
gimnaziu prin aplicarea mijloacelor din baschet. Teza de doctor in stiinte ale educatiei,
specialitatea 533.04. Educatie fizica, sport, kinetoterapie si recreatie. Chisindu, 2024.

Structura tezei: adnotare, introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari, bibliografie
195 de surse, 15 anexe, 20 tabele, 55 de figuri, 121 de pagini de text de baza. Rezultatele au fost
publicate 1n 9 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: eleve, gimnaziu, educatie fizica, lectie, strategii didactice, planificare,
unitdti de Invatare, mijloace, baschet, evaluare.

Scopul lucririi constd in cercetarea eficientei dezvoltarii vitezei in regim de rezistenta la
elevele din invatamantul gimnazial, prin aplicarea mijloacelor din baschet.

Obiectivele cercetarii:

1.Studierea cadrului general conceptual privind organizarea educatiei fizice la nivelul
invatamantului gimnazial. 2.Determinarea nivelului dezvoltarii vitezei la elevii din invatamantul
gimnazial. 3.Analiza opiniilor specialistilor privind dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta prin
aplicarea mijloacelor din baschet la elevii din invatamantul gimnazial. 4.Elaborarea si
implementarea programului experimental de dezvoltare a vitezei in regim de rezistenta la elevii
din invatamantul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din baschet. 5.Validarea experimentald a
eficientei dezvoltarii capacitatii de viteza in regim de rezistenta la elevii din invatamantul
gimnazial prin aplicarea mijloacelor din jocul de baschet.

Noutatea si originalitatea stiintificd constd In alternarea unitatilor de nvatare atat prin
dezvoltarea calitatilor motrice, cat si prin invatarea jocului de baschet, prin implementarea in
cadrul formelor curriculare si extracurriculare de educatie fizicd la nivelul invatamantului
gimnazial a unui program experimental bazat pe mijloace specifice baschetului. Au fost evaluati
indicii motricitatii generale si specifice la elevele din clasele gimnaziale, prin analiza corelativa
a influentei capacitdtilor motrice asupra nivelului insusirii elementelor de baza din jocul de
baschet.

Problema stiintificA importanta solutionati in domeniu vizeaza nivelul scdzut de
dezvoltare a calitatilor motrice la elevii din Invatdmantul gimnazial, in special al vitezei in regim
de rezistenta.

Semnificatia teoretica se desprinde din faptul cad a fost elaborat si implementat un nou
concept de dezvoltare a capacitatilor motrice, in special a vitezei in regim de rezistenta, la elevele
din invatamantul gimnazial, axat pe folosirea mijloacelor din jocul de baschet. Semnificativ este
faptul ca acestea pot fi aplicate cu succes in cadrul tuturor formelor de organizare a educatiei
fizice din invatdmantului gimnazial.

Valoarea aplicativa a lucrarii ofera posibilitatea implementarii programului experimental
si a reperelor metodologice la nivelul Invatdmantului gimnazial, elaborate pe baza mijloacelor
preluate din jocul de baschet. Rezultatele obtinute pot fi folosite in calitate de ghid metodologic
de dezvoltare a calitdtilor motrice cu accent pe vitezd in regim de rezistentd, prin aplicarea
mijloacelor din baschet, tinand cont de locul si valoarea lor in cadrul formelor curriculare si
extracurriculare de organizare a educatiei fizice a elevilor din gimnaziu.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetdrii au fost implementate in
procesul de predare-invatare si evaluare a elevelor din invatamantul gimnazial din Scoala
Gimnaziald ,,Mircea Cel Batran” din Pitesti si unele unitati scolare din tara, cum ar fi: Scoala
Gimnazialad nr. 136 din Bucuresti, Scoala Gimnaziala ,,Grigore Tocilescu” din Bucuresti, Scoala
Gimnaziald nr. 28 din Bucuresti si in cadrul cursurilor la disciplina ,,Metodica predarii
baschetului in scoala” in cadrul Universitatii Ecologicd din Bucuresti, Facultatea de Educatie
Fizica si Sport.



AHHOTAIUA

AHacracuy Awuapes — MdmumHa «Pazeumue CKOPOCMHbBIX CHOCOOHOCMeEl 8 pedicume
BLIHOCIUBOCU ) O€BYULeK SUMHA3ULL C UCNONIb308AHUEM cpedcms u3 backemoona», Jluccepraus Ha
COMCKAaHME CTENEHU JIOKTOpa IE€JarorMuecKux Hayk, crnequaibHocTh 533.04 — ®usnueckoe
BOCITUTaHUE, CIIOPT, KUHETOTepanus u pekpearus. Kumunés, 2024,

CTpykTypa JAWccepTalMHU: aHHOTAllMs, BBEJACHWE, 3 TJaBbl, BbIBOJbl M PEKOMEHAALINU,
ouomorpadus, 195 ncrounnkos, 15 npunoxkenus, 121 crpaHul; oCHOBHOroO Tekcta, 55 durypsl, 20
tabmui. Pe3ynpraTel omyOaukoBaHsl B 9 paboTax..

KiloueBble cJIOBa: yYeHUIIBI, TUMHA3ul, (U3NYECKOE BOCIUTAHUE, YPOK, IUIAAKTHYECKHE
CTpaTeruu, IUIAHUPOBaHKE, yueOHbIC €IMHUIIBI, CPENICTBA, OacCKeTOO, N3MEpEHHUE.

O0JacTh HCCJIEIOBAHMSA . IIETATOTHKA.

ey padoThl 3aKiIt0YaeTCs B UCCle0BaHIE YPPEKTUBHOCTH PAa3BUTHSI CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEN
B PEKMME BBIHOCJIIMBOCTH Yy JIEBYIIIEK TUMHA3UI C UCIIOJIb30BAHUEM CPEJCTB U3 OackeTdoa.

3agaun  wuccaegoBanus: 1.MccrnemoBaHue OOMMX KOHIENTYaJdbHBIX OCHOB  KacaloUIMECs
opraHu3anuy (pU3MYECKOro BOCHMTAHUS Ha ypoBHEe TuMHa3uid. 2.0mpenesneHue YpOBHS DPa3BUTHSA
(¢u3nYECKO NOArOTOBIEHHOCTH yYallluXcsl TUMHa3ui. 3. AHaIu3 MHEHUH CIIELUAINCTOB 110 BOIIPOCY
pa3BUTHS CKOPOCTHBIX CIOCOOHOCTEHl Yy ydaliuecs THMHA3Uil C HCIOJIb30BAaHUEM CPEICTB U3
OackerOomna. 4.Pa3paboTka U BHEAPEHUE IKCIIEPUMEHTAILHOM MPOrpaMMBbl 110 Pa3BUTHIO CKOPOCTHBIX
CIIOCOOHOCTEl B pEeXHMME BBIHOCIMBOCTH y Yydyallluecs TMMHA3UW C HCIOJNBb30BAHHEM CPEACTB U3
OackerOoma. 5. DkcmepuMeHTalibHOE O00OCHOBaHWE dS()(HEKTUBHOCTH Pa3BUTHS  CKOPOCTHBIX
CIIOCOOHOCTEHl B pEeXHMME BBIHOCIMBOCTH Yy Yydyallluecs TMMHA3UW C HCIOJB30BAHHEM CPEACTB U3
OacketOoua.

HayuyHnasi HOBM3HA M OPHIHHAJBHOCTH HCCJIEJOBAHMI 3aKIIOYAETCS B IOCIEIOBATEIHLHOCTU
IMPUMEHEHHUS CPEJICTB KakK JUIsl pa3BUTHsI PU3NYECKUX KAUueCTB, TaK U JUIsl 00y4eHHUs UTphl B OackeTOoI
C HCIHOJb30BAHUEM SKCIEPUMEHTAIBHON MPOrpaMMbl B KYPPHUKYJSPBIX M IKCTPAKYPPHUKYISPHBIX
ypokax (pu3n4ecKoro BOCIUTAaHUS B TUMHA3Mil, OCHOBaHAa Ha MCIIOJIb30BaHUE CPEJACTB U3 OackeTOoa.
beun MccnenoBaHbl Mmoka3aTeny oOLIed M crenualbHOW MOArOTOBICHHOCTH YdYalluecs I'MMHAa3uu
MOCPEACTBOM KOPPEIATUBHOIO aHaln3a BO3JEHCTBUS (PU3NYECKUX KAYeCTB HA YpPOBEHb OCBOEHUS
OCHOBHBIX JIEMEHTOB UI'PbI B 0acCKeTOOII.

Hayunas npo0iema uccjief0BaHMsI OCHOBBIBACTCS Ha CIAObIi ypOBEHb Pa3BUTHS (PU3NUYECKUX
Ka4yecTB y y4yallluxcs T’MMHA3Ui, B YaCTHOCTU CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH B pEKHUME BBIHOCIMBOCTH.

TeopeTnueckass 3HAYMMOCTBb JITAHHOM pabOThI 3aKIIOYaeTcs B pa3padOTKe M BHEAPEHHUS HOBOM
KOHIICTIIUM 110 Pa3BUTHUIO (PU3MUECKUX KAuecTB, B YACTHOCTH CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH B pexuMe
BBIHOCJIMBOCTH Yy Y4YalllUXCsl TMMHa3ui, OCHOBaHAa Ha HCIOJB30BaHUE CPEACTB U3 OackeTOoia.
D¢ heKkTUBHOCTB 3aKITI0YAETCS B BOZMOXKHOCTH YCIIEUTHOTO TPUMEHEHHsSI BO BCeX (JOpMax OpraHu3aluu
nporuecca pU3NYecKoro BOCHUTaHHS Ha yPOBHE TMMHA3HM.

IIpakTHyeckasi 3HAYMMOCTb PadOThI OOBICHAETCS BO3MOXKHOCTBIO BHEIPEHHS Ha MPAKTUKE
HKCIEPUMEHTAJIbHOW TpPOrpaMMbl U €ro METOAOJOTMYECKHMX OCHOB Ha YypOBHE THMMHA3Hid,
pa3paboTaHHBIX HA OCHOBE UCIOJIb30BAaHUS CPeNICTB U3 OackerOoa. [lonydyeHHble 1aHHBIE MOTYT OBITH
HCIIOJIb30BAaHbl B KAayeCTBE METOJAMYECKON pa3pabOTKH yUMTEIsIMH B Ipolecce (U3NYECKOro u
CHOPTUBHOTO BOCTIUTAHMS, IPEIOCTABIISISI BO3MOYKHOCTH Pa3BUTHS (PU3NUECKUX KAaYECTB C aKIIEHTOM Ha
pa3BUTHS CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH B pPEXUME BBIHOCIMBOCTH, C HCIOJIb30BAaHUEM CPEACTB W3
Oackerboia, ¢ y4y€TOM MECTO M MX BaXXHOCTH (DOPMBI OpraHU3allMM HA YPOUHBIX U BHEYPOUHBIX
3aHATUAX PU3NYECKON BOCIUTAHUH Y YUAIIUXCsl THMHA3UH.

BHegpeHue Hay4YHBIX pe3y/JbTATOB. Pe3ynbTaThl Mccae1oBaHus ObLTH MCIOJIB30BAHBI B IIpoIecce
MpenoiaBaHusA-o0y4deHus ydammxcs [ mMHa3uiickoil mkoasl «Mupus gen batpera» u3 Ilutemrt u B
HEKOTOPHIX Y4YeOHBIX 3aBEACHUAX CTpaHbl Kak: ['mMHasmiickas mkoma Ne 136 ropoma Byxapecr,
I'mmuasuiickasa mkoda «I'purope Toumnecky» ropoaa byxapecrt, [ mmHa3zuiickas mkosa Ne 28 ropona
Byxapecr, a Takxke Ha Kypcax MO TUCHMIUIMHE «MeTonuka mpernogaBaHusi 0ackeTdosia B IIKOJIE» B
DxosiorndeckoMm YHuBepcuteTe byxapecra, Ha ®akyapTeTe PU3NIECKOT0 BOCIIUTAHHUS.
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ANNOTATION

Anastasiu Andreea — Madalina: Development of speed endurance in middle school
students by using basketball means. Doctoral thesis in educational sciences, specialty 533.04.
Physical education, sport, kinesiology and recreation. Chisinau, 2024.

Thesis structure: annotation, introduction, 3 chapters, conclusions and recommendations,
bibliography 195 sources, 15 annexes, 20 tables, 55 figures, 121 pages of basic text. The results
were published in 9 scientific papers.

Keywords: female students, middle school, physical education, lesson, didactic strategies,
planning, learning units, means, basketball, evaluation.

Purpose of the research: it consists in studying the effectiveness of the development of
speed endurance in middle school female students by using the basketball means.

Objectives of the research:

1.Studying the general conceptual framework regarding the organization of physical
education at middle school level. 2.Determining the level of speed training in middle school
students. 3.Analyzing the opinions of specialists on the development of speed endurance by using
basketball means in middle school students. 4.Elaboration and implementation of the
experimental program of speed endurance development in middle school female students by
using basketball means. 5. Experimental validation of the effectiveness of speed endurance
capability development by using the basketball game means.

Scientific originality and novelty: it consists in the alternation of the learning units both
through the development of motor skills and through learning the basketball game. This can be
achieved by implementing an experimental program based on means specific to basketball within
the curricular and extracurricular lessons of physical education in middle school. The indices of
general and specific motricity were evaluated in the middle school girls, through the correlative
analysis of the motor capacity influence on the level of acquisition of the basketball game basic
elements.

Important scientific issue solved in this field: it is related to the increase of the
development level of motor skills in the middle school students, especially the speed endurance.

Theoretical importance: it emerges from the fact that a new concept for the development
of motor skills (especially speed endurance) was elaborated and implemented in middle school
students. This concept focuses on the use of basketball game means. It is significant that these
means can be successfully applied in all forms of physical education organization in the middle
school.

Applicative value of the paper: it offers the possibility of implementing the experimental
program and methodological benchmarks at the level of secondary education, elaborated on the
basis of the basketball game means. The results obtained can be used as a methodological guide
by teachers in school physical and sports education. These results offer a variety of possibilities
to develop the motor skills, with an emphasis on speed endurance, by using the basketball means,
taking into account the place and value of these ones within the curricular and extracurricular
lesson of physical education.

Implementation of scientific results. The results of the research were implemented in the
process of teaching-learning and evaluation of the middle school female students from the
,Mircea Cel Batran” Middle School of Pitesti and some school units in the country, such as:
Middle School no. 136 of Bucharest; ,,Grigore Tocilescu” Middle School of Bucharest; Middle
School no. 28 of Bucharest and within the courses on the ,,Methodology of teaching basketball
in school” at the Ecological University of Bucharest, Faculty of Physical Education and Sport.
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Fig. 3.5. Dinamica evaluarii timpului de reactie intre Lap-urile 1-10 la testarea finala

Fig. 3.6. Dinamica evaluarii timpului total la testul naveta 5x10 m cu dribling

Fig. 3.7. Dinamica evaluarii timpului intre Lap-uriel 1-5 la testul naveta 5x10 m cu dribling la
testarea initiala

Fig. 3.8. Dinamica evaluarii timpului intre Lap-uriel 1-5 la testul naveta 5x10 m cu dribling la
testarea finala

Fig. 3.9. Dinamica evaluarii performantei la echilibrul static

Fig. 3.10. Dinamica evaludrii deviatiei medie la echilibrul static la testarea initiald

Fig. 3.11. Dinamica evaludrii deviatiei medie la echilibrul static la testarea finala

Fig. 3.12. Dinamica evaludrii performantei la echilibrul dinamic lateral
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Fig.
Fig.
Fig.
Fig.
Fig.
Fig.
Fig.
Fig.
Fig.
Fig.
Fig.
Fig.
Fig.
Fig.
Fig.
Fig.
Fig.
Fig.

3.13.
3.14.
3.15.
3.16.
3.17.
3.18.
3.19.
3.20.
3.21.
3.22.
3.23.
3.24.
3.25.

3.26

Dinamica evaluarii mentinerii In spatiu la echilibrul dinamic lateral

Dinamica evaluarii deviatiei medie la echilibrul dinamic lateral la testarea initiala
Dinamica evaluarii deviatiei medie la echilibrul dinamic lateral la testarea finala
Dinamica evaluarii timpului de zbor a sariturii la testul CMJ

Dinamica evaluarii inaltimii sariturii la testul CMJ

Dinamica evaluarii timpului de zbor a sariturii la testul Squat Jeamp

Dinamica evaludrii Tndltimii sariturii la testul Squat Jeamp

Dinamica evaluarii numarului de executii la testul sarituri in 30 sec

Dinamica evaluarii timpului de contact si de zbor la testul sarituri in 30 sec
Dinamica evaluarii fortei la testul sarituri in 30 sec

Dinamica evaludrii ritmului la testul sarituri in 30 sec

Dinamica evaluarii indicelui puterii reactive la testul sarituri in 30 sec

Dinamica evaluarii la proba tehnica 1

. Dinamica evaluarii la proba tehnica 2
3.27.
3.28.
3.29.
3.30.

Dinamica evaluarii la proba tehnica 3
Dinamica evaluarii la proba tehnica 4
Dinamica evaludrii la proba tehnica 5
Analiza corelativa intre indicii capacitatii motrice si pregatirii tehnice
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LISTA ABREVIERILOR
EF — educatie fizica
EFS — educatia fizica scolara
CM — calitati motrice
SLL — saritura in lungime de pe loc
AV —alergare de viteza
U.E. — Uniunea Europeana
S.N.E.E. — Sistemul National de Evaluare si Examinare
C.D.S. — Curriculum la Decizia Scolii
TC — Trunchi comun
GE / GM — grupa experimentala / grupa martor
MN — Masa Normala,
SubP — subponderala
RSI —indicele puterii reactive

Lap-urile (L1n) — rezultatele timpului la aparitia si raspunsul luminos semafoarele Witty sau la
fotocelulele si reflectoarele (Witty)
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta temei abordate.

Sistemul de educatie fizica din Romania cuprinde o multitudine de activitati care contribuie
la formarea unui organism echilibrat si armonios, incepand la copii mici pana la adolescenti, prin
valorificarea deprinderilor psiho-fizice, psiho-motricitate, potentialul intelectual si sfera
mativationald, afectiva si volitionala [41]. Dintre cele mai importante abilitati motrice dezvoltate
in scoald la lectia de educatie fizica, este combinatia dintre viteza, coordonare si echilibru — numita
agilitate [146].

Este binecunoscut faptul, cd printre toate continuturile curriculumului, jocul sportiv este
principalul punct de interes pentru elevii de toate varstele, indiferent daca apartin unei categorii de
gen sau alta [132]. Jocurile sportive sunt mijloace importante nu numai pentru educatia fizica, dar
si pentru educatia intelectuala, morala si estetica a copilului. Jocul de baschet, prin caracteristicile
sale, prin formele sale de practicare, atat ca sport de performanta si ca sport pentru toti, cat si ca
mijloc n lectia de educatie fizicd, indeplineste multiple valente formative si influente asupra
practicantilor din punct de vedere recreative, educationale, satisfactie si incredere personald,
fuctionale si intelectuale etc. [31, 130].

Baschetul a evoluat semnificativ in ceea ce priveste tehnica, tactica, necesitatea vitezei de
joc si un nivel ridicat de pricepere [105]. S-a descoperit ca tocmai in adolescenta are loc formarea
de baza pentru dezvoltarea ulterioara si imbunatatirea calitdtilor fizice, de care va depinde in viitor
formarea abilitatilor jucatorilor de baschet [78]. Jocul de baschet este unul dintre jocurile de echipa
care se caracterizeaza prin viteza si agilitate, este un joc distractiv competitiv si plin de suspans
pentru diversele sale abilitati ofensive si defensive [8,71]. Exista o relatie semnificativa, masurarea
echilibrului static, intre testul de agilitate si echilibrul flamingo [3].

Yuan B., Kamruzzaman M., Shn S. [164], Daulatabad V., Kamble P., Berad A. [45] sustin
ca jocul de baschet este un sport de joc de baza in care este nevoie de Indemanare si conditie fizica
ridicati si, de asemenea, necesita viteza buni in joc . In plus, baschetul este un tip de sport practicat
de doud echipe adverse cu scopul de a introduce mingea in cosul adversarului. Avand miscari
complexe, face ca acest sport sa solicite viteza, fortd, agilitate si flexibilitate, oferind astfel, in cele
din urma, o dezvoltare sporita a abilitatilor de miscare mai largi pentru jucatori.

Pentru a putea juca baschet, elevii trebuie sa stdpaneasca tehnicile de baza ale jocului,

inclusiv dribling, pase, pivot, ”Lay up” si ”Lay up Shoot” [145]. Abilitatea de a marca o minge de
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baschet este o necesitate pentru ca jucatorii sa invete, acolo unde acest lucru joaca un rol important
in facilitarea atacului in zona adversarului [144, 155].

Spre exemplu, unii autori ca Moantd A.D., Ghitescu I.G., Ghitescu M.A. [98], Predescu T.,
Moanta A. [122], sustin cd baschetul este o ,,modalitate specifica de a arata si exersa, ... in care
participantii la echipe se afla intr-o relatie de adversitate, lupta pe un teren special de baschet
pentru a castiga, fiecare incercd sa efectueze mai multe aruncari reusite in cosul adversarului, cu
mingea de baschet". Tot odatda Moldovan E. [102] mentioneaza faptul cd Baschetul face parte din
activitatile sportive care se regasesc in lectiile de educatie fizica la toate ciclurile de invatare.

Mai multi specialisti ca Ghitescu G.1I. [62], Moantda A.D., Ghitescu I.G., Ghitescu M.A. [98],
Predescu T., Moanta A. [122], Savu C.F., Pehoiu C. [131] sustin ca jocul de baschet se dezvolta
si in acelasi timp solicitd toate calitdtile motrice. Dezvoltarea motricitatii este strans legata de
factorii interni, si factorii externi. in opinia mai multor autori, [15, 16, 25, 34, 48, 108, 116, 117]
o formd de dezvoltare motricd, precum baschetul, dispune de mijloacele si procedurile tehnice
necesare pentru formarea coordonadrii aplicative abilitatile elevilor de 12-15 ani, deoarece la
aceasta varstad existd conditiile necesare pentru Tmbunatatirea functionald. La nivel de elita,
baschetul necesitd jucatori individuali sd posede o conditie fizicd excelentd, abilitdti tehnice
specifice sportului, constientizare tactica si pregatire psihologicd, pe langa intelegerea si
implicarea activa in strategiile de echipa. Viteza, agilitatea si puterea sunt componente esentiale
de fitness specifice pentru jucatorii de baschet [1, 75].

Conform publicatiilor mai multor specialisti precum Abdelkrim, N. B., El Fazaa, S., El Ati,
J. [2], Alemdaroglu, U. [7], Bolotin, A., Bakayev, V. [22], Castagna, C., Manzi, V., D'ottavio, S.,
Annino, G., Padua, E., Bishop, D. [28], Cortis, C., Tessitore, A., Lupo, C., Pesce, C., Fossile, E.,
Figura, F., Capranica, L. [39] in baschetul modern exista noi tendinte in imbunatatirea tehnicilor
de pregitire fizici generald a sportivilor si a prevenirii accidentirilor jucatorilor. In timpul
pregdtirii fizice generale, se formeaza baza rezistentei jucatorilor de baschet, se intaresc
ligamentele si muschii, iar mecanismele de prevenire a accidentarilor n timpul pregatirii pentru
concursuri.

Astfel, Erculj F., Blas M., Bracic M. [57], Power C.J., Fox J. L., Dalbo V.J., Scanlan A.T.
[120] au demonstart cd ficienta jocului in sporturile de echipd depinde in mare masurd de
capacitatile fizice ale sportivilor. In jocul de baschet forta musculara a trenului inferior este de
mare importantd, pentru ca ea determind inaltimea sariturii si acceleratia in timpul sprinturilor
scurte. Capacitatea de a se misca rapid si de a sari cat mai sus posibil (la atingere) determina
performanta jucatorului si calitatea altor actiuni tehnice care sunt importante in baschet: pauze

rapide, rapide tranzitii de la aparare la atac, sarituri, lupta pentru recuperare si activitati de aparare
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[114]. Performanta motrica a unui jucator de baschet si forma fizica legatd de aptitudini sunt
trasaturi semnificative care ar putea influenta performanta competitiva a acestuia. Din acest motiv,
antrenorii lucreaza pentru a determina cele mai eficiente mijloace pentru jucatori de a dobandi
aceste componente esentiale de fitness pe parcursul antrenamentului [55].

Baschetul este unul dintre cele mai populare sporturi de echipa din lume si se caracterizeaza
prin finete, precizie si imaginatie prin exercitii tehnice si tactice prin talie Tnalta si calitati fizice
deosebite ale sportivilor. Analizand starea de fitness a Asociatiei Nationale de Baschet (NBA), la
jucatorii de baschet, au descoperit cd au un nivel ridicat de viteza si forta-viteza de dezvoltare a
abilitatilor si un nivel mediu de dezvoltare generala a rezistentei. In acelasi timp, la jucatorii de
baschet ai cluburilor europene se caracterizeaza printr-un nivel ridicat de dezvoltare generala a
rezistentei si un nivel mediu de dezvoltarea abilitatilor viteza si viteza-forta [44, 143, 175].

O intrebare, care ramane necunoscuta in literatura de specialitate, este structura modelelor
de antrenament si impactul lor asupra aptitudinilor fizice ale jucatorilor. De fapt, pentru a indeplini
principiul specificitatii antrenamentului, se pare ca modelele de antrenament de baschet ar trebui
sd se bazeze pe determinanti fiziologici ai competitiei iar, practicile de baschet ar trebui sa
pregiteasca jucitorii care si raspundd in mod adecvat acestor cerinte. In acest sens, cercetarile
disponibile ne conduc la doua abordari diferite Tn modelarea antrenamentului de baschet: prima,
antrenorii ar putea folosi un model de antrenament bazat pe rezistenta in regim de forta, iar in a
doua, la un model de antrenament bazat pe rezistenta generala [20, 68, 161, 186].

In lucrarile mai multor autori, s-a observat ca sunt retinuti in a-si corela studiile cu continutul
real al jocului. Intr-adevir, este foarte dificil si se prezinte acest continut intr-o definitie succinti,
deoarece sportul poate fi si trebuie luat in considerare in complexitatea sa, in functie de numerosi
parametri, apartinand abordarii interdisciplinare a diferitelor domenii stiintifice: biologic,
pedagogic, sociologic, psihologic etc.

Totusi, exista destule preocupari care incearca sa prezinte aceste influente prin relatii si /sau
legdturi corelative dintre probele fizice si tehnice, demonstrand ca dezvoltarea si imbunatatirea
calitatilor fizice prin utilizarea structurilor tehnice si tactice specifice la baschet in procesul de
antrenament contribuie la dezvoltarea indicatorilor motorii, si care la randul lor influenteaza
manifestarea superioara a executiilor tehnice [134]; investigarea relatiei dintre caracteristicile
antropometrice cu abilitatile motorii de baza si specializate in mai multe sporturi.

Un studiu remarcabil pe un esantion de tineri handbalisti din Estonia, a incercat sa coreleze
caracteristicile antropometrice si indicele de masa corporala [18]; examinarea relatiei cantitative
dintre rezultatele testelor de laborator si de pe teren, care evalueazad abilitatile functionale,

metabolice si motorii cu performantele la meciuri ale tinerelor jucdtoare de baschet [165];
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determinarea relatiei dintre abilitatile motrice de baza si specifice, precum si efectul abilitatilor
specifice asupra eficientei tinerilor baschetbalisti (cadeti) [85] si determinarea relatiei dintre
variabile antropometrice cu performanta in jocul de baschet [106].

Pana in prezent, studiile asupra jucétorilor de baschet s-au concentrat si pe structura latenta
a variabilelor pregatirii sportive, definirea corelatiilor dintre abilitatile motorii coordinative si
nivelul pregatirii tehnice, stabilirea relatiilor dintre abilitatile motrice de coordonare si diferentele
in abilitdtile motorii [128].

Actualitatea studiului prezintd o cercetare contatativa care consta in necesitatea unei analize
privind manifestarea calitatii mortice viteza, specifica jocului de baschet in cadrul lectiei de
educatie fizica, la elevele din gimnaziu (12-14 ani), ceea ce va face posibila selectarea celor mai
eficiente mijloace si metode de predare pentru imbunatatirea continutului lectiei pe baze stiintifice
a cercetarii experimentale formative.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de cercetare

Activitatea de educatie fizica si sport, prin valentele sale formative, constituie un mediu de
socializare a elevilor, deoarece integrarea lor intr-un colectiv, contribuie la dezvoltarea
personatilitatii acestora. Aceastd integrare se poate realiza in cadrul lectiei de educatie fizica, care
trebuie sd rdmand forma de bazd a activitatilor de EF, dar nu trebuie neglijate nici activitatea
optionald extracurriculara, deoarece ambele activitaiti au un rol important in dezvoltarea
personalitatii elevilor.

Problema optimizarii procesului de educatie fizica la toate nivelele a fost si este una destul
de analizata si discutata la diferite forumuri nationale si nu numai. Aceasta a fost in permanenta
tema cercetarilor mai multor specialisti din tara, dar si de peste hotare cum ar fi: Achiri L., [4],
Anastasiu M., Calugdreanu R. A. [11], Marinescu S., [86], Mazarariu A. L., Chirazi M. [91],
Pascan 1., Pagcan A. [112], Pratomo A., Pranomo H., Soenyoto T. [121] si altii.

Pentru realizarea obiectivelor si sarcinilor propuse, pentru atingerea idealului educational in
educatia fizica scolard, un rol determinant ii apartine combinarii mijloacelor specifice cu cele
nespecifice si, in acelasi timp, alegerea strategiei didactice necesare. Intreaga ativitate de EF, este
bine sa se orienteze conform tendintelor si orientarilor metodologice moderne, pentru asigurarea
unui invatamant modern [42, 54, 61, 93, 110, 159].

Datoritd dinamismului sdu jocul de baschet in mare parte contribuie la realizarea obiectivelor
de baza ale educatiei fizice scolare (EFS). Conform programei de EFS jocul de baschet realizeaza
in totalitate obiectivele cadru. In acest sens, in cadrul cercetarii intreprinse ne-am propus si
abordam dezvoltarea capacitatii mortice si asimilarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice

specifice jocului de baschet in scoala si in afara acesteia [83, 102, 192, 193].
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Analizand rezultatele cercetarilor mai multor specialisti autohtoni Achiri, I. [3], Fleancu,
J.L., Ciorba, C. [59], Ghitescu, G., Moanta A. [63], Marinescu, S. [86, 88], Maxim, G. [90],
Moanta, A. D., Ghitescu I. G., Ghitescu M. A. [96], Negulescu, C. [108], Popescu, F. [118],
Rachita, C. [125] si straini Afrilliyan, A., Pramono, H., Soenyoto, T. [5], Halaidiuk, M.,
Maksymchuk, B., Khurtenko, O., Zuma, 1., Korytko, Z., Andrieieva, R., ... Maksymchuk, I. [70],
Ito, Y. [73], Lonsdale, C., Sabiston, C. M., Raedeke, T. D., Ha, A. S., Sum, R. K. [80], Nae, C. I.,
Pop, C. L. [105], Pratomo, A., Pramono, H., & Soenyoto, T. [121] se observa, cad majoritateca
acestora, atat la nivelul iInvatamantului gimnazial, cat si in activitatea competitionald, se axeaza pe
continutul curricular si extracurricular. In acest context, foarte putine cercetdri sunt axate pe
dezvoltarea calitatilor motrice combinate cum ar fi forta in regim de viteza, forta in regim de
rezistentd, Indemanarea in regim de viteza si altele. Conform analizei literaturii din domeniul
educatiei fizice si sportului calitatea motrice combinata viteza in regim de rezistentd, chiar este
foarte putin studiata, motiv pentru care acest subiect a devenit tema cercetarii noaste.

Problema cercetarii consta in nivelul scizut de dezvoltare a capacititilor mortice
combinate, 1n special a vitezei in regim de rezistenta si lipsa cercetdrlor privind eficienta folosirii
tehnologiilor didactice pentru dezvoltarea acesteia prin aplicarea mijloacelor din jocul de baschet.

Ipoteza lucrarii. Folosirea eficienta a tehnologiilor didactice prin diversificarea mijloacelor
din baschet in cadrul lectiei de educatie fizicd si activitatii extracurriculare la nivelul
invatamantului gimnazial, va contribui la Tmbunatétirea atat a indicilor capacitatii motrice generale
si specifice, In special a vitezei in regim de rezistenta, cat si a deprinderilor motrice din jocul de
baschet.

Scopul lucrarii consta in eficientizarea folosirii tehnologiilor didactice pentru dezvoltarea
vitezei In regim de rezistenta la elevele din Invatamantul gimnazial, prin aplicarea mijloacelor din
baschet.

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea cadrului general conceptual privind organizarea educatiei fizice la nivelul
invatamantului gimnazial.

2. Determinarea nivelului pregatirii vitezei la elevii din invatamantul gimnazial.

3. Analiza opiniilor specialistilor privind dezvoltarea vitezei in regim de rezistentd prin
aplicarea mijloacelor din baschet la elevii din invatdmantul gimnazial.

4. Elaborarea si implementarea programului experimental de dezvoltare a vitezei In regim
de rezistenta la elevii din invatamantul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din baschet.

5. Validarea experimentala a eficientei dezvoltarii capacitatii de viteza in regim de rezistenta

la elevii din invatdmantul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din jocul de baschet.
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Baza experimentala o constituie sala de sport a Scolii Gimnasiale "Mircea Cel Batrand”
din Pitesti, aparatele, materialele si instalatiile sportive de care dispune institutia, precum si
aparatele si instrumentele de masurare a Laboratorului de Cercetare ale Performantei Umane din
cadrul Departamentului de Educatie fizica si Sport a Universitatii din Pitesti.

Noutatea si originalitatea stiintifica a lucrarii consta in alternarea unitatilor de Invatare
atat prin dezvoltarea calitatilor motrice, cat si prin invatarea jocului de baschet, prin implementarea
in cadrul lectiilor curriculare si extracurriculare de educatie fizica la nivelul invatamantului
gimnazial, a unui program experimental, bazat pe mijloace specifice baschetului. Au fost evaluati
indicii motricitatii generale si specifice la elevele din clasele gimnaziale, prin analiza corelativa a
influentei capacitatilor motrice asupra nivelului Tnsusirii elementelor de baza din jocul de baschet.

Rezultatele stiintifice demonstreaza In mod experimental eficienta folosirii tehnologiilor
didactice pentru dezvoltarea capacitatii de viteza in regim de rezistentd la elevii din ciclul
gimnazial, prin aplicarea mijloacelor din baschet. Punerea in practicad a programului experimental
propus va contribui la cresterea atat a capacitatii mortice generale si specific, cat si a nivelului
pregatirii tehnice din jocul de baschet.

Semnificatia teoretica a lucrarii se desprinde din faptul ca a fost elaborat si implementat
un nou concept de dezvoltare a capacitdtilor motrice, in special a vitezei in regim de rezistenta la
elevele din invatdmantul gimnazial, axat pe folosirea mijloacelor din jocul de baschet.
Semnificativ este faptul ca acestea pot fi aplicate cu succes in cadrul tuturor formelor de
organizare a educatiei fizice din invatamantului gimnazial.

Valoarea aplicativa a lucrarii oferd posibilitatea implementarii programului experimental
st a reperelor metodologice la nivelul invatamantului gimnazial, elaborate pe baza mijloacelor
preluate din jocul de baschet. Rezultatele obtinute pot fi folosite in calitate de ghid metodologic
dezvoltare a calitatilor motrice cu accent pe viteza in regim de rezistentd, prin aplicarea mijloacelor
din baschet, tinand cont de locul si valoarea lor in cadrul lectiei de educatie fizica curriculare si
extracurriculare.

Implementarea rezultatelor stiintifice au fost implementate in procesul de predare-
invatare si evaluare a elevelor din invatamantul gimnazial din Scoala Gimnaziala ,,Mircea Cel
Batran” din Pitesti si unele unitati scolare din tard, cum ar fi: Scoala Gimnaziala nr. 136 din
Bucuresti, Scoala Gimnaziala ,,Grigore Tocilescu” din Bucuresti, Scoala Gimnaziald nr. 28 din
Bucuresti si in cadrul cursurilor la disciplina ,,Metodica predarii baschetului in scoala” in cadrul
Universitatii Ecologica din Bucuresti, Facultatea de Educatie Fizica si Sport, prezentate in

documentele de implementare si nu in ultimul rand performantele sportive obtinute la Campionatul
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National Zonal Arges — vice campioana, 2023.

incadrarea rezultatelor cercetirii in practici.

Metodologia experimentala propusa a fost aprobata si implementata in procesul instructiv-
educativ la elevele de 12-14 ani din cadrul Scolii Gimnaziale ”Mircea Cel Batrand” din Pitresti.
Rezultatele cercetarilor au fost prezentate si publicate sub forma de articole si referate la mai multe
conferinte si manifestiri stiintifice nationale si internationale. In urma cercetarilor efectuate si a
rezultatelor inregistrate au fost publicate lucrari la revistele de specialitate Discobolul-Physical
Education, Sport & Kinetotherapy Journal, Health, Sports & Rehabilitation Medicine si in cadrul
Sesiune de Comunicari Stiintifice “Educatia fizica si sportul, factori de promovare a unui stil de
viata sanatos”, Universitatea Ecologica din Bucuresti, 2018, 2019, Conferinta Internationala
Stiintifica. Universitatea Bucuresti. Departamentul de educatie fizicd si sport, 2018, Congresul
International ,,Sport. Olimpism. Sanatate USEFS, 2019, Chisindau, Republica Moldova,
International Scientific Conference ,,Actualities and Perspectives of Physical Education and Sport
Sciences”, 4th edition, April, 05, 2023, Bucharest.

Sumarul compartimentelor tezei.

In introducerea tezei este argumentati actualitatea si importanta temei abordate si
descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de cercetare. De
asemenea, sunt precizate scopul si obiectivele lucrarii, atentia fiind indreptata spre elementele de
noutate si originalitate stiintificd, spre sinteza metodologiei de cercetare sau modul de abordare a
rezultatelor obtinute.

Capitolul 1 al tezei, “Cadrul general conceptual al demersului stiintific privind
organizarea educatiei fizice in invatamdntul gimnazial” este axat pe analiza literaturii de
specialitate privind formele de organizare a educatiei fizice in invatamantul gimnazial. Sunt
prezentate strategiile didactice specifice utilizate in lectia de educatie fizica evidentiind
organizarea si conducerea lectiei de educatie fizica, particularitdtile lectiei de EF 1n invatamantul
gimnazial. Sunt aratate aspectele metodice ale calitatii motrice viteza, privind metodele de
antrenament in baschet pentru dezvoltarea vitezei si metodica dezvoltarii vitezei.

Referitor la continutul jocului de baschet la nivelul invatamantului gimnazial, baschetul
constituie unul din mijloace ale educatiei fizice prin care se urmareste realizarea obiectivelor
instructiv-educationale. Jocul de baschet realizeaza in totalitate obiectivele cadru ale programei de
educatie fizicd scolara. Pentru eficientizarea procesului instructiv-educativ si al activitatii
competitionale, sunt prezentate operatiile evaluarii. De asemenea, sunt analizate particularitatile
biologice, psihologice si motrice ale varstei elevilor din ciclul gimnazial, evidentiind si influenta

practicarii jocului de baschet asupra organismului.
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Capitolul se Incheie cu concluzii ce tin de abordarea problematicii temei din analiza
literaturii de specialitate, care au folosit drept repere teoretice si metodologice in planificarea si
proiectarea continuturilor mijloacelor specifice a unitatilor de invétare.

Capitolul 2 al tezei, ”Determinarea nivelului dezvoltarii vitezei la elevii din gimnaziu prin
aplicarea mijloacelor din baschet”, este prezentatd metodologia de cercetare, modul de aplicare
a experimentului si expunerea detaliata a metodelor de cercetare. Sunt descrise cele 9 teste motrice
(2 teste generale din bateria Eurofit si 7 teste specifice) si cele cinci probe de evidentiere a pregatirii
tehnice 1n jocul de baschet. De asemenea, este descrisd succesiunea etapelor de organizare si
desfasurare a cercetarii.

In acest capitol sunt analizate opiniile specialistilor din baschet privind importanta
dezvoltarii capacitatii de viteza In regim de rezistentd prin aplicarea mijloacelor din baschet la
elevii din Invatamantul gimnazial. Toate opiniile specialistilor au contribui la gasirea unei
tehnologii didactice moderne eficiente pentru dezvoltarea capacitatii de viteza in regim de
rezistenta prin aplicarea mijloacelor din baschet la elevii din invatamantul gimnazial.

Capitolul de fata contine rezultatele experimentului constatativ, care incearca sa
demonstreze partile tari si cele slabe a procesul instructiv-educativ in lectia de educatie fizica a
elevilor din invdtdmantul gimnazial. La Inceput au fost prezentate caracteristicile antropometrice
a elevelor din Tnvatdmantul gimnazial comparativ cu datele potentialului biometric de la Institutul
National de Cercetare pentru Sport din Romania.

O altd parte a experimentului constatativ descrisd in capitolul dat a fost determinarea
nivelului dezvoltarii motrice (generale si specifice) si pregdtirii tehnice in jocul de baschet a
elevelor din clasele gimnaziale. In acest sens, experimentul vine s aprecieze nivelul motric si
tehnic a elevelor din Tnvatamantul gimnazial, care frecventeaza atat lectia de educatie fizica, cat si
activitatile extracurriculare de baschet in comparatie cu standardele si continuturile programei
scolare din Romania, iar acest lucru a permis structurarea programului experimental in functie de
cele doud activitdti amintite mai sus — lectia de educatie fizicd si activitatea extracurriculara de
baschet.

In ultima parte este propusi o programi experimentald cu continut din jocul de baschet,
diferentiata atat pentru desfasurarea lectiilor de educatie fizica, cat si activitatilor extracurriculare,
mijloacele folosite, dozarea lor si organizarea cercetdrii formative pe grupe cat mai omogene si
apropiate ca valoare motrica.

Capitolul se incheie cu concluzii ce scot In evidentd cele mai importante lucruri ale
experimentului constatativ, care au fost luate in considerare pentru continuarea demersului

stiintific formativ.
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Capitolul 3 al tezel, ,,Argumentarea eficientei dezvoltarii vitezei in regim de rezistenta la
elevii din invatamantul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din jocul de baschet”. Sunt prezentate
rezultatele experimentului formativ, privind analiza capacitatii motrice generale si specifice si a
nivelului pregétirii tehnice din jocul de baschet la elevele din invatdmantul gimnazial in urma
aplicarii programului experimental. De asemenea, s-a efectuat analiza comparativa referitoare la
indicii testelor si probelor investigate atat in cadrul grupelor, cat si intre testari. Pentru a evidentia
influenta programului experimental asupra indicilor cercetati, la sfarsitul experimentului formativ
s-a efectuat o analizd corelativa liniard la ambele grupe. Aceasta a urmadrit indicii motricitatii
generale si specifice corelati cu indicii probelor tehnice din baschet.

Conform rezultatelor obtinute la experimentul formativ, s-a demonstrat evident eficienta
aplicarii programului experimental de proiectare a unitatilor de invatare specifice calitdtii motrice
viteza prin utilizarea mijloacelor din jocul de baschet. In acest sens, se poate contribui la
dezvoltarea capacitatii de viteza in regim de rezistenta, folosind tehnologii didactice moderne prin
utilizarea mijloacelor din jocul de baschet la elevele din invatamantul gimnazial.

Metodologia experimentald implementata in practica a contribuit la Tmbunatatirea tuturor
indicilor cercetati, chiar daca ambele grupe investigate au fost si sunt omogene din punct de vedere
motric si tehnic.

In plus, rezultatele experimentului formativ au evidentiat diferente destul de bune, chiar
semnificative, din punct de vedere statistic la ambele grupe investigate, cu pondere mai mare la
grupa experimentald. De asemenea s-a evidentiat, ca prin utilizarea mijloacelor din jocul de
baschet pentru dezvoltarea capacitatii de vitezd in regim de rezistentd la elevele din clasele
gimnaziale, exista legaturi puternice Intre indicii dezvoltarii motrice si nivelului pregatirii tehnice.

Capitolul se incheie cu concluzii ce scoate in evidentd inca odata eficienta aplicarii
programului experimental 1n lectia de educatie fizica la elevele din clasele gimnaziale. Programul
fiind bazat pe utilizarea mijloacelor din jocul de baschet conform standardelor si continuturilor
programei scolare si activitatii extracurrilare la aceasta treapta de invatamant.

Concluziile si recomandarile practico-metodice vin sa aprecieze atat nivelul calitativ,
cat si cantitativ al programului experimental. Acest program se implementeazd in procesul
instructiv-educativ la elevele din clasele gimnaziale, fiind recomandat in special celor care practica
si activitdtile extracurriculare. Concluziile si recomandarile reprezinta raspunsul la obiectivele
elaborate la inceputul investigatiei experimentale care, conform celor mentionate anterior, au fost
realizate 1n totalitate. Acest lucru este demonstrat si argumentat stiintific prin rezultatele obtinute
in cadrul experimentului formativ.

Referintele bibliografice prezentate sunt pe directia temei de cercetare abordate; peste
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50% dintre aceste surse sunt publicate n ultimii 10 ani.
Anexele lucrarii prezinta materialul suplinitor doveditor, care completeaza rezultatele
demersului stiintific abordat. De asemenea, sunt prezentate actele de implementare a rezultatelor

obtinute, declaratia privind asumarea raspunderii si CV-ul autorului.
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1. CADRUL GENERAL CONCEPTUAL AL DEMERSULUI STIINTIFIC
PRIVIND ORGANIZAREA EDUCATIEI FIZICE IN INVATAMANTUL
GIMNAZIAL

1.1. Formele de organizare a educatiei fizice in invatamantul gimnazial

Pentru Indeplinirea finalitatilor caracteristice educatiei fizice si activitatilor sportive scolare
sunt necesare mai multe forme de organizare, in care sunt practicare exercitiile fizice. Aceste
formele creeaza cadrul de bazi pentru realizarea obiectivelor educatiei fizice si sportului. In acest
sens, in functie de fiecare subsistem exista deosebiri in ceea ce priveste continutul, metodologia,
tipologia. Facand o analiza a practicarii exercitiilor fizice de catre elevi, G. Carstea [29, p. 109]
prezinta doua feluri / categorii de desfasurare: in “regimul” gcolar si in timpul liber al elevilor.

Dupa parerea specialistilor Carstea, G. [29], Ciorba, C. [33], Dragnea, A., si colab. [52],
Mocanu, G.D. [99], Scarlat, E., Scarlat, M.B. [136], Stanescu, M. [142], principalul criteriu de
clasificare abordat 1n literatura de specialitate si de legislatia Tn domeniu se referd la forme de
organizare curriculara si extracurriculara.

Analizand formelor de organizare a practicarii exercitiului fizic specifice subsistemelor a
educatiei fizice, Dragnea si col., [52, p. 169] au ajuns la concluzia ca lectia este forma intalnita in
toate cazurile. Atat formele curriculare, cat si cele extracurriculare, forma de baza, de lucru, cu
clasele, grupele, echipele etc., este lectia, care rimane modul de organizare cel mai suplu, deoarece
intruneste dezideratele de mobilitate structurald si adaptabilitate fatd de cerintele impuse de
realizarea obiectivelor, conditiile materiale, nivele etc.

Acelasi autor [52] confera lectiei de educatie fizicd statutul de principald forma
organizatorica de predare a executiilor fizice in cadrul educatiei fizice scolare. Datorita unor
obiective precise, lectia de educatie fizica prezinta trasaturi generale ale unei forme de organizare.
Dat fiind faptul ca specificitatea activitatii de educatie fizica, lectia prezintd si caracteristici
particulare, ce se completeaza celor generale, pot fi urmatoarele:

+ continutul este stabilit in concordantd cu programa de specialitate, dar si in urma unei
analize a resurselor umane si materiale avute la dispozitie;

* se adreseaza unor colective de elevi constante ca numar si o relativd omogenitate sub
aspectul varstei, particularitatilor psiho-motrice, functionale si intelectuale;

* are o durata stabila, precis delimitata in timp si este prevazuta in orarul unitatii respective;

» valorifica o experienta didactica a specialistului care o conduce;
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* prezenta in trunchiul comun al curriculei atribuite lectiei caracterul de obligativitate atat
pentru profesor cat si elev;

* prin efectele pozitive inregistrate in planul dezvoltarii fizice si capacitatii motrice, a
capacitdtii de autoorganizare — autoconducere - autoevaluare si nu in ultimul rand formarea
obisnuintei de practicare a exercitiului fizic;

* prin apartenenta la procesul instructiv-educativ specific invatamantului, lectia de educatie
fizica respecta cerintele fundamentale ale didacticii, si anume:

* sa prezinte teme si Obiective precise;

« sa foloseasca cele mai eficiente metode, mijloace si modalitati de exersare;

* dozarea efortului sa fie realizata optim, in functie de particularitatile colectivului si sa
inregistreze o dinamica corespunzatoare;

* sd Tmbine optim instruirea si educatia;

* sa valorifice eficient timpul alocat;

*sa formeze la nivel individual §i de microgrup deprinderi de autoorganizare —
autoconducere - autoevaluare;

» sa fie gandita sub toate aspectele ca parte a unui ciclu de lectii care au aceeasi tema si care
se conditioneaza si se influenteaza reciproc sub aspectul predarii - invatarii continutului.

Conform prevederilor curricularre din Romania [42], lectia de educatie fizica in
invatamantul gimnazial, este prevazuta de trunchiul comun (cu 2 ore pe saptamana, la clasele V-
VII, si 1 ora pe saptamana la clasa a VIII-a) are si la aceasta treaptd de invatamant o serie de
particularitati, care o diferentiaza in raport cu lectiile din invatdmantul primar si din invatamantul
liceal.

Majoritatea specialistilor din domeniul EFS considera ca, in lectia de educatie fizica trebuie
sa se regaseasca diversele puncte de vedere ale disciplinelor practice, care dau continutul tematic
pe planul deprinderilor si priceperilor motrice. In aceasti viziune trebuie intelese unele preciziri,
privind metodologia de realizare a principalelor obiective ale educatiei fizice si sportive la nivelul
invatamantului gimnazial. Spre exemplu, ca tipologie, predomina lectiile de invatare a
deprinderilor si priceperilor motrice specifice ramurilor de sport, mai ales in primele clase (a V-a
si a VI-a). Sunt prezente si lectiile mixte in pondere destul de mare; ele rezulta atunci cand unele
teme sunt din calititile motrice de bazi si altele sunt din deprinderile motrice. In absenta conditiilor
materiale specifice, mai ales in sezonul rece, se intalnesc lectii de pregatire fizica generala, cu teme
numai din calitati motrice de baza [47, 58, 91, 92].

In realizarea unei clasificari, in special in domeniul educatiei fizice, specialistii domeniului

ca Carstea, G.[29], Ciorba, C.[33], Dragnea, A., Bota A., Stanescu, M., Serbanoiu, S., Teodorescu,
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S., Tudor, V. [52], Mocanu, G.D.[99], Scarlat, E., Scarlat, M.B. [135], Stanescu, M.[142],

Serbanoiu, S.[147] au incercat sa ofere o imagine mai clara, care sa reflecte varietatea lectiilor in

functie de specificul activitatii si a diversificarii conditiilor de desfasurare, prezentam urmatoarele

criterii si tipologii:

a)

b)

d)

f)

Dupa componenta tematica folosita:

- cuteme din deprinderi si/sau priceperi motrice;

- cu teme din calitati motrice;

- mixte.

Dupa abordarea tematica a felului deprinderilor si/sau priceperilor motrice:
- monosport;

- bisport;

- polisport.

Dupa abordarea tematica a etapelor invatarii deprinderilor si/sau priceperilor motrice:
- de insusire la etapa initiala;

- de consolidare;

- de perfectionare;

- de verificare;

- mixte / combinate.

Dupa plasamentul in structura anului scolar:

- de organizare / introductive;

- curente / sdptamanale;

- bilant;

Dupa locul si conditiile de desfasurare:

- in aer liber, conditii atmosferice si climaterice normale;
- in aer liber pe timp friguros;

- in interior, conditii normale;

- in interior pe spatii improvizate.

Dupa numarul de teme abordate:

- cuotema;

- cudoud teme;

- Cu trei teme;

- cu patru sau mai multe tem (demonstrative).

In evolutia sa, lectia de educatie fizici a avut mai multe structuri: pe patru, trei parti, pe

verigi, etc. Referindu-ne la parerea dlui prof. Ciorba, C. [33], partile lectiei sunt:
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a) Partea pregatitoare, in care sunt abordate momentele lectiei privind organizarea
colectivului de elevi, pregatirea organismului pentru efort.

b) Partea de baza — prelucrarea analitica / influentarea selective a aparatului locomotor,
dezvoltarea sau verificarea calitdtilor mortice (viteza sau indemanarea), Invatarea, consolidarea,
perfectionarea sau verificarea deprinderilor si / sau priceprilor mortice si dezvoltarea / verificarea
calitatilor mortice (forta sau rezistenta).

c) Partea de incheiere — revenirea organismului dupa efort.

Referitor la structura lectiei structurata pe verigile clasice, cu o durata variabila, Carstea, G.
[29], Dragnea, A., Bota A., Stanescu, M., Serbanoiu, S., Teodorescu, S., Tudor, V. [52], Mocanu,
G. D. [99], Scarlat, E., Scarlat M. B. [135], Stanescu, M. [142], Serbanoiu, S. [147] prezenta
urmatoarele:

- Pentru prima verigd (,,Organizarea colectivului de elevi”’) se constatd, ca si in ciclul
precedent, o adaptare a duratei si continutului in functie de experienta copiilor.

- Pentru ,,pregatirea organismului pentru efort” se recomanda alcatuirea unor programe cu
continut stabil pentru o anumita perioada, tinandu-se cont si de temele de lectie care urmeaza a fi
abordate. Pentru acestea se pot concepe programe de incalzire speciala, care sd poata fi conduse
de un elev.

- In veriga pentru ,,influentarea selectivi a aparatului locomotor” se poate opta pentru mai
multe forme organizatorice si metodologice: complex de exercitii de influentare selectiva sub
conducerea profesorului, cu sau fara fond muzical; complex de exercitii Sub comanda unui elev;
complex de exercitii pentru fete si separat pentru baieti; complex de gimnastica aerobica; complex
de exercitii cu caracter corectiv.

- In cadrul verigii tematice din calitatile motrice (viteza sau indeménare ca prima tema;
forta sau rezistenta ca ultima tema), Ardelean, T. [19], Demeter, A. [49], Mocanu, G. D. [100],
Negrub, L., Carp, I., [107], Potop L., Jurat V., Sulea R., Anastasiu A.-M., Brumaru D. [119],
considera ca este important sa retinem ca la acest ciclu de invatamant se pot dezvolta foarte bine
toate calitatile motrice, cu toate ca accentul se pune pe viteza si indemanare. Orice actionare
speciald pentru dezvoltarea unei calitdti motrice de baza are efecte certe si asupra imbunatatirii
indicilor celorlalte calitati motrice. Deosebit de importante pentru dezvoltarea calitatilor motrice
la acest ciclu de invatamant raman jocurile de miscare, stafetele si parcursurile aplicative. Orice
calitate motrica de baza poate fi programata, pentru a fi dezvoltata in mod special, in orice Semestru
scolar. Totusi, Se va tine cont de faptul ca rezistenta, respectiva capacitatii de efort aerob a copiilor,

se lucreaza mai ales in aer liber.
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Aplicarea deprinderile si priceperile motrice sportive ce constituie teme de lectie cu
obiective de invatare si consolidare pentru jocurile sportive, Dragomir, P. [54], Oprea L., Sulea R.
[110], Voinitchi, V., Sava, P., Truhina, 1. [159] recomanda ca de la exersarea lor separate sa se
treaca la exersarea in cadrul structurilor tehnice, iar apoi la exersare in conditii de joc; 1n cazul
deprinderilor atletice, la clasele VII-VIII, se va pune accent pe exersarea in conditii de concurs
(cronometrare, masurarea sariturilor, aruncarilor).

Rolul temelor pentru acasa creste in lectie, in sensul formularii si verificarii lor, fata de
ciclul anterior de invatamant; aceste teme pot fi date atat pe parcursul lectiei, cat si in ultima veriga
a acesteia, important ramanand modul de transmitere si de verificare a efectuarii lor [58].

Lectiile de educatie fizica din curriculum la decizia scolii (1 ora pe saptamana) prezinta o
serie de note specifice, atat sub aspectul continutului, cat si al organizarii si desfasurarii. Astfel,
Delipovici, 1. [47], Mandrut, O. [93], Stanescu, M. [142], Serbanoiu, S. [147] prezinta lectia de
aprofundare — se urmareste reluarea la un nivel superior a obiectivelor de referintda abordate in
curriculum nucleu, prin diversificarea activitatilor de invatare, in numarul maxim prevazut de plaja
orard a unei discipline; lectia de extindere — in cadrul acesteia se va aborda intreg continutul
programei, inclusiv continuturile marcate cu asterisc; lectia optionald- organizata: la nivel de
disciplind se abordeaza ramuri sportive alternative, prevazute de programa, dar obiectivele de
referintd si continuturile trebuie sa depaseascd nivelul prezentat in aceasta sau neprevazute de
programa scolard, pentru care profesorul va elabora o programa distincta: la nivelul mai multor
arii curriculare (de tipul optionalului integrat) - in care se regésesc activitati cu elemente din ariile
curriculare EFS si Arte-dans sportiv, dans popular, euritmie; si in acest caz, profesorul va elabora
propria programa.

Primele doua tipuri de lectii din C.D.S. presupun desfasurarea lor cu intregul colectiv clasei
respective, in timp ce la lectia de optional pot participa elevi de la mai multe clase, care au optat
pentru practicarea unei ramuri de sport. Rezultatele obtinute de elevi la lectia optionald se vor
consemna intr-o rubrica separata a catalogului [42, 93].

Scoala reprezinta institutia cu cel mai mare rol in formarea omului pentru viati. in cadrul
sistemului de invatamant copilul este modelat multilateral sub aspect intelectual, fizic, moral,
estetic, civic, incd de la varsta frageda. Perioada scolii este hotdratoare pentru formarea
personalitatii individului, pentru realizarea socializarii si integrarii acestuia in viata sociala.

Educatia fizica ca sistem de influentare sistematic a perfectionarii dezvoltarii fizice si a
capacitatii motrice a omului, realizeaza aceste deziderate pe etape riguros definite §i organizate
metodic. Considerata ca o activitate sociald cu o importanta crescanda in viata omului, si indeosebi

a pregatirii tinerei generatii pentru viatd, educatia fizica a devenit obiectul unor sustinute
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preocupari la nivelul unor organisme internationale. Majoritatea tarilor au educatia fizica
prevazuta in toate planurile de invatamant ca obiect de studiu obligatoriu, iar continutul acestei
fundamentdri se realizeaza atdt prin adancirea cunoasterii disciplinelor existente, dar si prin
aparitia unor discipline de granitd cu preocupari pluri si interdisciplinare [29, 43, 51].

Se fac numeroase experimente, sunt prezentate rezultatele mai multor cercetari si cautari,
se dau solutii si idei menite sa perfectioneze continutul si metodologia activitatii de educatie fizica
si sport. Dintre numeroasele directii spre care se indreapta preocupdrile de modernizare si
perfectionare a educatiei fizice, doud sunt mai importante si mai prioritare [136, 142]:

e preocupari ce vizeaza valorificarea influentelor educatiei fizice si sportului in directia
optimizarii starii de sanatate;

e preocupari ce vizeaza valorificarea influentelor educatiei fizice si sportului pe plan
educativ, a pregatirii sale pentru a face fata exigentelor ce le solicita integrarea in viata sociala.

In viziunea autorilor Balint, G. [21], Carstea, G. [29], Ciorba, C. [33], Dragnea, A. [51],
Mocanu, G. D. [99], Sotiriu, R., Sotiriu, D. [140] jocurile sportive sunt prezentate ca mijloc al
educatiei fizice, asigura elevilor o perfectionare a dezvoltarii fizice precum si cresterea capacitatii
motrice a acestora. Dinamizarea activitatii sportive din scoala, diversificarea continutului acestui
deziderat, se poate realiza si prin practicarea jocurilor dinamice si sSportive, care prin caracteristici
contribuie eficient in procesul de integrare sociald a elevilor, influenteaza pozitiv personalitatea,
dezvolta gandirea creatoare §i imaginatia, are ca obiectiv fundamental perfectionarea fiintei
umane.

Bota I., Colibaba D.E. [24], Colibaba E.,D., Bota, I. [37], Sotiriu, R., Sotiriu, D. [140]
sustin continutul metodelor de instruire in jocuri pot directiona si continutul lectiilor de educatie
fizica, cu sarcini specifice, avandu-se in vedere obiectivele instructiv-educative pentru ciclul
gimnazial. Jocul sportiv dispune de o gama variata de procedee tehnice, de actiuni tactice de la
cele mai simple la cele mai complexe. Da posibilitatea elevilor de a-si etala nivelul capacitatilor
motrice, dezvoltarea fizica, fantezia i capacitatea inventiva ce ofera momente de spectaculozitate.
Terenului de joc precum si instalatiile simple, numarul redus de jucatori care se intrec pe teren,
determina deplasari si o circulatie a mingii foarte rapid, jucatorii participAnd permanent si in egala
masurd, atat la jocul de atac cat si la cel de apdrare. Practicarea jocului isi aduce O contributie
insemnata, la indeplinirea celorlalte obiective ale educatiei fizice si sportului, cum ar fi intarirea
sanatatii, cultivarea valorilor morale si de vointa, sportivitatea.

Procesul de invatamant este chemat sa interpreteze corespunzator raportul dintre latura
formativa si cea informativa, acordand un rol prioritar formativului, urmarind in principal sa

dezvolte gandirea activa, spiritul de inventivitate creator si practic al elevilor. Eforturile trebuiesc
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directionate spre dobandirea de catre elevi a tehnicilor de lucru, sd le dezvolte capacitatea de
adaptare la permanentele modificari intervenite in instrumentele de lucru, ca urmare a
perfectionarii aduse procesului instructiv-educativ .

Innoirile in tehnologia didactica vizeaza printre altele utilizarea si selectionarea de mijloace
adecvate, gasirea de noi forme de organizare, de principii si metode de lucru, de transpunere pe
plan conceptual de noi modalitati de esalonare si concretizare a instrumentelor operationale [4].

Programa scolard ofera cadrul optim, ca profesorul sa iasa din tiparele traditionale si sa
ridice pe un plan superior, instrumentul operational — exercifiul fizic conferindu-i noi valente.

Educatia fizica a elevilor din invatamantul gimnazial, specialistii domeniului Carstea, G.
[29], Dajka, A. [43], Dragnea, A. si colab. [51, 52], Scarlat, E., Scarlat M. B. [136], Stanescu, M.
[142] prezinta o etapa cu adevdrat superioarda, pentru a se definitiva educatia fizica a tanarului.
Avandu-se in vedere ca pentru multi elevi, este o perioada in care se realizeaza acumulari deosebite
pe baza capacititii sporite de reactie si a plasticitatii deosebite. In acest sens, trebuie si se
accentueze procesul de perfectionare, a dezvoltarii fizice corecte si armonioase, a capacitatii
motrice generale, indeosebi a calitatilor motrice. De asemenea trebuie finalizata capacitatea de a
practica ramurile de sport preferate, sau cele prevazute in programa de invatamant.

Un element esential al continutului educatiei fizice care trebuie accentuat in treapta
gimnaziala, este pregatirea elevilor pentru activitatea independenta, acestia trebuind sa posede
tehnicile i cunostintele necesare, care sa le permita sa-si desfasoare activitatea individual sau in
grup, nefiind neglijate nici formarea capacitatii de organizator si conducator al unor forme de
practicare a exercitiilor fizice la nivel de grup [58].

In ceea ce priveste modelul educatiei fizice elevilor din invatimantul gimnazial, acestora
trebuie sd li se asigure indici superiori de dezvoltare fizica, de fortd, rezistenta, vitezd si
indemanare, un sistem perfectionat de cunostinte, priceperi si deprinderi motrice de baza si
specifice diferitelor ramuri de sport, precum si capacitatea de a le aplica in conditii diferite si In

mod independent.

1.2. Strategii didactice specifice utilizate in lectia de educatie fizica

In pedagogia moderna nu exista o viziune unitara privind conceptele tehnologie didactica si
strategie didactica. Analizand literatura de specialitate Se observa ca relatia intre aceste concepte
se prezinta in diferite moduri. In acest sens, dupa Achiri, . [4] strategia raspunde la intrebarea
Care este directia de deplasare?, iar tehnologia — Cum si cu ce se va realiza aceasta?

Referitor la strategiile didactice interactive, un rol hotarator le au in activitatea instructiv-

educativa. Acestea fiind prezentate de Boncea, A. G., Boncea, G. [23], Cravcenco, S. [40], Gutu,
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V. [69], Rosu, L. [127], Sandu, D. [129] in toate etapele conceperii si realizarii efective (proiectare,
obiective, continuturi, timp, forme de organizare etc., in faza de desfasurare efectiva; a activitatii
si in faza (auto)evaluarii).

Un element esential al acestei modalitdti de organizare a activitatilor de invatare este
constituit de utilizarea unui nou sistem de lectii cu suport informatic. Astfel, Vicol, M. 1. [156],
Vinnicenco, E. [157], Volmer, S. [160] prezinta strategia didactica, devine rezultatul unei munci
colective desfasurata de catre cadrul didactic impreuna cu elevii. De asemenea, valorificarea
strategiilor didactice rezulta din corelatia acestora la nivelul activitatii practice de predare-
invatare-evaluare, realizabila in cadrul procesului de invatamant [195].

Metodele moderne inovative de predare sunt o componenta de baza a profesionalismului
cadrului didactic. In cadrul unui studiu, Calalb M. (2019), prezinta zece strategii didactice,
majoritatea — de predare, celelalte — de invatare, unde cel factorul cu mai mare impact este
presupunerea apriorica a profesorulu [27]. Pentru a face o alegere corecta asupra strategiilor de
invatare necesare proiectarii lectiilor, profesorul trebuie sa cunoasca ce metode de predare exista,
care sunt avantajele si dezavantajele metodei, ce scopuri are fiecare dintre acestea si cum trebuie
aplicare [34]. In cadrul predarii — invatarii se pot utiliza metode, care sunt expresia celor mai noi
inovatii pedagogice si care pun accent pe dezvoltarea personalitatii elevului [66].

In prezent existd o abordarea didacticid metacognitiva in domeniul psihologiei cognitive,
unde scopul predarii este de a ,,invita s inveti” [84]. In acest sens, procesul de invatimant are ca
fundament strategia pe care profesorul o creeazd, o inventeazd, o descoperd, construind ceva
temeinic, solid pentru a dezvolta cunostintele, abilitatile si atitudinile elevului [94]. Misiunea
profesorului de azi este nu doar sa motiveze elevul sa invete, dar sa-1 ajute sd gaseasca un sens in
propria activitate de invatare. Astfel, invatarea centrata pe elev reprezinta 0 abordare de predare
cat se poate de actuald a educatiei. O strategie didactica cuprinde 3 componente de baza: metode
si tehnici; mijloace de invatamant si forme de organizare a activitatii [103].

Invatimantul romanesc cunoaste un important proces de reforma, conceput cu scopul de a-|
compatibiliza cu sistemul de invatamant european. Aceasta compatibilizare atat structurarea
sistemului de invatamant si modificarea duratei anilor de studii pe care elevii trebuie sa ii parcurga
in mod obligatoriu, cat si finalitatile urmarite in procesul de invatamant [136].

Acestor aspecte li se adauga cele legate de continutul instruirii si de posibilitatea de a angrena
nu numai un invatamant unitar ci si unul care sa permita delimitarea unor trasee particulare de
instruire. Acestor transformari este chemata sa raspunda si educatia fizica — disciplina prezenta in

planurile de invatamant ale tuturor ciclurilor de studii.
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Analizata din perspectiva procesului de invatamant, educatia fizica scolara reprezinta
activitatea sistematica de practicare a exercitiilor fizice, desfasurata in unitatile de invatamant,
subordonata prin obiective si continut realizarilor finalitatilor actuale ale invatamantului
obligatoriu.

O prima caracteristica este aceea ca se desfasoara in conformitate cu prevederile
curricumului national. Conform Legii Invatamantului [42], curriculum national ,reprezintd
ansamblul experientelor de invatare prin care institutia scolara asigura realizarea idealului
educational Si a finalitatilor invatamantului”. Este elaborat de catre Consiliul National pentru
curriculum, structura organizatorica in cadrul Ministerului Educatiei si Cercetarii, care prin
comisiile de specialitate asigura precizarea continutului fiecarei discipline de invatamant la
realizarea finalitatilor invatamantului romanesc [190, 191, 194].

Educatiei fizice, ca disciplina de invatamant, dupa Carstea, G. [29], Dragnea, A. [51],
Scarlat, E., Scarlat M. B. [136] i sunt specifice si alte aspecte. Are caracter preponderent formativ,
vizand pregatirea subiectilor pentru viata, si punand accent pe dezvoltarea fizica armonioase,
dezvoltarea calitatilor motrice de baza necesare in existenta cotidiana, pe capacitatea de transfer a
deprinderilor motrice dobandite in lectie in viata de zi cu zi, ca si pe dezvoltarea trasaturilor de
personalitate.

Nu poate fi exclus insa caracterul competitiv al educatiei fizice scolare. Aceasta este ilustrat
atat de mijloacele folosite (sporturi, jocuri de miscare, intreceri) cat si de participarea elevilor la
competitiile sportive scolare (campionate organizate la nivel de scoald, sector, judet, la nivel
national, cupe, etc).

Educatia fizica din invatamant are legatura si cu activitatile recuperatorii. Ea vizeaza
aspecte de ordin preventiv — in mod special —si de tip corectiv; in scolile pentru copii cu deficiente
exista o forma organizatorica aparte prevazuta in planul de invatamant, si anume gimnastica
medicala, a acestor forme revenind kinetoterapia privind continutul.

Educatia fizica scolara dupa Carstea, G. [29] este considerata a fi cel mai reprezentativ tip
de activitate motrica formativa din domeniu pentru ca:

.- este accesibila pe tot parcursul ontogenezei umane, fiind obligatorie in primele etape
ale acesteia;

- presupune aplicarea celor mai accesibile si eficiente mijloace (acte si actiuni motrice) in
functie de obiective, varsta a subiectilor, conditii materiale etc;

- se realizeaza sistematic si stiintific, pe baza de norme, cerinte, conceptie, principii, fiind o
activitate insotita de o teorie si de o metodica bine pusa la punct, dovada fiind si zecile sau chiar

sutele de publicatii nationale in aceasta directie”.
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Lectia de educatie fizica impune din partea profesorului o atentie deosebita privind modul
de organizare a colectivului de elevi. Datorita continuturilor, locului de desfasurare a activitatilor
motrice dinamice, pe care le desfasoara elevii in timpul lectiei, Delipovici, 1. [47], Focsa, 1. [58],
Mazararu, A-l., Chirazi, M. [91], Serbanoiu, S. [147] sustin ca profesorul de educatie fizica trebuie
sa utilizeze permanent cele mai eficiente formatii de lucru. Acestea se vor alege in functie de:

- sarcinile motrice care trebuie executate;

- spatiul pe care il are la dispozitie;

- materialele de care dispune.

Alegerea formatiilor de lucru trebuie realizata astfel incat:

- sa asigure realizarea unei densitati motrice si functionale corespunzatoare tipului de
lectie;

- 53 permita executarea sarcinilor motrice de catre elevi fara riscul accidentarii;

- sa fie plasate la o distanta optima fata de alte materiale, peretii sau gardurile terenului;

-elevii sa poate avea posibilitatea urmaririi demonstratiilor care se realizeaza in lectie.

Un alt aspect al organizarii colectivului de elevi se refera la alcatuirea grupelor necesare
diferitelor exercitii, unde trebuie sa se tina seama de urmatoarele criterii:

- nivelul de pregatire in domeniul temei respective (grupe de nivel biometric tratarii
diferentiate a elevilor)

- prin numarétoare;

- prin valorificarea coloanei de gimnastica.

Pentru crearea unei atmosfere de lucru placuta, stimulativa pentru elevi, se va evita
repartizarea elevilor in grupuri de care sunt respinsi.

Focsa, 1. [58], Mazararu, A. 1. [92], Popa, L., Mester, A. [115] sunt de parerea ca fiecare
profesor dispune de metode si mijloace de conducere a grupului de elevi, dar succesul sau este
asigurat de o serie de rutine pe care le stabileste ce elevii. La intrarea si iesirea din sala de sport
(sau pe teren), elevii trebuie sa fie insotiti de profesor. Comenzile pentru inceperea si incetarea
actiunilor motrice pot fi transmise verbal si nonverbal. Comunicarea verbala este dependenta, in
mare masura, de modul concret in care se foloseste in educatia fizica in diverse ipostaze:

- volumul vocii, sa variezi pe parcursul unei lectii in functie de situatiile create

- ritmul vorbirii, subordonat de asemenea ambiantei, trebuie sa evite monotonia si sa
sustina demonstratia profesorului sau exersarea elevului; poate scadea in cazul explicatiilor,
recomandarilor, intentiei de a induce calmul si relaxarea;

- tonicitatea vocii variaza in functie de situatie, de la cea ferma ceruta de comanda, la ce

puternica din timpul conducerii, sau scazuta impusa de momentele de explicatii si recomandari;
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- dictia este importanta pentru claritatea mesajului;

- comunicarea verbala trebuie sa fie ferma.

In cadrul predarii in lectia de educatie fizici, comunicarea nonverbala se face prin gesturi,
demonstratii gestuale sau sonore cu ajutorul fluierului. In aer liber se impune utilizarea fluierului
datorita distantelor ce pot apare intre profesor si elevi. Cu ajutorul fluierului se stabileste un limbaj
comun, de exemplu: un fluierat scurt pentru inceperea actiunii motrice urmat de un alt semnal
similar pentru oprire; fluierat scurt succesiv pentru incetarea actiunilor motrice [91, 119, 154].

In ceea ce priveste utilizarea materialelor, se vor avea in vedere urmitoarele aspecte:

- intrarea in posesia materialelor se va face numai la comanda profesorului (de exemplu:
“primul elev din rand ia cate o minge”);

- inainte de inceperea lectiilor se verifica starea materialelor, astfel incat sa nu fie
deteriorate si sa nu reprezinte un pericol de accidentare.

Profesorul trebuie sa dea dovada de consecventa si fermitate in aplicarea regulilor si sa nu
ridice tonul.

Plasamentul profesorului reprezinta un element important al algoritmului de conducere al
lectiei. Un bun plasament de caracterizeaza prin urmatoarele aspecte:

- 54 poata observa si supraveghea toti elevii;

- sa permita elevilor cea mai buna vizibilitate in timpul demonstratiilor si corectarilor.

Plasamentul profesorului fata de formatiile de lucru in cadrul demonstrarii se va face pe
latura cea mai mare a acesteia. In predarea jocurilor, profesorul trebuie s poati circula in interiorul
suprafetei pentru a urmarii toti elevii care participa la activitate. Elevii trebuie sa fie organizati sa
il poate vedea pe cel care demonstreaza.

Referitor la tipologia, structura si continutul lectiei de educatie fizica in invatamantul
gimnazial, unii autori Carstea, G. [29], Ciorba, C. [33], Dragnea, A., Bota A., Stanescu, M.,
Serbanoiu, S., Teodorescu, S., Tudor, V. [52], Mazararu, A-I., Chirazi, M. [91], Serbanoiu, S.
[147] evidentiaza urmatoarele particularitati:

Tipologie:

- lectii de invatare a deprinderilor si priceperilor motrice specifice ramurilor de sport;

- lectii mixte (temele reprezinta calitati motrice de baza si astfel, sunt din deprinderi
motrice)

- lectii de pregatire fizica generala, cu teme numai din calitati motrice de baza (in sezonul
rece, in absenta conditiilor materiale specifice).

Structura lectiei:
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Organizarea colectivului de elevi; 2 -5 minute (durata este mai mare la inceput de an scolar
pentru clasele a VV-a si a VI1-a).

Pregatirea organismului pentru efort — se recomanda conceperea unor programe pentru o
anumita perioada tinandu-se seama si de temele de lectie ce urmeaza a fi abordate. Astfel se pot
concepe programe de incalzire speciale care sa poata fi conduse de un elev.

Referitor la continutul lectiei, in veriga ”Influentarea selectiva a aparatului locomotor ” se
recomanda:

- alcatuirea unor exercitii complexe de dezvoltare fizica sub conducerea profesorului, cu
sau fara fond muzical;

- complex de exercitii sub comanda unui elev;

- complex de exercitii pentru fete si separat pentru baieti;

- complex de gimnastica aerobica;

- complex de exercitii cu caracter corectiv.

In ceea ce priveste “Verigile tematice ”, se va urmari dezvoltarea foarte bine toate calititile
motrice. Deosebit de eficiente pentru dezvoltarea calitatilor motrice la acest ciclu de invatamant
raman jocurile de miscare, stafetele si parcursurile aplicative.

Referitor la continutul ”Deprinderilor si priceperilor motrice sportive” se recomanda ca
de la exersarea lor sa se treaca la exersarea in cadrul structurilor tehnice, apropiate de joc, dupa
care la exersare in conditii de joc. In cazul deprinderilor sportive, la clasele a VII-a si a V1ll-a, se
va pune accent pe exersarea in conditii de concurs (masurarea performantelor obtinute).

Temele pentru acasa pot fi date atat pe parcursul lectiei, cat si ultima veriga a acesteia.

Un alt aspect ce tine de continutul educatiei fizice scolare este evaluarea, care de fapt
reprezinta o metoda de eficientizare a activitatilor de educatie fizica scolara.

Evaluarea reprezintd un ,,sistem de conceptii si tehnici referitoare la masurarea §i aprecierea
rezultatelor din cadrul procesului instructiv — educativ si al activitatii competitionale” [50].

Scopul evaludrii il reprezinta aflarea unor informatii privind parametrii realizati in
desfasurarea procesului instructiv — educativ, iar pe aceasta baza sa modifice strategiile de invatare
si de predare.

Dupa viziunea specialistilor domeniului Carstea, G. [29], Ciorba, C. [33], Dragnea, A. [50],
Focsa, . [58], Potop L., Jurat V., Sulea R., Anastasiu A.-M., Brumaru, D. [119], Radu, I.T. [123],
Tudor, V. [151, 152], Velisco, N. [154] realizarea evaluarii implica urmatoarele operatii:

* Verificarea — realizata prin probe de control si exprima nivelul de cunostinte .

* Masurarea — presupune aprecierea, compararea rezultatelor, a unor executii cu altele.
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* Aprecierea — exprima nivelul de cunostinte, performantele, se realizeaza prin calificative
sau note. Atunci cand probele de control sunt masurabile aprecierea este obiectiva, in caz contrar
evaluarea poarta amprenta evaluatorului.

* Inregistrarea — datelor masuritorilor, (metri, minute-secunde, nr. de repetiri) a
aprecierilor, sau a comparatiilor facute consta, in consemnarea valorilor realizate de catre subiecti.

* Analiza, rezultatelor inregistrate ofera date cu privire la posibilitatile fizice ale elevului la
momentul respectiv dar si date privitoare la randamentul procesului de predare — invéatare.

* Decizia — (acordarea calificativului) presupune adoptarea unor solutii pentru rezultatele
viitoare si se intemeiazd pe masurare si apreciere, acestea fiind decisive pentru perfectionarea
procesului.

* Notarea — constituie actul final, exprima nivelul la care a ajuns subiectul, progresul realizat,
locul ocupat imtr-o ierarhie (clasei) avand un rol stimulativ.

In realizarea notarii se recomanda urmatoarele criteriile de baza:

- cerintele programei si a obiectivelor ce trebuie sa fie atinse;

- nivelul de pregatire a elevului;

- progresul realizat de la o etapa la alta (testare initiala si finala);

- atitudinea elevilor fatd de activitatea desfasurata;

- interesul si constiinciozitatea manifestata dea lungul lectiilor.

Referitor la evaluarea in cadrul procesului instructiv-educativ, conform planului
calendaristic si esalondrii unitatilor de Invatare, se poate realiza in urmatoarele situatii:

- inceputul unui ciclu de invatdmant;
- inceputul unui an;

- inceputul unui semestru;

- inceputul unui ciclu tematic.

In functie de cerinte sunt utilizate urmatoarele tipuri de evaluare [151, 152]:

a) Evaluarea formativd — are ca obiectiv cunoasterea permanentd a nivelului de instruire
realizat de elevi, in vederea reglarii procesului de predare - invatare.

In acest sens se intalnesc urmitoarele metode si tehnici de evaluare:

- evaluare observativ curenta;

- apreciere verbala si nonverbals;

- chestionare orala;

- autoevaluarea.

b) Evaluarea sumativa (finald) are la baza efectele produse de celelalte doua forme,

desfasurandu-se in trei etape:
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- la Incheierea fiecdrui ciclu tematic al unitétilor de invatamant;
- cu prilejul sustinerii probelor de evaluare semestriala;
- la incheierea anului scolar.
Pentru evaluarea sumativa se folosesc urmatoarele metode si tehnici:

- prin instrumente de evaluare (probe practice stabilite de S.N.S.E) avand descriptori de
performantd;

- observare sistematica;

- chestionare scrisa/ orala;

- analiza comparativa cu rezultatele anterioare obtinute.

in concluzie, putem spune ca strategiile didactice specifice utilizate in lectia de educatie

fizica contribuie la eficientizarea activitatilor de invatare - predare si evaluare. Astfel, invatarea
centrata pe elev va cuprinde metode si tehnici inovatoare, mijloace de invatamant si forme de

organizare a activitatii, in functie de tipologia, structura si continutului acestora.

1.2.Aspecte metodice ale calitiatii motrice viteza si continutul jocului de baschet la nivelul
invatimantului gimnazial
In definirea stiintifici a vitezei exista in consens intre autorii Ardelean, T. [19], Carstea G.
[29], Demeter, A. [49], Dragnea, A., Bota A., Stanescu, M., Serbanoiu, S., Teodorescu, S., Tudor,
V. [52], Mocanu, G. D. [100], Negrub, L., Carp, 1., [107], Bepe3uukos, C. B. [167], Kepumos, I1I.
A. O., laBeiioBa, O. C., Mxensckuii, M. B. [173], Pymsanesa, H. B., benoga, E. JI., ABnonuna,
JI.T. [182] care au studiat-o si care au definit-0 ca , fiind capacitatea de a executa rapid migcarile”,
unii inteleg viteza”, ,,capacitatea de a indeplini o sarcina motrica intr-un interval de timp minim
in care nu apare oboseala”, altii prin ,,iuteala sau rapiditatea cu care se efectueaza actiunile
motrice in structurile ei, si in combinarile cele mai diverse”.
Unii specialisti ca, Ardelean, T. [19], Carstea, G. [29], Demeter, A. [49], Dragnea, A. [51]
determina trei forme de baza ale vitezei, acestea fiind relativ independente:
e Viteza de reactie (timpul latent al reactiei motrice);
e Viteza de executie (viteza propriu-zisa a miscarilor);
e Viteza de repetitie (frecventa miscarilor).
Alti specialisti sustin, In plus, ca forme de manifestare si viteza de deplasare (G.
Carstea) [29], viteza de accelerare (A. Demeter) [49] viteza in regimul altor calitdti motrice: in

regim de rezistentd, in regim de fortd (denumita si viteza exploziva sau detentd).
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Preluand aceste clasificari, prof. A. Moanta [95], adapteaza formele de manifestare ale
vitezei la specificul si cerintele jocului de baschet rezultand urmatoarea ierarhizare:

a. Forme elementare :

e Viteza de reactie (viteza de bazd sau viteza purd);
e Viteza de executie (viteza unei miscari singulare);
e Viteza de repetitie (frecventa miscarilor).
b. Forme combinate:
e Viteza de deplasare;
e Viteza de accelerare.
C. Viteza in regimul altor capacitati motrice:
e Viteza in regim de fortd (detenta);
e Viteza in regim de rezistenta.

Mingea, adversarii si coechipierii fac parte din jocul de baschet, atunci si viteza pe langa
formele sale generale are si forme specifice. Acestea sunt, in conceptia prof. A. Moanta [95]:
forme de vitezd cu si fara minge; forme de vitezd cu minge in relatie cu adversarii sau cu
coechipierii; forme de viteza fara minge in relatie cu adversarii sau cu coechipierii; forme de viteza
in diverse variante de combinatii.

Viteza este calitatea motrice de bazd in jocul de baschet si de felul in care aceasta va fi
dezvoltata depinde si succesul insusirii acestui joc. In literatura de specialitate caile utilizate pentru
dezvoltarea vitezei sunt grupate diferit si sunt denumite diferit. Astfel, N.G. Ozolin (1972), citat
de Dragnea, A. [51] grupeaza metodele dupa cum urmeaza:

® Metoda exercitiului ,,din mers”, care consta in parcurgerea rapida a unei distante dupa un
elan prealabil. Se recomanda sa fie suficient de mare pentru a fi parcursa in 10-15 sec;

e Metoda alternativa, se bazeaza pe efectuarea miscarilor de mare intensitate (executate in
decurs de 4-5 sec.), urmate de cele cu intensitate mica. Aceasta alternanta contribuie la dezvoltarea
vitezei maxime fara suprasolicitarea organismului;

e Metoda ,,handicapului”, se bazeaza pe efectuarea actiunii motrice specifice prin acordarea
unui avantaj de spatiu sau (mai rar) de timp partenerilor mai slabi;

e Metoda repetarii, folosita in pregatirea fizica cu specific de viteza si consta In executarea
succesiva a efortului ciclic si aciclic, cu viteza maxima, in conditii usurate si cu viteza superioare
celei maxime. De fapt, toate celelalte metode pot fi inglobate aceasta, intrucat orice exercitiu de

viteza se reia de nenumarate ori.
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eqe v,

conditiile unei intreceri concrete;
e Metoda stafetelor si jocurilor: educd viteza pe un fond emotional, fara a suprasolicita
organismul.
Dupa parerea specialistilor Ardelean, T. [19], Carstea, G. [29], Demeter, A. [49], Mocanu,
G. D. [100], Negrub, L., Carp, I. [107] sistematizarea metodelor de dezvoltare a vitezei nu este
inca realizatd dupa criterii unitare, ea se realizeaza diferit in functie de profilul specialistilor, care
incearca sa le clasifice, dar si de scolile caror le apartin.
Alta clasificare dupa formele de manifestare [29, 52, 142]:
¢ Metode pentru dezvoltare vitezei de reactie:

-metoda repetarilor- reactia la stimuli cunoscuti sau la stimuli complecsi;

-metoda intrecerii;

-metoda jocului;

-metoda senzoro-motrica , pentru dezvoltarea capacitatii de percepere a timpului si a
ritmului.

e Metode pentru dezvoltarea vitezei de executie:

-metoda repetarilor in tempo maximal, pe parti;

-metoda repetarilor globale;

-metoda jocului;

-metoda Intrecerii.

e Metode pentru dezvoltarea vitezei de repetitie:

-metoda repetarii in tempo-uri alternante;

-metoda jocului;

-metoda Intrecerii.

e Metode pentru dezvoltare vitezei in regim de forta:

-metoda eforturilor segmentare.

e Metode pentru dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta:

-metoda circuitului: caracteristicile acestei metode constau in repetarea unor complexe
de exercitii dinainte stabilite, atdt in ceea ce priveste marimea ingreuierilor, a numarului de
repetari, a vitezei de executie, cat si ordinea in care se efectueaza.

Pentru dezvoltarea vitezei trebuie avut in vedere, 1n alegerea si folosirea exercitiilor, factorii

care conditioneaza instruirea acestea:
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* Mobilitatea proceselor nervoase, alternanta rapida In centrii corticali ai excitatiei si
inhibitiei;

¢ Functionalitatea analizatorilor: vizuali, auditivi si cutanati;

e Viteza de transmitere a impulsurilor nervoase;

¢ Viteza de contractie a muschilor inervati;

o Calitatea fibrei musculare;

¢ Capacitatea de concentrare si de mobilizare;

¢ Valoarea surselor si proceselor energetice;

¢ Nivelul de dezvoltarea celorlalte calitdti motrice [29].

Ardelean, T. [19], Demeter, A. [49], Mocanu, G. D. [100], Bepe3nukos, C. B. [167],
Kepumos, I11. A. O., JlaBeimoBa, O. C., Mkensckuii, M. B. [173] sustin ca in scoala principalul
mijloc prin care se actioneaza in sensul perfectionarii frecventei miscarilor in unitatea de timp, il
constituie alergarea. Este vorba deci, de dezvoltarea vitezei intr-o singura directie, aceea specifica
probei de alergare si cu un singur mijloc. O frecventd mare a miscarilor se poate realiza atat timp
cat organismul se gaseste intr -o stare optima de functionare; prelungirea duratei efortului, marirea
incdrcaturii, pauzele necorespunzitoare etc. fac ca frecventa miscarilor sa scada datorita oboselii.

Pentru educarea vitezei de deplasare, forma de manifestare a vitezei cu largi posibilitati de
exprimare in scoald, autorii Carstea, G. [29], Demeter, A. [49], Dragnea, A., Bota A., Stanescu,
M., Serbanoiu, S., Teodorescu, S., Tudor, V. [52], Mocanu, G. D. [100], Negrub, L., Carp, I. [107]
sustin ca cele mai bune mijloace sunt sprinturile si accelerdrile pe diferite portiuni. Sprinturile sunt
alergdri pe distante scurte, cu viteza maxima. Distantele folosite pentru efectuarea accelerrilor si
sprinturilor depind de varsta elevilor. Dupa o serie de cercetari s-a ajuns la concluzia ca, dupa o
anumita distantd (aproximativ 30 m) alergarea nu mai dezvoltd numai viteza, ci si rezistenta;
rezultd deci, ca ce mai indicate portiuni pentru accelerari si sprinturi sunt in scoald, distantele
cuprinse intre 15-30 m.

Pentru educarea vitezei de executie pot fi folosite si alte mijloace sau procedee tehnice.
Ciorba, C. [34], Demeter, A. [49], Mocanu, G. D. [100] recomanda, in cazul folosirii procedeelor
tehnice, se impune cresterea continua a numarului de repetari in aceeasi perioada de timp sau
efectuarea aceluiasi numar de repetari in perioade de timp din ce in ce mai scurte. Spre exemplu:
Ciorba, C. [34], Fleancu, J.L., Ciorba, C. [59], Ghitescu, G., Moanta A. [63], Moanta, A.D.,
Ghitescu, 1.G., Ghitescu, M.A. [98], Popescu, F., Porfireanu, C. [116] sustin ca pentru cresterea
vitezei de executie putem folosi pasarea mingii de baschet, prin unul din procedeele cunoscute; se

inregistreaza la inceput cate pase spre un perete sau partener poate executa un elev intr-un interval
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de timp dat, lucrand pentru educarea vitezei de executie, se va cere marirea numarului de repetari
in aceeasi unitate de timp sau realizarea aceluiasi numar de repetari micsorand treptat durata

Pentru educarea vitezei de reactie se folosesc mijloace care pretind reactii prompte la
diferite semnale vizuale sau auditive, dinainte stabilite, indicate spontan sau prin surprindere.
Aceasta grupa cuprinde mijloace numeroase, adecvate pentru fiecare categorie de varsta, mijloace
care trebuie utilizate conform unei metodologii si planificari atent realizate. Spre exemplificare:
daca intreg colectivul sau o grupa se deplaseaza prin mers sau alergare cu dribling, intr -0 anumita
directie, la diferite semnale i se va cere sa execute schimbarea directiei de deplasare (spre stanga,
dreapta, inapoi, pasarea mingii etc.) [49, 167, 173].

Pentru educarea vitezei sub toate formele ei de manifestare se recomanda folosirea
elementelor de intrecere, care sporesc eficienta, prin caracterul mobilizator al concursului si prin
marirea numarului de repetari. Folosirea sprinturilor, accelerarilor sau a procedeelor tehnice
executate cu ritm accelerat pentru dezvoltarea vitezei se face numai in conditiile 1n care elevii
poseda deprinderea de alergare si mecanismul de baza al mijloacelor sau procedeelor tehnice
utilizate [29, 107, 119].

Baschetul constituie unul din mijloacele educatiei fizice prin care se urmadreste si se
realizeaza sarcinile acesteia: intdrirea starii de sandtate a organismului, dezvoltarea multilaterala
fizica si psihica si educarea elevilor din punct de vedere moral [67, 73, 115].

Focsa, 1. [59], Moanta, A. [95], Moanta, A.D., Ghitescu, 1.G., Ghitescu, M.A. [98],
Negulescu, C. [108], Popescu, F., Porfireanu, C. [116], Rachita, C. [125], bepe3uukos, C. B. [167],
Kepumos, I11. A. O., aBbinosa, O. C., Mxenbckuii, M. B. [173], CononoBruk, E. M. [183] sustin
ca in privinta motricitatii, practicarea baschetului influenteaza pozitiv dezvoltarea calitatilor
motrice, atat sub aspect general cat si sub cel specific.

Referitor la practicarea baschetului exista studii care sustin dezvoltarea urmatoarelor calitati
motrice:

* pentru viteza de reactie, de executie, de deplasare, de repetitie - Acar, H., Eler, N. [3],
Erculj, F., Blas, M., Bracic, M. [57], Little, T., Williams, A.G. [79], Mohammed, B., Bachir, K.,
Eddine, S. N., Adel, B. [101], Pascan, A. [111], Shekhawat, B. P., Chauhan, G. S. [138];

* pentru detenta, sarituri - Kasabova, L. [77], Pehar, M., Sekulic, D., Sisic, N., Spasic, M.,
Uljevic, O., Krolo, A., ... Sattler, T. [113], AiiBa3osa, E. C., Bosaxkos, K. JI. [166], M6parumos, ®.
M., Konosainos, 1. E. [170], Ocenos, O. A. [185], FOcymos, T., Axzamos, C. [187];

* pentru indemanarea (agilitate), capacitatea coordinative dusa la perfectiune, prezentata prin
manuirea mingiei in conditii variate de echilibru, viteza si in relatie de parteneriat si de adversitate

- Demcenco, A. [48], Epure, M., Badau, D. [56], Pratomo, A., Pramono, H., Soenyoto, T. [121],
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Sadowski, J., Wotosz, P., Zielinski J., Niznikowski, T., Buszta, M. [128], Sekulic, D., Pehar, M.,
Krolo, A., Spasic, M., Uljevic, O., Calleja-Gonzalez, J., Sattler, T. [137], Sopa, I.S., Pomohaci,
M. [141], Tarcau, E., Ciordas, A., Boca, 1. C. [149];

* pentru rezistenta generala si specificd in regim de viteza determinatd de durata efectiva de
joc de 40 minute - Akilan, N. [6], Chittibabu, B., Akilan, N. [30], Ismoilovna, Y. F., Azamovich,
A. M., Umidovich, A. B. [72], Mallesh, A., Suresh, T. N., Sivakumar, V. P. R. [82], Baxxuuuuii,
C. C. [169], Kpuonoros, U. JI. [176];

* pentru forta la nivelul membrelor inferioare rezultata din pozitia fundamentala din aparare,
din deplasarile rapide si sariturile repetate la panou, aruncari si recuperari - Alemdaroglu, U. [7],
Brynzak, S. S., Krasnov, V. P. [25], Yilmaz, G. [163], Basuiios, A. JI., ®anees, I'. A. [168];

* supletea corporala, libertatea de actiune a articulatiilor solicitate;

* pentru precizia aruncarilor la cos, a paselor - Kosanenko, O. I1. [174], ITomos, W. A.,
Wnozemriesa, E. C., YUepnanmuesa, I'. B. [181].

Baschetul contribuie la dezvoltarea armonioasa a corpului deoarece miscarile se executd cu
si fard minge, ele fiind de cele mai multe ori simetrice, actionand cu toate segmentele corpului si
cu toate grupele musculare. Astfel, Vlasceanu, C., Cosma, A. [158], Pymsurnesa, H. B., Besoga,
E.JI., ABnonuna, JI. I'. [182], laiikuna, O. E., Auumesckas, M. 0. [184] sustin ca asupra vitezei,
baschetul are o influentd superioara in comparatie cu alte sporturi. Viteza se dezvoltd sub toate
formele ei (de reactie, de repetitie, de executie, de deplasare), dar mai mult viteza de reactie si
executie, viteza de intrare rapida in actiune, oprirea brusca a actiunii si de incepere fara pauza.

In afard de acestea baschetul dezvolta si cuplu viteza — fortd, determinand detenta specifica
sariturilor si a actiunilor tehnico-tactice. In acest sens, existd preocupdri care prezinti aceste
aspecte metodice ale autorilor Apostolidis, N., Emmanouil, Z. [18], Guimaraes, E., Baxter-Jones,
A., Maia, J., Fonseca, P., Santos, A., Santos, E., ... Janeira, M. A. [68], Koryahin, V., ledynak, G.,
Blavt, O., Galamandjuk, L., Ludovyk, T., Stadnyk, V., ... Gavrilenko, M. [78], Nuryadi, S., Indah,
D. [109], Résch, D., Strobele, M. G., Leyhr, D., Ibanez, S. J., Honer, O. [126], JlaBpeuTses, K. B.
[177], SImOaeBa, H. B., ®amunsuukosa, /1. K. [188].

Baschetul solicita la fel de mult functiile fiziologice, dezvolta spiritul creator si imaginatia,
perseverenta, vointa si darzenia [1, 2]. Fiind un sport de echipa, in viziunea specialistilor Ciorba,
C. [34], Fleancu, J.L., Ciorba, C. [59], Moanta, A. [95], Moanta, A.D., Ghitescu, 1.G., Ghitescu,
M.A. [98], Negulescu, C. [108], Popescu, F., Porfireanu, C. [116], Popescu, F. [118], Rachita, C.
[125], jocul de baschet dezvolta spiritul de echipd, colaborare, intrajutorare, fair-play-ul fata de
adversar, arbitru si fatd de spectatori si dezvolta o gandire practica prin care jucatorul analizeaza

situatiile noi, le compara si trage concluzii practice cu maxima rapiditate. Concluziile in definitiv
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se vor transforma in actiune. lar pe langa acesti autori se mai alatura si alti, Marinescu, S., Tanase,
C. [87], Marinescu, S. [88, 89], Moroianu, M., Dumitru, M. [104], Rasulovna, S. N. [124], Tanase,
C., Rotaru, V., Marinescu, S. [150], care sustin baschetul ca un joc accesibil tuturor celor care vor
sa-1 practice, fete si baieti la orice varsta, in mediu organizat, in prima etapd, iar dupd insusirea
tuturor procedeelor In mod satisfacator si invatarea regulamentului, baschetul poate fi practicat in
timpul liber, iIn mod recreativ.

Activitatea de educatie fizica si sport, prin valentele sale formative, constituie un bun mediu
de socializare, a elevilor, deoarece la aceasta varsta, integrarea lor intr-un colectiv complex (clasa,
grupa, echipa), dezvoltd personalitatea sub toate aspectele, ajutdndu-i sa se integreze mai bine in
societate. In vederea dezvoltirii multilaterale a copiilor si tinerilor, societatea in concordanti cu
nevoile ei, determina un ideal educational din care reies scopurile si obiectivele educationale.
Idealul educatiei fizice este influentat de cerintele societatii, curriculum-ul national [42],
evidentiind standardele de performanta la care trebuie sa ajunga un elev absolvent al ciclului
gimnazial si liceal [59, 98, 108, 118, 122, 125].

Sistemul de educatie fizica din Romania, prin institutiile sale, asigura o buna coordonare a
intregii activitati, imbinand In mod armonios activitatea de educatie fizicd cu sportul de
performanta de nivel international asigurandu-se o selectie riguroasa a celor care reprezinta
Romania pe plan international [29, 33, 43].

Pentru realizarea obiectivelor si sarcinilor propuse, pentru atingerea idealului educational in
educatie fizica si sportul scolar, un rol hotdrator il are imbinarea mijloacelor specifice cu cele
nespecifice si de asemenea alegerea strategiei didactice necesare. Nu in ultimul rand, capacitatea
creatoare a cadrului didactic, are menirea de a atrage cat mai multi copii, elevi, tineri spre sportul
de masa si cel de performanta [52].

Pentru atingerea idealului educational, obiectivul cadru este acela de a dezvolta individual
de la cea mai frageda varstd si pana la maturitate. Acesta trebuie sd fie armonios dezvoltat din
punct de vedere fizic si psihic, cu calitati deosebite, cu un bagaj motric adecvat, pentru a fi capabil
sa se integreze mai usor in activitatea viitoare, in viata [29, 33].

Pentru o ierarhizare corecta a scolarilor, evaluarea activitatii, Dragnea, A. [50], Radu, I.T.
[123], Tudor, V. [151, 152], Velisco, N. [154] sustin ca fiecaruia trebuie realizata in concordanta
criticd si increderea in fortele proprii. De asemenea, evaluarea capacitafii de organizare,
autoorganizare, a diferitelor activitati sportive trebuie s se realizeze prin colaborarea pozitiva cu

toti factorii implicati: elevi, profesori, antrenori, etc.
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Lectia de educatie fizica, trebuie sa ramana forma de baza a activitatii de educatie fizica, dar
nu trebuie neglijate nici activitatea optionald, extracurriculard deoarece, fiecare dintre aceste

Intreaga activitate de educatie fizici, este bine si fie orientatd conform tendintelor si
orientdrilor metodologice moderne, pentru a se asigura un invatdmant modern, care sd puna centrul
trebuie sa fie ,,elastica”, adaptabila la conditiile concrete si la cerintele societatii noastre.

Dupa parerea unor specialisti Ghitescu, 1. [64], Moanta, A. [95], Moldovan, E. [102],
Popescu, F., Porfireanu, C. [116] obiectivele jocului de baschet in scoala sunt urmarite:

* Intretinerea si imbunatatirea starii de sanatate;

* dezvoltare fizica armonioasa;

* dezvoltarea capacitatii motrice generale;

* educarea trasaturilor de caracter;

Dinamismul jocului de baschet prin alternarea fazelor de atac si aparare, prezenta obiectului
posesia mingii prin interceptie sau recuperari, structurile tehnice cu si fara minge in conditiile
regulamentului de joc contribuie pozitiv la realizarea obiectivelor educatiei fizice scolare [172].

Mandache, G. [83], Moldovan, E. [102] si recomandarile programelor scolare [192], [193]
sustin ca jocul de baschet realizeaza in totalitate obiectivele cadru ale programei de educatie fizica
scolard gi anume:

e dezvoltarea capacitatii motrice generale a elevilor, necesare desfasurarii activitatilor
sportive;

e asimilarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice practicdrii jocului de baschet
de catre elevi 1n scoald si in afara acesteia;

o favorizarea intretinerii si imbunatatirii starii de sanatate conform particularitatilor de varsta
si sex ale elevilor;

e dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale.

Obiective de referinta:

1. In cadrul dezvoltarii capacitdtii motrice generale, elevii trebuie si realizeze actiuni
motrice cu structuri si eforturi diferite prin:

e exersarea mecanismului de baza al fiecarui procedeu tehnic;

e exersarea de structuri tehnice inlantuite de atac si aparare;
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o efectuarea de exercitii de dezvoltare a vitezei de reactie, de executie, de deplasare,

dezvoltarea coordonarii segmentelor, dezvoltarea fortei dinamice;

o stafete si jocuri sub forma de intrecere;

e exersarea de structuri tehnico-tactice cu grad progresiv de complexitate in relatia 1x1,

2X2, 3x3 —1n atac si aparare;

e realizarea unor eforturi uniforme si variate si intensitati variabile, alternate cu pauze in

joc 1x1, 2x2, 3x3, 4x4, 5x5 pe ' si pe tot terenul.

o cfectuarea de complexe de exercitii pentru activitatea independentd prin autoorganizarea

jocului bilateral;

e autoarbitraj;
e intreceri si concursuri de aruncari la cos, jocuri cu teme tehnico-tactice.
2. Asimilarea procedeelor si actiunilor tactice specifice practicarii jocului de baschet.
Elevul trebuie sa aplice procedeele tehnice si actiunile tactice insusite in actiuni simple prin:
exersarea tehnicii fiecarui procedeu pana la insusirea mecanismului de baza,
exersarea de structuri tehnice cuprizand 2 — 3 procedee: prindere — pasa; driling — oprire, oprire
— pivotare, driling — aruncare, pasa din alergare — aruncare;
exersarea actiunilor individuale simple: demarcaj, depasire, patrundere, marcaj, recuperare;
aplicarea procedeelor tehnice si actiunilor tactice insusite in jocuri dinamice, jocuri
pregétitoare, jocuri scoald, stafete, intreceri cu dribling si aruncari;
intreceri si jocuri organizate in lectii si la nivelul scolii, inter — scoli, licee;
exersarea procedeelor tehnice in structuri tehnico-tactice individuale si colective simple si
aplicarea lor 1n joc in conditii regulamentare (contraatacul, apararea agresiva);
practicarea integrala a jocului in lectia de educatie fizica;
rezolvarea unor situatii cu caracter de Intrecere: stafete cu dribling, Intreceri de aruncari la cos
de la semidistanta si aruncari libere;
jocuri bilaterale cu arbitraj.

3. Favorizarea intretinerii si imbunatatirii starii de sandtate conform particularitatilor de

varsta si sex ale elevilor.

sd cunoasca si sa respecte regulile de igiena personala, sa utilizeze echipament adecvat pentru
activitatile de educatie fizica, sa evite pericolul accidentarii in jocul de baschet;

sad respecte exersarea structurilor motrice stabilite, formatiile de lucru, ordinea de realizare a
executiilor, reperele, directiile, sensurile de deplasare, formatii de lucru — siruri, suveici, linii,

exercitii pe 1/2 de teren si pe tot terenul, exercitii pe suprafatd limitata;
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sd desfasoare jocul fara a periclita integralitatea corporald a partenerilor si adversarilor;

sd analizeze si sa compare evolutia individuald proprie si a coechipierului;

sp cunoasca valorile optime ale indicilor morfologici si functionali pentru varsta respectiva si

sa-i compare cu indicii proprii;

sa aplice procedee de casire a organismului specifice factorilor de mediu, echiparea adecvata

(trening, sort, maieu, pantofi de sport, prosop);

sd sesizeze starea igineica a bazei sportive a instalatiilor si a materialelor utilizate si sa ia

masuri de igienizare a acestora;

sa exerseze tehnici de reechilibrare, caderi amortizate, evitarea contactului dur cu adversarul.
4. Dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale in baschet

se realizeaza prin integrarea in echipd si depasirea inhibitiei in executia actiunilor tactice

individuale;

sd Indeplineasca sarcini individuale in joc;

sa colaboreze cu unul sau mai multi parteneri;

sd Tncurajeze coechipierii in actiune;

sa indeplineasca prin rotatie sarcini ce presupune conducerea echipei: capitan de echipa,

arbitru, observator, spectator, titular, inlocuitor, autoarbitraj;

sd exerseze sistematic exercitii in regim de cresterea progresiva a volumului, intensitatii si

complexitatii efortului depus;

sd se integreze si sa actioneze in echipe constituite valoric;

sa manifeste dorinta de afirmare intr-un cadru organizat;

sa dobandeascd capacitatea de apreciere obiectivd a rezultatului propriu in raport cu cel al

colegilor.

Baschetul dupa parerea unor specialisti Ciorba, C. [34], Fleancu, J.L., Ciorba, C. [59],

Moanta, A. D. [97, 98], Negulescu, C. [108], Popescu, F. [118], Rachita, C. [125], Savu, C.F.,
Pehoiu, C. [131, 132], prin gradul crescut de atractivitate constituie un mijloc important care

asigurd eficienta crescutd a lectiei de educatie fizicad. Tinand cont de evolutia particularitatilor

elevilor din invatamantul gimnazial in cadrul orelor de educatie fizica cu teme din baschet, alaturi

de insusirea de procedee tehnice si actiuni tactice fundamentale, Se invata si se consolideaza

structuri de procedee tehnice, actiuni de colaborare intre 2-3 coechipieri, sisteme de atac si aparare.

Se acorda o importanta crescutd insusirii i aplicarii regulamentului de joc fapt care contribuie la

sporirea caracterului educativ al lectiei. Pentru constientizarea activitatii, pentru realizarea unei
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interactiuni moderne ntre elevi si cadrul didactic este necesar s se educe si s se pretinda din
partea elevilor spirit de autoorganizare si autoconducere in lectia de educatie fizica.

Pentru realizarea obiectivele practicarii jocului de baschet in scoalda conform programei
scolare [192], [193] se recomanda:

« primul an de instruire (clasele V — VI):

- capacitatea de a aplica 1n joc procedeele tehnice fundamentale cu efectiv redus, cu reguli
simplificate

« al doilea an de instruire (clasele VII — VIII):

- capacitatea de a desfasura joc 5 x 5 cu respectarea principalelor reguli de joc.

Indicatii metodice privind predarea baschetului in lectiile de educatie fizica

* durata temei de baschet in lectia de educatie fizica este de 15 — 25 min;

* grupe cu efectiv mic — pentru asigurarea unui numar cat mai mare de repetari fiecarui elev;

* exercitii sub forma de concurs;

* stafete si jocuri de miscare;

* corectitudine in exercitii;

* temele mentinute mai multe lectii;

* finalizarea (aruncarea la cos) in fiecare lectie;

* joc cu efectiv redus sau 5 x 5 n fiecare lectie.

Referitor la continutul tehnic si tactic al jocului de baschet in invatamantul gimnazial se
recomanda [192], [193]:

Procedee tehnice folosite in atac:

* prinderea, tinerea si pasarea mingii cu doua maini de la piept, de pe loc si urmata de
deplasare;

* oprirea intr-un timp;

* pivotarea prin pasirea si intoarcere;

« dribling mediu;

* aruncarea la cos cu 0 mana de deasupra capului

* aruncarea la cos din dribling.

Procedee tehnice folosite in aparare:

* pozitia fundamentala in aparare;

* deplasarile cu pasi adaugati;

* lucrul de brate si jocul de picioare

Actiuni tactice folosite in atac:

« demarcajul;
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* depasirea.

Actiuni tactice folosite in aparare:

» marcajul normal.

Joc de baschet cu aplicarea procedeelor invatate, cu reguli adaptate:

* 2x2si 3 x 3 laun panou;

* 5x 5, la doud panouri.

Referitor la aspectele generale ale metodicii invatarii tehnicii in jocul de baschet —
prezentam in continuare continutul tehnic si tactic al jocului de baschet in ciclul gimnazial.

Invitarea tehnicii diferitelor ramuri de sport este caracterizati in general de legile si etapele
invatarii actelor si actiunilor motrice [24, 37, 140].

Ansamblul activitatii baschetbalistice ca sport, avand obiective de ordin metodic, ordonate
conform principiilor didactice si celor ale antrenamentului sportiv, constituie metodica specifica
jocului de baschet.

in invatarea tehnicii sportive din jocul de baschet, specialistii domeniului Ciorba, C. [34],
Cojanu, F. [36], Fleancu, J.L., Ciorba, C. [59], Ghitescu, G. I. [62], Moanta, A. D., Ghitescu I. G.,
Ghitescu M. A. [96], Negulescu, C. [108], Popescu, F., Porfireanu, C. [116], Predescu T., Moanta,
A. D. [122], Savu, C.F., Pehoiu, C. [131] evidentiaza anumite prioritati metodice si anume:

e stabilirea pentru fiecare esalon de instruire (incepatori, avansati, performanta) a fondului
pregatirii tehnice, deci precizarea principalelor elemente si procedee tehnice care vor forma
obiectul instruirii subiectilor respectivi;

e stabilirea sistemelor de actionare necesare fiecarui procedeu clinic;

e exersarea independentd a procedeelor tehnice, dublata de executii in conditii analoage
concursulut;

e repetarea elementelor tehnice care se invata in cadrul unor cicluri de antrenamente sau
cicluri de lectie in vederea indeplinirii: cerintei de exersare continua a unei miscari sau actiuni in
vederea asimilarii acesteia. Cu cat elementul este format din miscari mai complexe, cu atat durata
lui de asimilare este mai mare;

e intensitatea executiilor si dificultatea acestora creste in functie de nivelul invatarii;

e sd se ind seama de Inclinatiile si optiunile personale ale subiectilor fatd de unele executii
virtuozitatii tehnice;

e individualizarea instruirii;

e evaluarea periodica a pregatirii tehnice cu ajutorul unor probe si norme de control.
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De asemenea, specialistii domeniului considera ca fiecarui procedeu tehnic i corespunde un
anumit mecanism de baza, iar de insusirea acestuia depinde posibilitatea rezolvarii rationale si
eficiente a actiunilor motrice respective. Gandirea metodica a antrenorului este fundamentata pe
metoda modeldrii continutului instruirii §1 analogiei cu continutul jocului. Mijloacele de
antrenament sunt in general exercitii speciale care contribuie la precizarea si consolidarea detaliilor
tehnice in continuare sunt prezentate repere metodice in invatarea tehnicii jocului dc baschet, in
care se deosebesc doua etape, si anume pregatirea teoretica si pregatirea practica [122]:

1. Pregatirea teoretica:

Explicatie prin: componente; pozitia initiald; lucrul propriu-zis al segmentelor; pozitia
finald; caracteristici de executie; greseli frecvente; utilizare tactica.

Demonstratie prin: kinograme; film video; ilustratii foto.

2. Pregétirea practica:

- executii individuale sau de pe loc (conditii optime)

- executii cu partener si in grup (conditii variate de executie = diferite formatii, distante,
unghiuri):

- structuri tehnice;

- executii in relatie de adversitate (in superioritate numerica, in egalitate numerica si in

inferioritate numerica).

1.4. Particularitati varstei elevilor din invatamantul gimnazial si influenta practicarii jocului
de baschet asupra organismului

La inceputul perioadei intre 8-10 ani, ritmul de crestere este mai rapid decat pana la aceasta
varsta, urmand ulterior ca la 10-12 ani sa asistdm la incetinirea lui marcata, mai ales in sfera
somaticd. Fiind o perioadd de trecere de la copildrie la adolescentd, varsta scolara gimnaziala
cuprinde acele momente in care transformarile anatomice si functionale cresc in intensitate si
amploare, fiind semnificative pentru dezvoltarea si formarea ulterioara a individului.

In aceastd perioada parti anatomice cresc neuniform: membrele cresc mai repede decat
trunchiul, au loc cresteri in latime, creandu-se astfel, un dezechilibru si o asimetrie corporala putin
esteticd. Hiperelasticitatea articulatiilor si insuficienta calciului in oase favorizeaza deformari ale
scheletului. Toate aceste dezvoltari neuniforme determind rezultate diferite privind viteza de
alergare, sariturile etc. ale elevilor din ciclul gimnazial. Pubertatea este o perioada a vietii cu durata
diferita de la individ la individ, fiind influentata de sex cat si de factorii ereditari si cei de mediu.
Astfel, la fete perioada de pubertate incepe la 11-12 ani si se termina la 16-17 ani, in timp ce la

baieti perioada de pubertate incepe mai tarziu 13-14 ani si se termina la 17-18 ani. Caracteristica
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principala a dezvoltarii organelor somatice interne, la inceputul perioade de pubertate, consta in
inregistrarea unui ritm mai accentuat de crestere fata de organele vegetative. In aceasta perioada
nevoia de vitamine, minerale si alimente este mai crescuta, valori remarcabile nregistrandu-se in
ceea ce priveste nevoia de proteine [17, 47, 77].

Dupa cum se stie, copilul nu este un ,,adult in miniatura” (J. Paiget), ca atare el trebuie
tratat diferentiat in procesul de invatimant. Fiecare etapa de crestere si dezvoltare a copilului, cu
reguli specifice particularitatilor de varsta, trebuie cunoscuta de fiecare profesor [53].

La copii, nevoia de miscare reprezintd o necesitate de dezvoltare, pe plan fizic, psihic si
motric, acestea manifestandu-se prin doringa lor permanenta de a se juca, de a alerga, de e sari, a
arunca, de a fi spontan si organizat.

Oasele, la aceste varsta intre 11-12 ani, se dezvolta mai repede decat musculatura. Tesutul
cartilaginos este bine reprezentat la inceputul perioadei, apoi este inlocuit treptat cu tesut 0sos,
dur, prin depunerea de saruri minerale. O atentie deosebita trebuie sa se acorde coloanei vertebrale
ale carei curburi normale pot fi accentuate, producandu-se: cifoze, lordoze, cifolordoze de grade
diferite. Educatia fizica si sportul stimuleaza cresterea in lungime a oaselor, determinand sporirea
inaltimii scheletului osos. In mici masurd sunt influentate oasele cutiei toracice si ale centurii
scapulare si cel mai putin sunt stimulate oasele bazinului. Procesul de osificare este rapid in aceasta
perioada, ca apoi sa fim martorii unei incetiniri a ritmului, mai intai la fete si ceva mai tarziu la
baieti [18, 47, 53, 77].

Muschii corpului la varsta antepuberard sunt putini dezvoltati. Musculatura membrelor
superioare, aproximativ 27 % din masa musculara totala, este relativ mai bine reprezentata decat
cea a membrelor inferioare, aproximativ 38 % din masa musculara totald. Elasticitatea musculara
crescutda scade odata cu varsta. Tonusul muscular este crescut mai ales la nivelul muschilor
extensori, iar excitabilitatea musculara este mai crescuta la fete decat la baietii de aceeasi varsta.
Forta musculard este redusa, dar sub efectul activitatii fizice ea se poate dezvolta, treptat, fara a
putea insa face fatd incordarilor musculare mari [18, 77].

Cele mai importante aspect morfologice si functionale ale organelor interne sunt: aparatul
circulator, glandele cu secretie interna si sistemul nervos vegetativ. Aparatul cardiovascular este
incd slab dezvoltat la copiii de aceasta varsta, insa fata de alte organe, sistemul circulator este mai
bine dezvoltat, datoritd circulatiei. Frecventa cardiaca este in medie de 85 pulsatii pe minut la 9
ani si aproximativ 80 pulsatii pe minut la 12 ani [47].

Aparatul cardiorespirator la aceasta varsta este foarte solicitat i in repaus, in vederea
satisfacerii nevoilor de irigatie cu sange a diferitelor tesuturi, al caror metabolism este mai crescut

in comparatie cu al adultilor.
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Aparatul respirator este slab dezvoltat anatomic iar nivelul de functionare morfofunctionala
a acestuia constituie un factor limitativ al capacitatii de efort care se imbunatateste treptat, odata
cu dezvoltarea anatomofunctionala a plamanilor si muschilor respiratori. Imprimarea unui ritm
respirator corect si intdrirea muschilor respiratori, va asigura copiilor o respiratie suficient de
ampla, necesard maririi amplitudinii miscarilor respiratorii si realizarii unui debit respirator mult
crescut, corespunzator cerintelor de oxigenare a tesuturilor in efort. Functia aparatului respirator
se caracterizeaza printr-o respiratie ritmica dar uniform, cu o frecventa de 24 de respiratii pe minut
la 12 ani [47, 53].

Sistemul nervos este reprezentat la un nivel destul de dezvoltat, astfel in jurul vaselor
sanguine, se constatd existenta unei retele bogate de fibre simpatice, ceea ce permite o dirijare
relativ buna a vasoconstrictiei si vasodilatatiei.

Activitatea glandelor cu secretie internd este insuficientd in perioada antepubertara.
Adenohipofiza produce in abundentd hormonul necesar proceselor de crestere si dezvoltare.
Celelalte glande cu secretie interna prezinta o activitate limitata, inclusiv glandele sexuale, a caror
dezvoltare rapida coincide cu perioada pubertara [53].

La 10 ani, sfarsitul scolaritatii mici si inceputul celei mijlocii, copilul prezintd un bun
echilibru psihic cu o stare generala de sanatate bund. Varsta preadolescentei numita si pubertara
marcheaza Ineputul maturizarii fizice a individului, fiind o perioadd de intensd formare a
personalitatii, de constituire a constiintei morale. Preadolescentii incep un nou ciclu scolar, cu
discipline noi care soliciti si capacitatile discriminative vizuale si auditive, se dezvolta orientarea
spatialda si temporald, ca si tendinta de a interpreta semnificatia perceptiilor. Dezvoltarea
intelectuald a preadolescentilor este stimulata de continutul procesului de Tnvatdmant devenit mai
complex, exprimand cerinte care solicitd tocmai caracterul logic al invatarii, interpretarii si
memorarii [53].

La aceastd varstd apare idealul in viatd, primele ganduri despre profesiunea viitoare si
primele orientari spontane spre activitdti de interes social, printre care si sportul.

Aceastd varstd este cea mai favorabild pentru dezvoltarea calitatilor motrice denumita si
varsta primelor performante. Paralel cu cresterea indicilor care definesc viteza, indemanarea si
rezistenta aeroba, trebuie sa se acorde o atentie deosebitd mobilitatii care, daca nu este sustinutd
corespunzdtor, poate regresa.

La aceasta varsta se observa un interes deosebit al elevilor pentru activitatea sportiva, dand
dovada ca sunt capabili de o participare constienta si activa la cresterea indicilor de dezvoltare a
motricitatii. Intrecerea constituie un elemrezistent bine dirijat, poate asigura desfisurarea unor

actiuni care contribuie la dezvoltarea motricitatii si a pregatirii fizice a elevilor. Acestei activitati
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destinate dezvoltarii calitatilor motrice 1 se va acorda o atentie deosebitd gradarii efortului in
dezvoltarea fortei si a vitezei in regim de rezistenta. Viteza si formele ei de manifestare pot fi
influentate favorabil intre 10-12 ani, actiunile pentru dezvoltarea lor putind incepe la 6-7 ani.
Trebuie retinut ca exista o perioada care nu este favorabila acestora, aproximativ intre 13-14 ani,
determinatd de tulburarile pubertare. Astfel, varstele cele mai favorabile din punct de vedere al
randamentului pentru dezvoltarea cu mijloace specific a vitezei si Indemanarii sunt cele mai mici,
iar pentru rezistenta si forta cele mari [53].

La aceasta varsta elevii sunt emotivi, timizi in fata sexului opus. Sistemul nervos central
se caracterizeaza printr-o mare plasticitate, iar datorita acestor caracteristici morfo-functionale si
psihice, efortul trebuie sa fie cu un caracter dinamic, de scurta durata, cu pauza de relaxare relativ
mari.

Baschetul contribuie la dezvoltarea armonioasa a corpului si la formarea unei finute
corecte, datorita faptului ca miscarile ce se executd in timpul jocului, cu si fard minge, sunt variate
si complexe, solicitand participarea alternativa sau simultand, simetrica sau asimetricd a tuturor
segementelor corpului, in care calitatile biomotrice se manifestd una in regimul celorlalte [59, 63].

Dupa parerea specialistilor Afrilliyan, A., Pramono, H., Soenyoto, T. [5], 1zzo, R., Hosseini
Varde'i, C. [74], Pascan, A. [111], Sekulic, D., Pehar, M., Krolo, A., Spasic, M., Uljevic, O.,
Calleja-Gonzalez, J., Sattler, T. [137], [148], Waffak, M. N., Sukoco, P., Sugiyanto, F. X. [162],
laiikuna, O. E., Snumesckas, M. FO. [184] jocul de baschet solicita prezenta simultana si
dezvolta in acelasi timp intregul complex de calitati fizice: viteza, cu toate formele ei de
manifestare (de reactie, de executie, de deplasare), detenta (inaltimea sariturii); indemanarea dusa
pana la virtuozitate, reflectata in manuirea mingii in conditii diverse de echilibru, cu maximum de
vitezd si in acelasi timp in luptd cu unul sau mai multi adversari; precizia in miscéri care se
caracterizeaza prin precizie in manuirea mingii; forta in trenul inferior, care se capata prin pozitia
specificd din apdrare, deplasarile rapide si sdriturile In urmarirea mingii la panouri; vederea
periferica este foarte des solicitata Tn mod indirect.

Dupa, Abdelkrim, N. B., Castagna, C., Jabri, 1., Battikh, T., El Fazaa, S., El Ati, J. [1],
Abdelkrim, N. B., El Fazaa, S., El Ati, J. [2], Lyons, M., Al-Nakeeb, Y., Nevill, A. [81] baschetul
contribuie la dezvoltarea armonioasa a corpului deoarece miscarile ce se executa cu si fara minge
sunt de cele mai multe ori simetrice, cointeresand toate segmentele si toti muschii. Jocul de baschet
solicita si in acelasi timp dezvoltd, la un nivel superior, functiile fiziologice si psihice ale
organismului.

Jocul de baschet are influente deosebite si asupra dezvoltarii calitatilor psihice, printre care

puterea de lupta, in care vointa este canalizatd spe obtinerea victoriei. Hotararea, darzenia si
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perseverenta sunt alte calitati psihice asupra carora practicarea organizata a jocului si pregatirile
efectuate 1n acest scop, contribuie Tn mod evident. Dezvoltarea calitatilor psihice este insa
subordonata spiritului colectiv de echipa, dragostei fata de colegi si echipa. De asemenea, jocul de
baschet dezvolta spiritul de colaborare si intrajutorare reciproca contribuind la integrarea sociala
a elevului. Spiritul de organizare si disciplina constienta si liber consimtita sunt educate prin Tnsasi
acceptarea regulilor de joc, a limbajului si arbitrajului [8].

Practicarea jocului de baschet contribuie remarcabil la dezvoltarea intregii personalitéti a
sportivului prin dezvoltarea vitezei de gandire si vitezei in luarea deciziilor, in acelasi timp trecerea
la actiune si de punere in practica a deciziilor luate. De asemenea imbunatiteste combativitatea
organizatd si sub controlul ratiunii, atat in atac, cat si in aparare. Atentia distributiva, spiritul de
prevedere si anticiparea actiunilor coechipierilor si ale adversarilor sunt cateva din calitatile
perfectionate prin intermediul jocului de baschet. Finalitatea actiunilor nu constituie un act de
forta, ea se caracterizeaza printr-un act de indemanare si gandire cu aspect de mare finete [14].

Jocul de baschet contribuie la dezvoltarea gandirii, a unei gandiri practice. Activitatea din
joc, obisnuieste elevul sa analizeze situatiile, sa le compare si sa tragd concluzii practice cu
rapiditate maxima. Un aspect deosebit de important, il constituie relatia parteneri — adversari, In
conditiile unei mai mici sau mai mari incertitudini a actiunilor din timpul jocului. Relatiile afective
din interiorul echipei sunt influentate foarte mult de sistemul relatiilor operationale care se invata
si se consolideazd dupd un numdr foarte mare de exersari. Complexitatea psihologicd a
fenomenelor pe care antrenorul le controleaza si le dirijeaza, creste si mai mult cand relatiile
operationale capdtd caracter preferential, necesitdnd un efort mare pentru introducerea elementelor
noi, creatoare, surprizd. Se poate spune ca pregatirea si conducerea unei echipe, pune in fata
antrenorilor mult mai multe probleme comparativ cu sporturile individuale [8, 16, 80].

Preocuparea, studiul, analiza atenta a acestei probleme, il vor conduce cu siguranta pe orice

antrenor la atingerea maiestriei in conducerea echipei sale.

1.5. Concluzii la capitolul 1
In urma analizei si generalizarii datelor din literatura din domeniul educatiei fizice din
invatamantul gimnazial au fost formulate urmatoarele concluzii particulare:

e Analiza formelor de organizare a practicarii exercitiului fizic specifice subsistemelor a
educatiei fizice ne conduce la concluzia ca lectia este forma intalnita in toate cazurile. Considerata
forma de baza, de lucru, cu clasele, grupele, echipele etc., lectia ramane modul de organizare cel
mai suplu, deoarece intruneste dezideratele de mobilitate structurala si adaptabilitate fatad de
cerintele impuse de realizarea obiectivelor, conditiile materiale, nivele etc.
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e Lectia de educatie fizica In Invatamantul gimnazial, prevazuta de trunchiul comun, are si
la aceasta treaptd de invdtdmant o serie de particularitati. Ca tipologie, predomind lectiile de
invatare a deprinderilor si priceperilor motrice specifice ramurilor de sport, dar si destinate
dezvoltarii capacitatilor motrice, acesta fiind si unul dintre obiectivele de baza la varsta
gimnaziala.

e Un element esential al continutului educatiei fizice care trebuie accentuat in la treapta
gimnaziald, este pregitirea elevilor pentru activitatea independenta. In ceea ce priveste modelul
educatiei fizice elevilor din invatdmantul gimnazial, acestora trebuie sd 1i se asigure indici
superiori de dezvoltare fizica, de forta, rezistenta, viteza si indemanare, un sistem perfectionat de
cunostinte, priceperi si deprinderi motrice de baza si specifice diferitelor ramuri de sport, precum
si capacitatea de a le aplica in conditii diferite si in mod independent.

e Referitor la strategii didactice specifice utilizate in lectia de educatie fizica datorita
continuturilor, locului de desfasurare a activitatilor motrice dinamice, pe care le desfasoara elevii
in timpul lectiei, profesorul de educatie fizica trebuie sa utilizeze permanent cele mai eficiente
formatii de lucru, alcatuirea grupelor necesare diferitelor exercitii, dispunerea de metode si
mijloace de conducere a grupului de elevi, transmiterea verbala si nonverbalad a comenzilor pentru
inceperea si Incetarea actiunilor motrice si nu in ultimul rdnd plasamentul profesorului in
desfasurarea activitatii.

o In definirea stiintifica a vitezei existd in consens intre autorii care au studiat-o si care au
definit-o. De asemenea, numerosi specialisti determind formele de bazd ale vitezei, acestea fiind
relativ independente, alti specialisti sustin, in plus, ca forme de manifestare si viteza de deplasare,
viteza de accelerare, viteza in regimul altor calititi motrice.

o In literatura de specialitate ciile utilizate pentru dezvoltarea vitezei sunt grupate diferit si
sunt denumite diferit. Sistematizarea metodelor de dezvoltare a vitezei nu este inca realizatd dupa
criterii unitare, ea se realizeaza diferit In functie de profilul specialistilor care incearca s le
clasifice, dar si de scolile caror le apartin.

e Jocurile sportive ca mijloc al educatiei fizice, asigura elevilor o perfectionare a dezvoltarii
fizice precum si cresterea capacitdtii motrice a acestora.

e Baschetul constituie unul din mijloacele educatiei fizice prin care se urmareste si se
realizeaza sarcinile acesteia. Asupra vitezei, baschetul are o influentd superioard in comparatie cu
alte sporturi. Viteza se dezvoltd sub toate formele ei, dar mai mult viteza de reactie si executie,

viteza de intrare rapidd in actiune, oprirea brusca a actiunii si de incepere fara pauza. In afard de
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acestea baschetul dezvolta si cuplu vitezad — forta, determinand detenta specifica sariturilor si a
actiunilor tehnico-tactice.

e Jocul de baschet realizeaza in totatlitate obiectivele cadru ale programei de educatie fizica
scolard, iar prin gradul crescut de atractivitate, constituie un mijloc important care asigura eficienta
crescuta a lectiei de educatie fizica.

e Tinand cont de evolutia particularitatilor elevilor din invatimantul gimnazial in cadrul
orelor de educatie fizica cu teme din baschet alaturi de insusirea de procedee tehnice si actiuni
tactice fundamentale se invatd si se consolideaza structuri de procedee tehnice, actiuni de
colaborare intre 2-3 coechipieri, sisteme de atac si aparare.

e Particularitatile biologice, psihologice si motrice ale varstei elevilor din Tnvatamantul
gimnazial scot in evidenta perioada de trecere de la copilarie la adolescentd, unde varsta scolara
gimnaziald cuprinde acele momente in care transformarile anatomice si functionale cresc in
intensitate.

e La aceastd varsta sistemul nervos central al elevilor se caracterizeaza printr-o mare
plasticitate, iar datorita acestor caracteristici morfo-functionale si psihice, efortul trebuie sa fie cu
un caracter dinamic, de scurta durata, cu pauza de relaxare relativ mari.

e In acest sens, jocul de baschet contribuie la dezvoltarea armonioasi a corpului si la
formarea unei tinute corecte, datorita faptului ca miscarile ce se executd in timpul jocului, cu si
fard minge, sunt variate si complexe, solicitdnd participarea alternativa sau simultand, simetrica
sau asimetricd a tuturor segmentelor corpului, In care calitdtile biomotrice se manifesta una in

regimul celorlalte.
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2. DETERMINAREA NIVELULUI DEZVOLTARII VITEZEI LA ELEVII
DIN GIMNAZIU PRIN APLICAREA MIJLOACELOR DIN BASCHET

2.1. Metodele, organizarea si desfasurarea cercetarii

Pentru investigarea nivelului dezvoltarii calitatilor mortice, in special a vitezei in regim de
rezistentd in cadrul lectiilor de educatie fizica cu elevii din invatamantul gimnazial, s-au aplicat
metode de cercetare, prin care s-a propus sa obtinem date concrete, privind folosirea strategiilor
didactice prin aplicarea mijloacelor din baschet [10, 55, 86, 90, 112, 153].

Metoda studiului bibliografic

Pentru fundamntarea teoretica si argumentarea stiintifica a temei abordate s-a studiat
literatura de specialitate in care sunt prezentate probleme legate de disciplina educatie fizica si
sportiva la copii de varsta scolara mijloacie. Dintre lucrarile practico-metodice si materiale
didactice s-au referit la: carti, manuale, planuri si programe de invatdmant, acte normative si nu in
ultimul rand articole publicate sau prezentate in cadrul unor manifestari stiintifice nationale si
internationale.

Atat tezele regasite in literature psiho-pedagogica si sociologica, cat si noutatea informatiilor
din materialele stiintifico-metodice apdrute pe plan international au fost accesate prin reteaua de
internet cu ajutorul sursei de cautare Google academic.

Observatia pedagogica

In cadrul demersului stiintific metoda observatiei a constat in participarea nemijlocita a
cercetatorului la desfasurarea activitatilor didactice. De asemenea, impreuna cu profesorul titular
a grupelor experimentale si de control, am contribuit la elaborarea, planificarea, proiectarea si
implementarea programului experimental in cadrul lectiilor de educatie fizica si orelor
extracurriculare de baschet fete in cadrul orelor extracurriculare de pregatire a echipei
representative scolare.

Aceastd metoda a fost aplicatd in toate etapele desfasurarii cercetarii.

Datele obtinute in urma desfasurarii cercetarii ne-au permis formularea unor concluzii
privind activitatea didacticd lectiilor de educatie fizica.

Experimental pedagogic

In cadrul desfasuririi cercetirii al prezentei teze, metoda experimentului pedagogic a constat
din doud parti: experimental constatativ si experimental formativ. La partea constatativd au
participat un numar de 24 de eleve de 12-14 ani, selectionate din clasele VI-VII si care practicau

orele de baschet extracurricular. Iar in partea formativa a esantionului de subiecti a fost impartit in
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doud grupe martor (GM) si experimentald (GE), folosind criteriul de selectie performantial cu
rezultatele obtinute la testul naveta 5x10 m cu dribling, si esalonate in ordinea alfabetica.

Prin cercetarea experimentala s-a urmarit verificarea eficacitatii implementarii in cadrul
lectiilor de educatie fizica a tehnologiilor didactice pentru dezvoltarea vitezei in regim de
rezistentd, prin aplicarea mijloacelor din baschet [196].

In grupa martor au fost foloste metode si continuturi instructive-educative pentru realizarea
obiectivelor cadru si de referintd din programa scolara in cadrul planificérii anuale de la catedra.

Metoda anchetei tip chestionar

In liteartura de specialitate din diverse domenii de activitate umani, aprecierea activitatii
persoanelor si a atitudinii fatd de fenomenele real eluate in discutie este realizatd cu ajutorul
anchetei de tip chestionar.

In cazul cercetarii de fatd, Ancheta s-a realizat prin aplicarea unui chestionar in numar de
14 intrebari (itemi), adresate cadrelor didactice de specialitate din Invatimantul universitar si
preuniversitar, in special cu specializare baschet.

Chestionarul a fost realizat cu ajutorul instrumentelor Google forms si distribuit electronic
prin includerea chestionarului in email si telefonic (WhatsApp). Chestionarul aplicat a permis mai
multe variante de raspunsuri, in functie de Intrebari, pentru a releva o parere autorizata a cadrelor
de specialitate.

Metoda testelor

Pentru cunoasterea profilului somatic al elevelor aflate in cadrul cercetarii, s-au folosit teste
pentru masuratori antropometrice de baza: greutatea corporala (kg), inaltimea (m), IMC — indicele
de masa corporald (kg/m?) [189] si lungimea labei piciorului (cm).

In cadrul cercetarii s-au folosit dou tipuri de testari: motrice generale, fiind probele motrice
propuse de batefia de teste “Eurofit”, instrumente si aparaturd din Centru de Cercetari a
Performantei Umane (C.C.P.U.), a Departamentului de Educatie Fizica si Sport din cadrul
Universitatii din Pitesti si motrice specifice cu mijloace din jocul de baschet.

In cadrul cercetirii au fost aplicate urmaitoarele teste:

a) mortice generale: alergare de viteza pe 50 m (AV) si saritura in lungime de pe loc (SLL);

b) mortice specifice: indemanarea - semafoare si pasa cu doua maini; indemanarea - naveta
5x10 m; echilibrul static; echilibrul dinamic lateral; forta membrelor inferioare (testele: CMJ,
Squat jump cu ambele picioare, pe piciorul drept si stang si sarituri in 30 sec).

c) tehnice jocului de baschet: Proba 1 (puncte), Proba 2 in viteza (puncte), Proba 3 (puncte),
Proba 4 ,,Pasa cu doud maini de la piept la perete” (numar de executii in 30 sec) si Proba 5 ,,Micul

maraton cu mingea” (Sec)
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Probe mortice generale ("eurofit”):

Test 1, Viteza de alergare pe 50 m (AV), cu start din picioare, cu pornire a cronometrului la
plecarea elevului, se inregistreaza timpul parcurs in sec.

Test 2, Saritura in lungime de pe loc (SLL), din stand cu ambele picioare pe sol, executa
elan al bratelor si saritura cu desprindere de pe doua picioare si aterizare pe ambele picioare; se
masoara distanta de la linia de unde s-a efectuat desprinderea la calcaiul piciorului (lor) din spate.
Se executa 2 incercari si se inregistreaza cea mai buna incercare (cm).

Probe mortice specifice (aparatura de specialitate):

Test 1, evaluarea indemanarii cu pasarea mingii cu doua maini de la piept. S-a folosit 4
semafoare inteligente pozitionate intr-un patrat cu dimensiunile 3x3 m. Au fost programate 10
impulsuri (Lap) cu 3 sec intarziere semnal pentru a reusi sa paseze mingea. Indici masurati: timpul

total si timpii la fiecare Lap (L1-10).

Figura 2.1. Testarea indemanarii cu ajutorul mijloacelor din baschet
(pasa cu doua maini de la piept)
Test 2, evaluarea indemanarii cu naveta 5x10 m deplasare in viteza cu dribbling la fiecare

Lap. Masurarea agilitatii s-a efectuat cu ajutorul sistemului electronic de cronometrare wireless
,»Witty”. Indicatori masurati: timpul total de deplasare (sec) si timpii de deplasare la fiecare linie
de 10 m (sec). Viteza de deplasare totala si la fiecare Lap.

Masurarea echilibrului static si dinamic a fost realizata cu ajutorul platformei Sensamove
Sensabalance Mini Board (fig. 2.2), inclinarea platformei la 10 grade.

Test 3, echilibrul static a fost determinat astfel: elevele au fost asezati in sprijin pe ambele
picioare pe platforma cu varfurile la acelasi nivel, bratele incrucisate pe umeri. Subiectii a trebuit

sd mentind echilibru pe platforma timp de 20 sec, urmarind un punct fix pe ecranul calculatorului.
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Rezultatele acestui test sunt prezentate sub forma grafica ce aratd deviatiile fata-spate si stanga-
dreapta pe sec. Parametri obtinuti:

- Performance (%) — performanta de mentinere a echilibrului. Exprimata in %;

- Front, avg. deviation — deviatia medie spre 1nainte, exprimata in grade;

- Back, avg. deviation — deviatia medie spre inapoi, exprimata in grade;

- Left, avg deviation — deviatia medie spre stanga, exprimata in grade;

- Right, avg. deviation — deviatia medie spre dreapta, exprimata in grade.

Fig. 2.2. Rezultatele testului de echilibru
(Platforma Sensamove Sensabalance MiniBoard)

Test 4, echilibrul dinamic lateral a fost determinat, pastrand aceeasi pozitie, dar de data
aceasta elevele au avut de executat o miscare de” leganare” stanga-dreapta pe ambele picioare,
ramanand in interiorul unui spatiu afisat pe ecranul calculatorului. Rezultatele acestui test sunt
prezentate sub forma grafica ce arata deviatiile fata-spate si stainga-dreapta pe sec.

Parametrii obtinuti:

- Performance — reprezinta performanta elevei de a mentine echilibrul, exprimata in %,
- Front, inside — mentinere inaintea spatiului, exprimat in %;

- Back, inside — mentinere inapoia spatiului, exprimat in %;

- Front, avg. deviation — deviatia medie spre inainte, exprimata in grade;

- Back, avg. deviation — deviatia medie spre inapoi, exprimata in grade;

- Left, avg deviation — deviatia medie spre stinga, exprimata in grade;

- Right, avg. deviation — deviatia medie spre dreapta, exprimata in grade.

Determinarea puterii specifice a membrelor inferioare, a fortei explosive si reactive S-a
folosit Sistemul Optojump Nex, unde s-a folosit o serie de teste din Protocolul Bosco, avand ca
obiectiv masurarea puterii, a coordondrii, lungimii si inaltimii sariturilor.

Parametrii masurati vizeazd componentele aptitudinilor / calitatilor mortice conditionale si
coordinative, precum si a celor psihomotrice: viteza de reactie, viteza de deplasare; forta reactive,

putere, proprioceptie dinamicd, coordonare si echilibru, indemanare.
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Test 5, CMJ (saritura contra miscarii) din pozitia stand cu genunchii indoiti la 90 grade pe

ambele picioare / pe un picior cu mainile pe solduri, la semnal se executa o sariturd maxima

verticald. Acelasi test se execute si pe un picior (drept si stang), cu plecare din aceeasi pozitie cu

genchiul mindoit la 90 grade.

Parametri masurafi:
T Flight — timpul de zbor masurat in sec;
Height — indltimea sariturii masurat in cm.

Test 6, Squat jump consta intr-o singura saritura cu desprindere maxima verticala din pozitia

de semigenuflexiune, cu genunchii indoiti la 90 grede, executat cu mainile pe sold. Evaluare test

pe ambele picioare si pe un picior (drept si sting).

Parametri masurati:
T Flight — timpul de zbor masurat in sec;
Height — indltimea sariturii masurat in cm.

Test 7, sarituri 30 sec, din stand cu mainile pesolduri sarituri cu genunchii intinsi pe ambele

picioare. Parametri masurati.

Nr. Sarituri — sarituri in 30 sec;
T Cont. — timpul de contact cu solul masurat in sec;
T Flight — timpul de zbor masurat in sec;
Height — indltimea sariturii masurat in cm;
Power — puterea masuratd in w/kg;
Pace (step/s) — ritmul exprimat in sec;
RSI (m/s) — indicele puterii reactive.
Probe tehnice din jocul de baschet.

Aceste testele tehnice au urmarit evidentierea nivelului de insusire de catre elevi a unor

elemente tehnico-tactice din baschet: pasa cu doud maini de la piept, deplasarea cu pas adaugat in

pozitia fundamentala, capacitatea jucatorului de a manevra mingea in dribling si precizia in

aruncarile la cos.

Proba tehnica 1. Elevul aflat la coltul terenului pleaca in pasi adaugati pe linia de fund (pozitia

fundamentala 1n baschet), pana la coltul opus. Acolo ia mingea, pleaca in dribling, paseaza cu doua

maini de la piept profesorului aflat la linia de centru, isi continud deplasarea reprimeste mingea,

dribleaza si arunca la cos. Se puncteaza astfel:

1 punct pentru deplasare in pozitia fundamental;
2 puncte pentru dribbling;

1 punct pentru pasa cu doud maini de la piept;
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2 puncte pentru prinderea mingii;
2 puncte pentru aruncarea la cos sau 3 puncte pentru marcarea cosului

1 punct din oficiu.

Greseli de executie: 0.1- 0.3 puncte, pentru fiecare abatere.

Proba tehnica 2. Elevul aflat la colful terenului pleaca in pasi adaugati pe linia de fund (pozitia

fundamentala in baschet), pana la coltul opus. Ia mingea, pleaca in dribling, in viteza, paseaza cu

doud maini de la piept profesorului aflat la linia de centru, isi continua deplasarea reprimeste

mingea, dribleaza si arunca la cos (2/3 puncte). Se puncteaza astfel:

1 punct pentru deplasare in pozitia fundamental (gresili:

2 puncte pentru dribbling

1 punct pentru pasa cu doua maini de la piept

2 puncte pentru prinderea mingii

2 puncte pentru aruncarea la cos sau 3 puncte pentru marcarea cosului

1 punct din oficiu.

Greseli de executie: 0.1- 0.3 puncte, pentru fiecare abatere.

Proba tehnici 3. Elevul aflat la coltul terenului pleaca in dribling printre jaloane (2 puncte),

paseaza mingea profesorului cu pamantul (2 puncte), reprimeste (2 puncte) si arunca la cos (3

puncte). Se puncteaza astfel:

2 puncte pentru dribling

2 puncte pentru pasa cu pamantul
2 puncte pentru prinderea mingii
3 puncte pentru marcarea cosului

1 punct din oficiu.

Greseli de executie: 0.1- 0.3 puncte, pentru fiecare abatere.

Proba tehnica 4. Pasa cu doud maini la perete, se masoara viteza de executie a pasei cu

doua maini de la piept. Subiectii sunt asezati intru-un cerc in spatele unei linii la 4 metri distanta

de perete. Elevii executa pasa cu doud maini de la piept in perete. Se Inregistreaza numarul de pase

efectuate 1n intervalul de 30 de secunde. Se acorda o incercare de proba.

Proba tehnica 5. Micul Maraton cu mingea, a masurat viteza de deplasare in regim de

rezistentd. Executantii se afla la linia de fund a terenului de baschet (A); elevii executd deplasare

in dribling astfel: dribling - pana la linia — de aruncari libere (1), — inapoi la linia de fund a terenului

(2), — pana linia de centru (3), — inapoi linia de aruncari libere a panoului (4),- la linia de aruncari

libere a panoului B (5), — inapoi linia de centru (6), linia de centru — linia de fund a terenului B (7),

59



inapoi linia de aruncari libere (8), — inapoi linia de fund a terenului B (9), finalizare la linia de fund
a terenului A (10); se inregistreaza timpul realizat (sec).

Metode statistico-matematice de prelucrare si interpretare a datelor

Pentru a obtine o analiza precisd a datelor obtinute in urma aplicarii probelor si testelor
motrice, pentru a realiza o comparatie intre grupe, au fost folositi indicatorii statistico - matematici
din literatura de specialitate [55, 153].

Indicatorii statistici descriptivi de baza calculati: X — media aritmetica;, £+m — eroarea
mediei; S — abaterea standard; CV (%) — coeficientul de variatie, min si max — valorile minime si
maxime pentru calcularea marimii intervalelor calculate.

Coceficientul de corelatie Pearson. Pentru o interpretare corecta, coeficientul de corelatie
trebuie sa fie insotit de un test de semnificatie t-test (se determina valoarea nivelului de
semnificatie o). Se determina terie corespunzator gradului de libertate (df = n-2) si nivelului de
semnificatie (o = 0,05).

Analiza comparativa pentru grupele dependente diferenta mediilor la cele doua testari la df
=n-1, unde n - este numar de cazuri (Paired Comparison for Means). Pentru compararea grupelor
independente s-a folosit la df = n1 + n2 — 2, unde n1 — grupa experimentala si n2 — grupa de control
(Unpaired Comparison for Means).

Calculele statistico-matematice ne-au oferit posibilitatea de a stabili in ce masura aceste
diferente se datoreaza intdmplarii sau interventiilor ameliorative. Astfel, daca ,t” calculat > t
tabelar, inseamna ca diferenta dintre cele doud medii este semnificativa (in procent de 95% -
99,9%, corespunzator pragurile de semnificatie la p < 0,05, p < 0,01 si p < 0,001), iar daca ,,t”
calculat este < decat ,,t” tabelar, diferenta dintre cele doua medii este nesemnificativa (p>0,05),
cele doud siruri de date difera intdmplator.

Toti indicatorii statistici au fost calculati cu ajutorul programul KyPlot, centralizati in tabele
si prezentati sub forma grafica cu ajutorul Microsoft Office Excel si yEd (yFiles Graph) a relatiei
corelative semnificative, in vederea evidentierii dinamicii rezultatelor obtinute si gradului de
legaturd Intre indicii investigati.

Organizarea si desfasurarea cercetari

Cercetarea s-a desfasurat in cadrul orelor de educatie fizica de la Scoala Gimnaziala ,,Mircea
Cel Batran” din Pitesti si la orele sportive extracurriculare de baschet.

Experimentul pedagogic s-a efectuat pe parcursul a doud etape, prima preliminara,
constatativa de obtinere a datelor referitoare la tema abordata in cercetare pe un esantion de 24 de

eleve din clasele Vl-a si VII-a din Scoala Gimnaziala ,,Mircea cel Bitran” din Pitesti. In a doua
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etapd a experimentului formativa au fost Impartiti In doud grupe: experimentald (n=12) care au
urmarit traseul programului specific iar grupa martor a urmat programul obisnuit.

Activitatea a fost organizatd in perioada anului scolar 2022-2023, iar experimentul
pedagogic in cadrul modulelor 4 (13.02.2023 — 6.04.2023) si modulul 5 (19.04.2023 —
16.06.2023).

Etapele desfasurarii cercetarii:

Etapa I, septembrie 2022 — februarie 2023, a avut ca principale obiective: aprobarea temei
la noile demersuri stiintifice, alcdtuirea planului de lucru, aplicarea sondajului sociologic,
investigarea studierea literaturii de specialitate, aplicarea chestionarului.

Etapa 11 (februarie — martie 2023), a presupus analiza programelor instructiv-educative si
experimentul constatativ, care a urmarit:

- prezentarea profilului somatic cu parametrii de baza (greutate, inaltime si IMC) a

subiectilor aflati la nceputul cercetarii;

- verificarea nivelului dezvoltarii motrice generale cu probe din ,,Eurofit” a elevelor

cuprinse in cadrul cercetarii;

- verificarea nivelului dezvoltarii motrice generale cu aparatura de specialitate;

- verificarea nivelului pregatirii tehnice specifice jocului de baschet.

Etapa a I11-a (aprilie — iunie 2023) a presupus urmatoarele sarcini:

- propunerea si aplicarea programului experimental;

- interpretarea rezultatelor obtinute in urma testarilor efectuate in etapa constatativa.

Etapa a IV-a (iunie - iulie 2023) a presupus aplicarea testarilor finale in vederea evaluarii
st aprecierii nivelului de dezvoltare a capacitatilor motrice generale si specifice jocului de baschet
la care s-a ajuns:

- recoltarea, prelucrarea si interpretarea datelor si reprezentarea grafica a evolutiei

fiecarei grupe, iar pe baza lor s-au formulat concluziile experimentului;

- structurarea si elaborarea continutului stiintific al tezei.

Pe toatda durata experimentului pedagogic de baza, la grupa experimentala s-a desfasurat
activitatea pe baza programului propus, program ce a cuprins mijloace specifice jocului de baschet,
mijloace selectionate in functie de obiectivele si scopul urmarit.

De mentionat ca la clasele martor dezvoltarea capacitatilor motrice s-a realizat prin
metodele clasice, activitdtile didactice desfasurindu-se dupa strategiile metodice obisnuite,
specifice lectiilor de clasd, cu obiective si continuturi prevazute de programa scolara la disciplina

educatie fizica, pentru clasele a V-a - a Vlll-a.
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2.2. Analiza opiniilor specialistilor privind dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta prin
aplicarea mijloacelor din baschet la elevii din invatamantul gimnazial

In cadrul studiului au participat profesori cu grad didactic: 41,7% definitivat, 8,3% gradul 2;
33,3% - gradul 1 s1 16.7% grad didactic universitar. Privind vechimea specialistilor aflati in studiu
este Incadrata de 16,7% la debutant, de 8.3% la 3-5 ani, de 16,7% la 6-10 ani, de 4,2% la 11-15
ani, de 12,5% la 16-20 ani, de 12,5% la 21-25 ani si 29,2% peste 25 ani.

In urma chestionarului aplicat rezultatele raspunsurilort au fost calculate automat prin

platforma Google Forms si introdusSe in tabelul 2.1.

Tabelul 2.1. Rezultatele opiniilor specialistilor privind importanta dezvoltarii vitezei in
regim de rezistenta prin aplicarea mijloacelor din baschet la elevii din invatiaméantul

gimnazial (n=26)

Nr. | Itemi (intrebéri — continut) Raspuns, calificative (%)

crt. 1 2 3 4 5
1 Considerati ca timpul didactic alocat lectiei educatiei | 38,5 | 23,1 | 19,2 | 11,5 | 7,7
fizice este suficient?
2 In acest moment utilizati tehnologii didactice care | 12 0,0 |20 40 28
ofera un continut algoritmic in cadrul realizarii

unitatilor de Invatare?*
3 Considerati cd obiectivele / competentele urmarite | 0,0 |00 |24 |32 |44
sunt realizate printr-o strategie didactici bine
elaborate?*

4 Ce importanta alocati dezvoltarii calitatilor morticein | 0,0 | 0,0 | 4 16 |80
cadrul lectiei de educatie fizica?

6 Ce pondere ocupa jocurile sportive in cadrul lectiilor | 0,0 | 0,0 | 4 28 |68
desfasurate de dumneavoastra?*
7 Cat contribuie dupa opinia dvs continutul jocului de | 0,0 | 0,0 | 23,1 | 30,8 | 46,2
baschet la realizarea obiectivelor / competentelor
propuse?

8 Considerati cd jocul de baschet contribuie la | 0,0 |00 |11,5| 38,550
dezvoltarea vitezei si In regimul celorlalte calitati?
9 Considerati ca este necesara o abordare a continutului | 0,0 | 0,0 | 11,5 19,2 | 69,2
utilizand tehnologiile didactice modern?
Nota. * lipsa 1 raspuns; itemul 5 — are raspuns inchis la alegere;

Analiza raspunsurilor la itemii chestionarului scoate in evidenta urmatoarele opinii:

In alocarea timpului didactic in cadrul lectiei educatiei fizice parerea specialistilor este de
38,5% insuficient, 23,1% suficient, 19,2% - moderat, doar 11,5% - bine si 7,7% foarte bine (Figura
2.1).
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4 - bine
= 5 - foarte bine

' = 1 - insuficient
= 2 - suficient
\ / = 3 - moderat

Fig. 2.1. Alocarea timpul didactic in lectia de educatie fizica

In utilizarea tehnologiilor didactice in cadrul realizarii unitdtilor de invétare oferda un

2.2).
‘ = 2 - suficient
= 3 - moderat
40% )
4 - bine

= 5 - foarte bine

continut algoritmic de 28% excelent, 40% foarte bine, 20% bine, doar 12% insuficient (Figura
V. 12% = 1 - insuficient

Fig. 2.2. Utilizarea tehnologiilor didactice care ofera un continut algoritmic in cadrul
realizarii unitatilor de invitare
Realizarea obiectivelor / competentelor urmarite sunt realizate printr-o strategie didactica
elaborate de 44% foarte bine, 32% bine si 24% moderat (figura 2.3).

= 1 - insuficient
‘ = 2 - suficient
3204 = 3 - moderat
\J 4 - bine

= 5 - foarte bine

Fig. 2.3. Elaborarea strategiilor didactice in realizarea obiectivelor / competentelor
urmarite
Pentru dezvoltarea calitatilor motrice in cadrul lectiei de educatie fizica specialistii aloca o
importanta de 80% foarte bine, 16% bine si 4% moderat (figura 2.4). lar pentru eficienta
dezvoltarii calitatilor motrice specialistii considera ca este realizata 96% impreuna cu celelalte

calitati, doar 4% singure.
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= 1 - insuficient

= 2 - suficient
= 3 - moderat
4 - bine
= 5 - foarte bine

v

Fig. 2.4. Importanta alocarii dezvoltirii calitatilor motrice in cadrul lectiei de

educatie fizica

4% = 1 - insuficient
m = 2 - suficient
= 3 - moderat
\ ’ 4 - bine

= 5 - foarte bine

Fig. 2.5. Ponderea jocurilor sportive in cadrul lectiilor de educatie fizica
In cadrul lectiilor de EF ponderea jocurilor sportive este de 68% foarte bine, 28% bine si
4% moderata (figura 2.5).

B obiective /competente  ® dezvoltarea vitezei

40
L 30
1 -
0 -

moderatd bine foarte bine

Fig. 2.6. Contributia continutului din jocul de baschet
Contribuia continutului din jocul de baschet la realizarea obiectivelor / competentelor
propuse este de 46,2% foarte bine, 30,8% bine, 23,1% moderata iar la dezvoltarea vitezei si in
regimul celorlalte calitati este de 50% excelent, 38,5% foarte bine si 11,5% bine (figura 2.6).

' = 1 - insuficient

= 2 - suficient
= 3 - moderat
4 - bine
= 5 - foarte bine

Fig. 2.7. Utilizarea tehnologiilor didactice moderne

Privind abordarea continutului prin utilizarea tehnologiilor didactice moderne este necesara
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de 69,2% excelenta, 19,2% foarte bine si 11,5% bine. lar elaborarea unui ghid metodologic pentru
dezvoltarea calitatilor motrice prin mijloacele specifice jocului de baschet este necesar de 84,6%,
15,4% nu stiu.

Toate aceste opinii ale specialistilor au contribuit la gasirea unei tehnologii didactice
moderne eficiente pentru dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta prin aplicarea mijloacelor din

baschet la elevii din invatamantul gimnazial.

2.3. Prezentarea caracteristicilor somatice si a nivelului dezvoltirii motrice generale la elevii
din clasele gimnaziale

Influenta lectiilor de educatie fizica si activitdtilor extracurriculare asupra dezvoltarii
somatice la elevii din invatamantul gimnazial prezinta caracteristici deosebite. Unde la varsta de
10-12 ani asistam la incetinirea lui marcata, mai ales in sfera somatica. Pubertatea este o perioada
a vietii cu durata diferita de la individ la individ, fiind influentata de sex cat si de factorii ereditari
si cei de mediu. Caracteristica principald a dezvoltarii organelor somatice interne, la inceputul
perioade de pubertate, consta in inregistrarea unui ritm mai accentuat de crestere fata de organele
vegetative. Pentru aprecierea nivelului dezvoltarii somatice a subiectilor aflati in cercetare s-au
folosit ca indici de referinta grutatea, indltimea si indecele de masa corporala (IMC) [133].

Subiectii cercetdrii au fost elevele din ciclul gimnazial cu varsta cuprinsa intre 12-14 ani
(X; £m), greutate de 48,38; £1,76 kg, inaltime de 1,62; +0,01 m si indice de masa corporala (IMC)
—18,4; £0,46 kg/m?, toti subiectii au masa normald conform varstei recomandate (tabelul 2.2 si
Anexa 1). IMC a fost calculat automat, comparat cu IMC-ul mediu a altor copii (https://calculator-
imt.com/ro-md/imc-copii/) si cu datele potentialului biometric de la Institutul National de
Cercetare pentru Sport (http://www.biomaotric.ro/).

Tabelul 2.2. Rezultatele datelor somatice la elevele de 12-14 ani (n=24
Indici Min | Max X +m S Cv (%)

Varsta (ani) 12 14 12,45 | 0,15 0,72 5,79

Greutatea (kg) | 34 75 48,38 | 1,76 8,64 17,85
naltimea (m) |152 |184 [162 |00l [007 4,42
IMC (kg/m?) | 140 [223 |184 [046 |226 12,28

Rezultatele masuratorilor antropometrice au fost comparate cu mediile celor trei clase
gimnaziale (VlI-a, Vll-a si VIll-a) ale valorilor potentialului biomotric. Analiza comparativa

prezintd la greutate valori de 48,38; £8,52 kg mai mica cu 2,86 kg decat media nationald, la
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inaltime de 1,62; 0,01 m mai mare cu 0,3 m si la indicele de masa corporala (BMI) — 18,4; +0,46
kg/m? mai mic cu 1,93 kg/m?, ceea ce prezinti masi normali la 50% (18,9 - 20,2 kg/m?).

Aceasta varstd este cea mai favorabild pentru dezvoltarea calitatilor motrice denumita si
varsta primelor performante. Paralel cu cresterea indicilor care definesc viteza, indemanarea si
rezistenta aeroba, trebuie sa se acorde o atentie deosebita mobilitétii care, daca nu este sustinuta
corespunzator, poate regresa. La aceastd varstd se observa un interes deosebit al elevilor pentru
activitatea sportiva, dand dovada ca sunt capabili de o participare constienta si activa la cresterea
indicilor de dezvoltare a motricitatii [17, 38, 45, 68, 161, 164, 188].

In scopul eficientizarii lectiilor de educatie fizici si extracurriculare de tip sportiv, prin
folosirea strategiilor didactice moderne, am organizat un experiment constatativ in vederea
determindrii nivelului de dezvoltare a capacitatii de viteza in regim de rezistentd prin utilizarea
mijloacelor din jocul de baschet la elevele din invatdmantul gimnazial.

Pentru a avea o apreciere cat mai eficientd a nivelului motricitatii generale a elevelor din
clasele gimnaziale, am selectat din bateria de teste "Eurofit” doud teste, probe descrise antreior.
Rezultatele testarii probelor motricitatii generale la elevele din clasele gimnaziale sunt centralizate
si prezentate in tabelul 2.3 si figurile 2.8 si 2.9 (Anexa 2).

Tabelul 2.3. Rezultatele testarii probelor motricititii generale la elevele din clasele
gimnaziale (n=24)

Indici Min | Max X +m S Cv (%)
AV 50 m (sec) 9,15 | 8,37 |8,74 0,05 0,23 2,67
SLL (cm) 140 182 161,25 | 2,49 12,23 7,58

200
g 100
0

Min Max X

Fig. 2.8. Rezultatele obtinute la proba alergare de viteza 50 m

Alergare de viteza pe 50 m (AV)

In Figura 2.8 sunt prezentate rezultatele obtinute la proba alergare de vitezi pe 50 m (AV).
Observam o valoare a mediei de 8,74 sec, cu interval de 8,37 — 9,15 sec si omogenitate bund, avand
valoare de 2,67%. Viteza este o calitate motrica mai greu perfectibild la varstele studiate pentru

aceasta este nevoie de o abordare mai aprofundata in ceea ce priveste bateriile de teste folosite.
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Fig. 2.9. Rezultatele obtinute la proba de sarituria in lungime de pe loc

Saritura in lungime de pe loc (SLL)

Rezultatele obtinute la proba de saritura in lungime de pe loc (SLL) sunt prezentate in
Figura2.2. Valoarea mediei are o valoare de 161,25 cm, cu interval de 140 — 182 cm si omogenitate
buna, avand valoare de 7,58%.

In concluzie putem evidentia ci asupra vitezei, baschetul are o influentd superioara in
comparatie cu alte sporturi. Unde viteza se dezvoltd sub toate formele ei, dar si cuplu viteza —

forta, determinand detenta specifica sariturilor si a actiunilor tehnico-tactice.

2.4. Determinarea nivelului pregatirii motrice specifice a elevelor din clasele gimnaziale

Se stie cd jocul de baschet contribuie la dezvoltarea armonioasa a corpului si la formarea
unei tinute corecte, datorita faptului ca miscarile ce se executa in timpul jocului, cu si fara minge,
sunt variate si complexe, in care calitatile biomotrice se manifestd una in regimul celorlalte [15,
46, 74, 82, 121, 162, 171, 176].

Avand in vedere scopul experimentului constatativ privind determinarea nivelului
dezvoltarii motrice specifice la elevele din clasele gimnaziale, am folosit 7 teste care urmaresc
evaluarea vitezei In regimul altor calitati motrice, prin utilizarea mijloacelor din jocul de baschet
[9, 13].

In tabelul 2.4. si Figura 2.10, sunt prezentate rezultatele testirii indemanarii cu pasa de la
piept la elevele din clasele gimnaziale. Analiza rezultatelor calculelor statistice scoate in evidenta
valoarea mediei de 48,06; +0,46 sec, valoarea minima cu 5,14 sec sub medie iar valoarea maxima
cu 4,07 sec peste medie. Privind timpul de reactie a mediei dintre Led-uri (XL1-10) se observa valori
minime de 4,10; 0,04 sec, maxime — 6,35; 0,31 sec, media — 4,81; +£0,04 sec. In ceea ce priveste
evolutia valorilor individuale ale timpului de reactie la fiecare Led (Anexa 3), se observa

performante mai bune cu valori intre 46 — 76% sub media grupului.
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Tabelul 2.4. Rezultatele testarii indemanarii cu pasa de la piept la elevele din clasele

gimnaziale (n=24)

Indici Min Max X +m S Cv (%)
Timpul (sec) 42,94 52,13 48,06 0,47 2,28 4,74
Lap L1 (sec) 4,27 7,61 4,96 0,13 0,65 13,08
Lap L2 (sec) 4,09 8,30 5,02 0,17 0,82 16,28
Lap L3 (sec) 3,89 6,71 4,82 0,12 0,59 12,34
Lap L4 (sec) 4,28 5,91 4,83 0,09 0,43 8,85
Lap L5 (sec) 4,22 5,84 4,73 0,08 0,39 8,26
Lap L6 (sec) 3,93 5,32 4,58 0,07 0,33 7,24
Lap L7 (sec) 4,11 5,99 4,74 0,09 0,45 9,49
Lap L8 (sec) 4,15 6,86 4,86 0,12 0,59 12,32
Lap L9 (sec) 4,15 5,51 4,82 0,08 0,39 8,27
Lap L10 (sec) 391 5,47 4,69 0,07 0,37 7,78
XL1-10 (S€C) 4,10 6,35 4,81 - - -
+m 0,04 0,31 0,04 - - -

S 0,14 0,99 0,13 - - -
Cv (%) 3,54 15,65 2,67 - - -
== Min Max Media

sec

WAoo N o

w—.—.\._—‘_‘f -9 .‘.

LapLl LapL2 LapL3 LaplL4 LaplL5 LapL6 LaplL7 LaplL8 LaplL9 LapL10

Fig. 2.10. Dinamica timpului de reactie la testarea indeménarii dupa pasa mingii de la piept
Rezultatele testarii indemanarii la naveta 5x10 m cu dribbling la elevele din clasele
gimnaziale sunt prezentate in Tabelul 2.5 si Figura 2.11.
Tabelul 2.5. Rezultatele testirii indemanarii la naveta 5x10 m cu dribbling la elevele din
clasele gimnaziale (n=24)

Indici Min | Max X +m S Cv (%)
Timpul (sec) 14,99 | 21,72 | 17,76 0,41 1,99 11,22
Lap L1 (sec) 2,14 [364 (287 [009 [045 15,55
Lap L2 (sec) 312 |462 |373 0,09 [045 12,11
Lap L3 (sec) 309 [507 [377 [011 [056 14,78
Lap L4 (sec) 324 | 453 | 3,72 0,08 0,41 11,11
Lap L5 (sec) 302 [473 [366 [009 [043 11,76

XL1-5 (Sec) 292 | 452 | 3,55 - - B
+m 019 |024 017 |- - -
S 0,44 |0,53 | 0,38 - - -
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Fig. 2.11. Dinamica vitezei in regim de rezistenta cu driblig la testarea indemanarii cu
naveta 5x10 m

Analiza rezultatele calculelor statistice evidentiaza o medie de 17,76; £0,41 sec, cu valori
minime si maxime cuprinse intre 14,99 sec si 21,72 sec. Referitor la media timpului de deplasare
intre Led-uri (L1-s) prezinta o medie 3,55; +0,17 sec, cu valori minime si maxime intre 2,92; +0,19
sec si 4,52; +0,24 sec. Privind ponderea timpului de deplasare intre Led-uri, se observa la L1 —
16,2%, L2 —21%, L3 —21,2%, L4 —20,9% si L5 —20,7%. Raportand valorile individuale la media
timpului intre Led-uri (L1-s) (Anexa 4), observam performante mai bune (sub media grupului, X =
3,55 sec) la L1 — 87,5% din numarul total de subiecti, L2 si L3 — 37,5% si L4 si L5 — 41,7%.
Aceste rezultate ne demonstreaza cd nivelul dezvoltarii vitezei in regim de rezistenta cu dribbling
la elevele din clasele gimnaziale necesita imbunatatiri, recomandand folosirea mijloacelor atat in
cadrul lectiei de educatie fizica, cat si in activitatii extracurriculare de baschet.

Avand in vedere ca in executia miscarilor din jocul de baschet implica si mentinerea
echilibrului (static si dynamic), prezentam in continuare rezultatele testarii echlibrului static pe
ambele picioare (bipodal) la elevele din clasele gimnaziale expuse in Tabelul 2.6, Figura 2.12 si
Anexa 5.

Tabelul 2.6. Rezultatele testirii echilibrului static pe ambele picioare la elevele din clasele
gimnaziale (n=24)
Indici [ Min [Max | X [ #m | S [cCv (%) |
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Performanta (%) 62 96 86,29 | 1,59 7,78 9,02

Deviatia medie spre inainte (grade) 0,05 2,15 0,81 0,11 0,55 68,1

Deviatia medie spre inapoi (grade) 299 |000 |-084 |04 0,69 -82,2

Deviatia medie spre stinga (grade) -2,09 |-0,17 |-0,67 |0,09 0,45 -67,2

Deviatia medie spre dreapta (grade) | 0,22 1,7 0,72 0,08 0,38 53,32

Analiza calculelor statistice scoate in evidentd o medie a performantei mentinerii
echilibrului de 86,29; £1,59%, cu valori minime si maxime cuprinse intre 62% si 96%. Comparand
valorile individuale la media grupului, se observa performante mai bune cu 58,3% peste media

grupului.

0,75
0,5

0,25
-0,25  Deviatia medie Devia Devia
05 spre inainte spr spre stanga

-0,75
-1

grade
o

Deviatia medie
spre dreapta

Fig. 2.12. Rezultatele deviatiei mediei la testarea echilibrului static pe ambele picioare

Referitor la deviatiile mediei la testarea echilibrului static pe ambele picioare la elevele din
clasele gimnaziale, rezultatele sunt evidentiate in Figura 2.12 i prezintd urmatoarele date
descriptive:

- Deviatia medie spre inainte (grade) are o medie de 0,81; +0,11 grade, cu un interval al
devierii dintre valorile minime si maxime de 0,05 grade si 2,15 grade, iar 58,3% au valori
individuale mai bune sub medie (performante mai bune);

- Deviatia medie spre inapoi (grade) are o0 medie de -0,84; +0,14 grade, cu un interval intre
-2,99 grade si 0,00 grade, iar 66,7% prezinta performante mai bune cu valori individuale sub
medie;

- Deviatia medie spre stanga (grade) are o medie de -0,67; +0,09 grade, cu valori minime
si maxime de -2,09 grade si -0,17 grade, iar comparativ cu valorile individuale 66,7% prezinta
performante mai bune;

- Deviatia medie spre dreapta (grade) are o medie de 0,72; +0,08 grade, cu valori ale
intervalului Intre 0,22 grade si 1,7 grade, iar 62,5% dintre valorile individuale au performante mai

bune.
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Din analiza deviatiei medie se observa stabilitate mai buna a echilibrului cu inclinare spre
stanga. Aceste rezultate pot fi influentate de ponderea mai mare a piciorului indemanatic stang in
executia actiunilor tehnico-tactice in jocul de baschet.

Rezultatele testarii echilibrului dinamic lateral pe ambele picioare (bipodal) la elevele din
clasele gimnaziale sunt prezentate in Tabelul 2.7, Figura 2.13 si Anexa 6.

Rezultatele analizei calculelor statistice scot in evidentd media performantei echilibrului
este de 88,79; +1,86%, cu valori ale intervalului minime si maxime cuprinse intre 67% si 100%,
iar 50% prezintd performante individuale mai bune peste media grupului. Privind mentinere in
spatiu spre inainte se observa media este de 41,17; +2,83%, cu valori minime si maxime de 16%
si 66%, iar 54,2% prezintd valori mai bune peste media grupului. In ceea ce priveste la mentinere
in spatiu spre Tnapoi media este de 47,92; +2,91%, cu valori ale intervalului de 31% si 94%, iar

comparativ cu valorile individuale 29,2% au performante mai bune (Figura 2.13).

Tabelul 2.7. Rezultatele testarii echilibrului dinamic lateral pe ambele picioare la elevele

din clasele gimnaziale (n=24)

Indici Min | Max X +m S Cv

(%)

Performanta (%) 67 100 88,79 | 1,86 9,09 10,24
Mentinere in spatiu inainte (%) 15 66 41,17 | 2,83 13,87 | 33,69
Mentinere in spatiu inapoi (%) 31 84 4792 291 | 1423 |29,71

Deviatia medie spre inainte (grade) | 053 172 109 [006 |031 28,73
Deviatia medie spre inapoi (grade) | -224 | -0,6 -1,29 | 0,09 |0/45 -34,95
Deviatia medie spre stinga (grade) | -525 |-206 |-3,75 |019 0,97 -25,80
Deviatia medie spre dreapta (grade) | 2,37 |55 392 [019 ]097 24,81

100
0
Performanta Mentinere in spatiu  Mentinere in spatiu
inainte inapoi

Fig. 2.13. Rezultatele performantei si mentinerii in spatiu la echilibrul dinamic lateral pe
ambele picioare

71



Deviatia medie ~ Deviatia medie ~ Devi Deviatia medie
spre Tnainte spre Tnapoi spri spre dreapta

grade
AN o N A~

Fig. 2.14. Rezultatele deviatiei mediei la testarea echilibrului dinamic lateral pe ambele
picioare

Referitor la deviatiile mediei la testarea echilibrului dinamic lateral pe ambele picioare,
rezultatele calculelor scot in evidenta urmatoarele date descriptive statistice (Figura 2.14):

- Deviatia medie spre inainte (grade) are o medie de 1,09; +0,06 grade, cu un interval al
devierii dintre valorile minime si maxime de 0,53 grade si 1,72 grade, iar 50% au valori individuale
mai bune sub medie (performante mai bune);

- Deviatia medie spre inapoi (grade) are o medie de -1,29; +0,09 grade, cu un interval intre
-2,24 grade si -0,6 grade, iar 50% prezinta performante mai bune cu valori individuale sub medie;

- Deviatia medie spre stanga (grade) are o medie de -3,75; +0,19 grade, cu valori minime
si maxime de -5,25 grade si -2,06 grade, iar comparativ cu valorile individuale 54,2% prezinta
performante mai bune;

- Deviatia medie spre dreapta (grade) are o medie de 3,92; +0,19 grade, cu valori ale
intervalului intre 2,37 grade si 5,56 grade, iar 45,8% dintre valorile individuale au performante
mai bune.

Din analiza performantelor si mentinerii in spatiu a echilibrului dinamic lateral se observa
stabilitate mai bund spre nainte si deviatia mediei cu valori mai bune (reduse) spre Inainte si
inapoi. Aceste rezultate se datoreaza mentinerii pozitiei fundamentale specifice cu trunchiul putin
aplecat spre inainte in executia actiunilor tehnico-tactice in cadrul jocului de baschet.

Dintre calitatile motrice implicate In jocul de baschet, forta membrelor inferioare cu
diferitele forme de manifestare au o mare importanta in executia miscarilor specifice. In acest sens,
s-au evaluat diferite teste atat pe ambele picioare, cat si pe un picior (drept, stang).

In continuare evidentiem rezultatele determinirii fortei specifice la testul CMJ la elevele

din clasele gimnaziale. Acestea fiind prezentate in Tabelul 2.8, Figurile 2.15 si 2.16 (Anexa 7).

Tabelul 2.8. Rezultatele determinarii fortei specifice la testul CMJ la elevele din clasele
gimnaziale (n=24)

Executie Indici Min | Max | X +m S Cv (%)
Ambele | Timpul de zbor (sec) 0,361 | 0,558 [ 0,44 | 0,01 |0,04 |995
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picioare | Iniltimea siriturii (cm) | 16,0 | 38,2 | 23,65 |0,98 |4,84 |20,47
Picior Timpul de zbor (sec) 0,229 | 0,362 | 0,27 | 0,01 |0,03 |12,01
drept Iniltimea sariturii (cm) |64 | 161 [940 [047 [231 |2456
Picior Timpul de zbor (sec) 0,206 | 0,362 | 0,26 | 0,01 |0,03 | 1314
stang fnaltimea sariturii (cm) |52 |16 [861 |048 [234 |27,25

Pentru a scoate in evidenta caracteristicile spatio-temporale ale testului CMJ, care masoara
timpul de zbor si indltimea sariturii, rezultatele le-am analizat comparativ atat pe ambele picioare,
cat si pe un picior.

Analiza calculelor statistice a timpului de zbor al sariturii testului CMJ (Figura 2.15) scoate
in evidentd pe ambele picioare media de 0,44; £0,01 sec, cu interval cuprins ale valorii minime si
maxime de 0,361 sec si 0,558 sec, iar 37,5% dintre valorile individuale prezinta durata zborului
mai lunga peste medie. Timpul zborului sariturii pe piciorul drept are media de 0,27; +£0,01 sec, cu
valori minime $i maxime cuprinse intre 0,229 sec si 0,362 sec, iar 50% dintre valorile individuale
prezinta performante mai bune (durata zborului) peste media grupului. Timpul de zbor la saritura
pe piciorul sting are media de 0,26;£ 0,01 sec, cu valori minime si maxime de 0,206 sec si 0,362

sec, iar dintre valorile individuale 50% prezinta performante mai bune peste media grupului.

0,5
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o 03
(3]
0,2
0,1
0
Ambele Picior drept Picior stang
picioare

Fig. 2.15. Rezultatele timpului de zbor ale sariturii la testul CMJ

Referitor la rezultatele statistice a Tnaltimii sariturii la testul CMJ (Figura 2.16) scot in
evidenta pe ambele picioare media de 23,65; +0,98 cm, cu un interval cuprins a valorii minime si
maxime de 16,0 cm si 38,2 cm, iar 37,5% din valorile individuale prezinta performante mai bune
peste media grupului. Iniltimea sariturii la piciorul drept are media de 9,40; 0,47 cm, cu valori
minime si maxime de 6,4 cm si 16,1 cm, iar 45,8% din valorile individuale prezinta performante
mai bune. Indltimea siriturii pe piciorul sting are media de 8,61; £0,48 cm, cu valori minime si
maxime cuprinse intre 5,2 cm si 16,1 cm, iar 37,5% din valorile individuale au performante mai

bune.
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Analizand nivelul dezvoltarii fortei musculare a membrelor inferioare la testul CMJ, se
observa diferente nesemnificative intre picioare (cu valori mai mari la piciorul drept), iar folosirea

acestei forme de manifestare a sariturii (indoirea genunchilor) o regasim in faza pregatirii pentru

25
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picioare

Picior drept

Picior stang

Fig. 2.16. Rezultatele inaltimii ale sariturii la testul CMJ

pasarea mingii sau aruncarea mingii la cos, atat pe ambele picioare, cat si pe un picior.

Rezultatele determinarii foetie specifice la testul Squat Jump la elevele din clasele
gimnaziale sunt prezentate in Tabelul 2.9, (Anexa 8). Avand aceleasi caracteristici spatio-

temporale ca si la testului CMJ, privind timpul de zbor si indltimea sariturii, rezultatele le-am

analizat comparativ atat pe ambele picioare, cat si pe un picior (Figurile 2.17 si 2.18).

Tabelul 2.9. Rezultatele determinarii fortei specifice la testul Squat jumpt la elevele din

clasele gimnaziale (n=24)

Executie Indici Min | Max | X +m S Cv (%)
Ambele | Timpul de zbor (sec) 0,304 | 0,451 (0,38 | 0,01 |0,04 |10,05
picioare | Iniiltimea siriturii (em) | 113 | 249 | 1815|074 |362 |1993
Picior Timpul de zbor (sec) 0,142 | 0,315 | 0,26 | 0,01 | 0,03 | 1334
drept Inaltimea sariturii (cm) |25 [122 [821 [040 |1,97 |2396
Picior Timpul de zbor (sec) 0,176 | 0,303 | 0,25 | 0,01 | 0,03 | 11,99
stang Inaltimea siriturii (cm) |38 [113 |796 [038 |[185 |2322
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Fig. 2.17. Rezultatele timpului de zbor ale sariturii la testul Squat jumpt
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Fig. 2.18. Rezultatele inaltimii sariturii la testul Squat jumpt

Analiza calculelor statistice a timpului de zbor al sariturii testului Squat Jump (Figura 2.17)
prezinta pe ambele picioare media de 0,38; 0,01 sec, cu interval cuprins ale valorii minime si
maxime de 0,304 sec si 0,451 sec, iar 54,2% dintre valorile individuale prezinta durata zborului
mai lunga peste medie. Timpul zborului sariturii pe piciorul drept are media de 0,26; +0,01 sec, cu
valori minime si maxime cuprinse intre 0,142 sec si 0,315 sec, iar 50% dintre valorile individuale
prezinta performante mai bune (durata zborului mai lungd) peste media grupului. Timpul de zbor
la saritura pe piciorul sting are media de 0,25; £0,01 sec, cu valori minime i maxime de 0,176
sec si 0,303 sec, iar dintre valorile individuale 50% prezintd durata timpului de zbor mai lunga
peste media grupului.

Referitor la rezultatele calculelor statistice a inaltimii sariturii la testul Squat Jump (Figura
2.18) se evidentiaza media de 18,1; 0,74 cm, cu valori minime si maxime de 11,3 cm si 24,9 cm,
iar 45,8% dintre valorile individuale prezintd performante mai bune peste media grupului.
Inaltimea sariturii la piciorul drept are media de 8,21; £0,40 cm, cu valori minime si maxime de
2,5 cm si 12,2 cm, iar 58,3% din valorile individuale prezinta performante mai bune. inél‘gimea
sariturii pe piciorul stang are media de 7,96; 0,38 cm, cu valori minime si maxime cuprinse intre
3,8 cm si 11,3 cm, iar 41,7% din valorile individuale au performante mai bune.

Comparand valorile performantelor individuale cu media grupului, se observa diferente
atat la timpul de zbor, ct si la iniltimea sariturii. In schimb, la testarea fortei pe un picior
evidentiem valori apropiate la ambele teste aplicate (CMJ si Squat jeamp), ceea ce ne aratd ca
executia sariturii de pe un picior implica o incarcaturd egala la cele doua teste, diferenta mai mare
ar fi evidentiata in executia din deplasare sau de pe loc.

Rezultatele determinarii fortei specifice s-a realizat cu testul sarituri in 30 sec la elevele

din clasele gimnaziale sunt prezentate in Tabelul 2.10, Figurile 2.19 — 2.22 si Anexa 9.

Tabelul 2.10. Rezultatele determinarii fortei specifice cu testul sarituri in 30 sec la elevele

din clasele gimnaziale (n=24)

Indici Min | Max | X +m S Cv (%)

Sarituri (nr. executii) 45 61 52,42 10,80 |393 |7,50

Timpul de contact (sec) 0,205 | 0,354 (0,25 | 0,01 |0,03 |12,556
Timpul de zbor (sec) 0,242 | 0,423 | 0,34 | 0,01 |004 |12,63
Iniltimea siriturii (cm) 74 121,90 (1423 (069 |341 |[2395
Puterea (w/kg) 11,35 | 28,97 | 19,66 | 0,87 4,27 21,70
Ritmul (sir./sec) 1,49 |200 |1,72 |0,03 |03 |748

RSI (m/s) 028 |09 |0,59 |0,03 0,17 28,73

Note. RSI — indicele puterii reactive
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Fig. 2.19. Rezultatele numarului de executii la testul sarituri in 30 sec
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Fig. 2.20. Rezultatele timpului de contact si de zbor la testul séirituri in 30 sec
Analiza calculelor statistice a indicilor testului sariturii drepte in 30 sec prezinta
urmatoarele date descriptive:

- Numdarul de sarituri are 0 medie de 52,42; +0,80 executii, cu valori minime si maxime
cuprinse intre 45 si 61 nr. executii. Comparand valorile individuale cu media grupului si valoarea
indltimii sariturilor, se observd 50% au numar de sdrituri sub media grupului, ceea ce prezinta
performante mai bune;

- Relatia timpului de contact si de zbor a sariturilor prezentata in Figura 2.20 scoate in
evidentd media de 0,25; +0,01 sec si 0,34; £0,01 sec, cu 0,09 sec mai lungd durata timpului de
zbor. Valoarea minima si maxima este de 0,205 sec si 0,354 sec la timpul de contact si 0,242 sec
s1 0,423 sec la timpul de zbor. Analiza valorilor individuale cu media grupului scoate in evidenta
45,8% au timpul de contact mai scurt iar 54,2% au timpul de zbor peste media grupului, ceea ce
prezintd performante mai bune;

- fndl;‘imea sariturilor are media de 14,23; 0,69 cm, cu valori minime si maxime de 7,4 cm
st 21,90 cm, iar 54,2% din valorile individuale prezintd performante mai bune peste media

grupului.
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Fig. 2.21. Rezultatele puterii la testul sarituri in 30 sec

- Puterea executiei sariturilor are media de 14,23; £0,69 w/kg, cu valori minime i maxime
de 11,35 w/kg si 28,97 w/kg, iar 58,3% din valorile individuale prezintd putere mai mare si
performante mai bune peste media grupului.
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Fig. 2.22. Rezultatele ritmului si a indicelui puterii reactive la testul sarituri in 30 sec

- Ritmul executiei sariturilor are media de 1,72; £0,03 sar/s (Figura 2.22), cu valori minime
si maxime de 1,49 sar/s si 2,00 sar/s, iar 37,5% din valorile individuale prezintd un ritm al
sariturilor sub media grupului, ceea ce prezinta performante mai bune la ceilalti indici;

- Indicele puterii reactive (RSI) are media de 0,59 m/s (Figura 2.22), cu valori minime si
maxime de 0,28 m/s si 0,96 m/s, iar 58,3% din valorile individuale prezintd performante mai bune
comparativ cu ceilalti indici si media grupului.

Rezultatele testului de sarituri in 30 sec la elevele din clasele gimnaziale, evidentiaza nivelul
forta-viteza (explozivd) in regim de rezistentd, relatia timpului de contact cu timpul de zbor si
indltimea sariturilor, in concordantd cu puterea, ritmul de sarituri si indicele puterii reactive.

In concluzie, prin aplicarea testelor motrice generale, ct si celor specifice la elevele din
clasele gimnaziale s-a evidentiat nivelul dezvoltarii vitezei de reactie, de deplasare si in regim de
rezistentd, performanta si mentinerea in spatiu, in relatie cu deviatiile medii la echilibrul static si

dinamic lateral si forta musculaturii membrelor inferioare in diferite forme de manifestare.
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2.5. Determinarea nivelului pregitirii tehnice in jocul de baschet la elevele din clasele
gimnaziale

Baschetul constituie unul din mijloacele educatiei fizice prin care se urmareste si se
realizeaza sarcinile acesteia si in totalitate obiectivele cadru ale programei de educatie fizica
scolara privind dezvoltarea capacitatii motrice generale a elevilor, necesare desfasurarii
activitatilor sportive [35], asimilarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice practicarii
jocului de baschet de catre elevi in scoala si in afara acesteia. lar scopul evaluarii fiind aflarea unor
informatii cu privire la parametrii realizati in cadrul desfasurarii procesului instructiv — educativ,
lar pe baza aceasta sa se modifice strategiile de invatare si de predare [18, 32, 68, 78, 83, 193].

In acest sens, in cadrul cercetirii s-au selectat 5 probe de control selectate si elaborate din
continutul mijloacelor jocului de baschet necesare pentru determinarea nivelului pregatirii tehnice
a elevelor din clasele gimnaziale. Acestea fiind prezentate in Tabelul 2.11, Figurile 2.22 — 2.24,
(Anexa 10).

Tabelul 2.11. Rezultatele determinarii nivelului pregatirii tehnice in jocul de baschet la
elevele din clasele gimnaziale (n=24)

Indici Min | Max | X +m S Cv (%)

Proba 1 (puncte) 6,6 9,2 813 [015 |0,74 |9,16
Proba 2 (puncte) 6,6 9,3 8,08 |015 (0,76 |9:34
Proba 3 (puncte) 6,6 9,3 802 |016 |0,78 |9,74
Proba 4 (nr. repetari) 13 16 14,67 | 0,24 |1,67 |7,96
Proba 5 (sec) 33,76 | 38,94 | 3567 | 0,34 | 166 |4,66

8,15

o 81

2 8,05

2 g

7,95

Proba 1 Proba 2 Proba 3

Fig. 2.23. Rezultatele pregatirii tehnice la probele 1, 2 si 3
Proba 1 (Figura 2.23), este compusa din deplasare cu pasi adaugati, dribling, pasarea mingii
cu doua maini de la piept, deplasare, reprimirea mingii, dribling si aruncare la cos. Rezultatele
calculelor indicilor statistici scot in evidentd media de 8,13; +0,15 puncte, cu valori minime si
maxime de 6,6 puncte si 9,2 puncte, iar 58,3% din valorile individuale prezinta note peste media

grupei.
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Proba 2 (Figura 2.23), aceeasi structurad tehnicd, numai ca se executa in viteza. Analiza
rezultatele scoate 1n evidenta media de 8,08; +0,15 puncte, cu valori minime si maxime de 6,6
puncte si 9,3 puncte, iar 54,2% din valorile individuale prezinta note peste media grupei.

Proba 3 (Figura 2.23), compusa din dribling printre jaloane, pasarea mingii cu pamantul,
reprimire $i aruncare la cos. Rezultatele analizei evaludrii scot in evidentd media de 8,02; +0,16
puncte, cu valori minime si maxime de 6,6 puncte si 9,3 puncte, iar 50% din valorile individuale

prezinta note mai bune peste media grupei.
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Fig. 2.24. Rezultatele pregatirii tehnice la proba 4
Proba 4, (Figura 2.24), pasa cu doud maini la perete, masoara viteza de executie a pasei cu
doua maini de la piept in 30 sec. Rezultatele calculelor indicilor statistici prezintd media de 14,67;
+0,24 repetari, cu valori minime si maxime de 13 si 16 repetari, iar 45,8% din valorile individuale

prezintd performante mai bune peste media grupului.
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Fig. 2.25. Rezultatele pregatirii tehnice la proba 5

Proba 5, (Figura 2.25), Micul Maraton cu mingea, rezultatele indicilor statistici scot in
evidenta media de 35,67; +0,34 sec, cu valori minime si maxime de 33,76sec si 38,94 sec, iar
58,3% din valorile individuale prezintd performante mai bune sub media grupului.

Din analiza testarii motricitatii generale si specifice, si a probelor tehnice din jocul de
baschet la elevele din clasele gimnaziale, comparativ cu valorile individuale si media grupei, se
observa ca subiectii au un nivel optim peste media grupei, ceea ce ne recomanda elaborarea unui

a calitatilor motrice cu accent pe viteza In regim de rezistentd, prin aplicarea mijloacelor din
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baschet, tinand cont de locul si valoarea lor in cadrul lectiei de educatie fizicd curriculare si

extracurriculare.

2.6. Continutul programului experimental al activititilor de educatie fizica si sportive cu
elevele din invatamantul gimnazial

Experienta didacticd ne demonstreaza ca sistemul de invatdmant curricular contine un
ansamblu de sarcini la formarea integrald a cunostintelor, calitatilor, capacitatilor si atitudinilor
elevilor. Imbunititirea metodologiei in predarea si evaluarea unititilor de invatare din calititile
motrice viteza prin folosirea mijloacelor din jocul de baschet in cadrul formelor curriculare si
extracurriculare de educatie fizica la elevii din gimnaziu, se poate realiza prin aplicarea
tehnologiilor didactice moderne [42, 54, 61, 70, 110, 159, 190, 191].

Necesitatea elaborarii unui Curriculum national pentru gimnaziu a fost legata de schimbarile
majore ale politicii educationale, reflectate legislativ. Acestea fiind pornite de la identificarea
elementelor sale, centrate pe competente cheie, derivat din competentele-cheie europene, ca
premisa a procesului de schimbare curriculara.

Disciplina EFS este studiata in gimnaziu de la clasa a V-a—a VIll-a, conform planului-cadru
de invatamant aprobat prin OMENCS nr. 3590/2016, modificat si completat prin OMEN nr.
48.28/2018, avand alocate 2 ore /sdptdmana pentru fiecare an de studiu. Disciplina se studiaza
conform prevederilor programei scolare de EFS, aprobatd prin OMEN nr. 3393/2017 [194].

,Potrivit planurilor-cadru aprobate prin ordinul ministrului nr. 3590/05.04.2016, optionalul
integrat era studiat la toate clasele, 1 ord/ sapt. Potrivit OMEN nr. 4828/30.08.2018, incepand cu
anul scolar 2018-2019, optionalul integrat are o alocare orara de 0-1 ore/ sapt. Elevii au
posibilitatea sa aleaga pentru cursuri optionale, 1-3 ore/sapt. (la clasele a V-a — a Vll-a) si 1-4
ore/sapt. (la clasa a VIII-a); totalul numarului de ore alocat pentru optionale include si optionalul
integrat. Fata de planurile-cadru din 2001, numarul maxim de ore prevazute pentru optionale a
crescut la clasele a Vll-a si a VIII-a” [191].

in prezent, documentul ”Repere pentru proiectarea, actualizarea si evaluarea Curricumului
national”, cadrul de referintd al Curricumului national, realizat in cadrul Proiectului CRED,
include un profil de formare actualizat care vizeaza competentele-cheie revizuit [190].

Din punct de vedere al continutului curricular, nucleul de baza al imbunatatirii programelor
scolare pentru gimnaziu este structurat de competentele-cheie, de modelul de proiectare curriculara
pe competente si de structura programelor scolare. Elementele de noutate aduse de programele
scolare aprobate in 2017 reprezintd componenta competente specifice si exemple de activitati de

invatare.
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Relatia dintre competentele specifice si cele generale are In vedere specificul procesului de
predare — invatare, realizat pe etape, in asa fel incat la sfarsitul studiului unei discipline elevii sa
dobandeasca competente generale din care derivd. Referitor la activititile de invatare sunt
recomandari, care au rolul de a-i orienta pe profesori In formarea, exersarea si dezvoltarea
competentelor specifice la elevi.

Din componentele structurale ale programei scolare, continuturile sunt organizate pe
domenii $i reprezintd achizitii de baza, prin care se structureaza competentele specifice la elevi.
Pentru a sprijini cadrul didactic in aplicarea programei scolare in activitatea la clasa, se folosesc
recomandari pentru a oferi exemple care sa tina cont de particularitatile de varsta ale elevilor.

Complexitatea formarii de catre profesor a competentelor specifice la elevi are in vedere
semnificatia conceptului de competentd, care prezintd trei componente: cunostinte, abilitdti si
atitudini. In acest sens, intre componentele structurale ale programelor scolare pot fi identificate
relatii care urmaresc formarea competentelor specifice. Aceste relatii se refera atat la elevi cat si
profesori si anume:

a) competentele specifice si exemplele de activitati de invatare, care i privesc pe elevi;

b) relatia dintre competentele specifice, si exemple de activitati de invatare, continuturi cu
sugestiilor metodologice care il priveste pe profesor, in ceea ce priveste demersul didactic.

Pentru realizarea obiectivului cercetarii a fost elaborarea si implementarea programului
experimental de dezvoltare a vitezei in regim de rezistenta la elevii din invatamantul gimnazial
prin aplicarea mijloacelor din baschet. Avand in vedere varsta elevelor aflate in cadrul cercetarii
de 12-14 ani, continutul programului a fost compus corespunzatoare claselor a VI-a si a VII-a
(Anexa 13).

Structura anului scolar 2022-2023 este compus din 34 de saptdmani Impartit din 5 Module.
Continutul programului experimental este prezentat pe baza documentelor de planificare si
proiectarii unitatilor de invatare in perioada desfasurarii cercetarii din modulul 1V (6 saptamani:
13.02-6.04.2023) si V (8 saptamani: 19.04-16.06.2023). De asemenea si activitatea lectiilor
optionale in aceeasi perioada a cercetdrii cu 2 ore / saptdmana.

Planificarea calendaristica reflectd centrarea pe elev si pe formarea de competente prin
construirea unor unitati de invatare echilibrate din punct de vedere al numarului competentelor
specifice, al disponibilitatii timpului alocat si includerea competentelor specifice de mai multe ori
pe durata intregului semestru / interval de lectii, astfel incat sa se poata asigura formarea, exersarea,
dezvoltarea, formarea, dar si evaluarea competentelor specifice (evaluarea nivelului de

performantd).
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Conform planificarii calendaristice din anul scolar 2022-2023, planificarea modulara a
unitatilor de invatare in modulul IV 1ii revine 16,60% din numarul total de saptamani (34
saptamani) si 23,50% in modulul V. lar din totalul numarului de lectii (67 lectii) jocului sportiv
baschet 41,8% 1i revine continutului supus instruirii modulelor IV si V.

Referitor la proiectarea unitatii de invatare se pot urmari mai multe aspecte, ce tin de
corelarea fiecarei competente specifice cu o activitate de invatare. Astfel, o competenta specifica
poate fi formatd prin diferite activitdti de invatare iar corelarea dintre acestea are in vedere
recomandarile propuse de catre profesor a unei activitdti de Invatare pentru a forma o competenta
anumita [11].

Pentru realizarea competentelor specifice din cadrul proiectarii unitatilor de invatare a
programului experimental s-au planificat urmatoarele continuturi supuse instruirii:

Modulul 1V, clasa a VI-a

1) Calitati motrice:

Alergarea de viteza (nr. saptamani 3; nr. lectii 6):
- Continuturi:
o Pasul alergator lansat,
o Startul de jos si lansarea din start;
- Timp alocat / timp total: 15 min /90 min
2) Discipline sportive:
2.1. Atletism:
Aruncarea mingii de oind (nr. saptdmani 3; nr. lectii 6):
- Continuturi:
o Repetarea unor structuri din “’scoala aruncarii”,
o Aruncarea mingii de oina, la distanta, de pe loc;
- Timp alocat / timp total: 20 min / 60 min;
2.2. Joc sportiv — Baschet (nr. saptamani 6, nr. lectii 12):
- Continuturi:
o Patrunderea,
o Depagirea,
o Actiunea tactica ,,da si du-te”.
- Timp alocat / timp total: 20 min / 240 min.
Modulul 1V, clasa a VlI-a:
1) Calitati motrice:

Alergarea de viteza (nr. s@ptdmani 3; nr. lectii 6):
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- Continuturi:
o Pasul alergator lansat,
o Startul de jos si lansarea din start;
- Timp alocat / timp total: 15 min/ 90 min
2) Discipline sportive:
2.1. Atletism:
Aruncarea mingii de oind, cu pas adaugat/incrucisat, cu elan mediu, la distanta (nr. sdptdmani 3;
nr. lectii 6):
- Continuturi:
o Repetarea unor structuri din “’scoala aruncarii”
o Aruncarea mingii de oina, la distanta, de pe loc;
o Aruncarea mingii de oind, cu pas adaugat/incrucisat, cu elan mediu, la distanta,
- Timp alocat / timp total: 10 min / 50 min;
2.2. Joc sportiv — Baschet (nr. saptamani 6, nr. lectii 12):
- Continuturi:
o Patrunderea,
o Depasirea,
o Actiunea tactica ,,da si du-te”.
- Timp alocat / timp total: 20 min / 240 min.
Modulul V, clasa a VI-a:
1) Deprinderi sportive:
1.1.Atletism:
Séritura in lungime cu elan cu 1% pasi in aer (nr. sdptamani 4, nr. lectii 8):
- Continuturi:
o Sarituri in lungime de pe loc,
o Sarituri in adancime de pe un plan ridicat,
o Elan 3-5 pasi — bataia,
o Zborul,
o Alergarea si ritmul,
- Timp alocat / timp total: 10 s1 20 min / 180 min.
2) Deprinderi sportive:
2.1. Joc sportiv — Baschet (nr. saptamani 8, nr. lectii 16):
- Continuturi:

o Apadrare ,,om la om” in jumatatea proprie de teren;
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o Actiuni tactice specifice asezarii in atac;
o Variante de joc cu tema;
o Pregétirea probei de evaluare in functie de optiuni:
= Procedee tehnice izolate;
= Structura tehnico-tactica;
= Joc bilateral.
- Timp alocat / timp total: 20 min / 280 min
Modulul V, clasa a VlI-a:
1) Deprinderi sportive:
1.2.Atletism:
Saritura in lungime cu elan cu 172 pasi in aer (nr. saptdmani 4, nr. lectii 8):
- Continuturi:
o Sarituri in lungime de pe loc;
o Sarituri in adancime de pe un plan ridicat
o Elan 3-5 pasi - bataia
o Zborul
o Alergarea si ritmul
- Timp alocat / timp total: 10 si 20 min / 180 min.
2) Deprinderi sportive:
2.1. Joc sportiv — Baschet (nr. saptamani 8, nr. lectii 16):
- Continuturi:
o Joc sportiv-baschet
o Apadrare ,,om la om” in jumdtatea proprie de teren
o Actiuni tactice specifice asezarii in atac
o Variante de joc cu tema
o Pregétirea probei de evaluare in functie de optiuni:
= Procedee tehnice izolate
= Structura tehnico-tactica
= Joc bilateral
- Timp alocat / timp total: 20 min / 280 min
Din analiza timpului alocat continutului supus instruirii unitatilor de invatare s-a observat
un total de 390 min la Modulul 1V, unde 38,46% s-a alocat calitatilor motrice si probelor din
atletism (150 min) si 61,54% - jocului sportiv — Baschet (240 min) iar la Modulul V (total de 460
min) — 39,16% pentru atletism (180 min) si 60,87% jocului sportiv Baschet (280 min).
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In ceea ce priveste timpul alocat dezvoltirii calititii motrice viteza si proba alergare de viteza
din atletism in modulul IV ii revine 60% (90 min) si la alergarea de rezistenta 33,3% (60 min) in
modulul V la ambele clase de eleve.

Referitor la evaluarea continuturilor supuse instruirii, fiecare unitate de invatare a prevazut
la inceputul planificarii o evaluare initiala si la finalul acestuia o evaluare sumativa. Pe langa
evaluarea mentionata in planificarea programului experimental, s-au testat atat probele de control
motricitatii generale si specifice, cat si pregatirii tehnice [12].

Pregatirea elevelor cuprinse in experiment s-a realizat si in cadrul orelor optionale la nivel
de performantd, avand ca obiectiv general dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice si formarea
capacitatii elevelor de a actiona asupra acestora in vederea valorificarii lor la nivel maxim in
activitatea competitionald. Grupele de eleve au fost constituite din clase diferite avand un caracter
deschis, in ceea ce priveste promovdrile la nivel superior.

Din cadrul programei obligatorii sunt abordate competentele generale si specifice, valorile
si atitudine, continuturile fiecdrei competente specifice, in functie de particularititile grupei si
competentei profesionale a cadrului didactic.

Competente specifice si continuturi folosite (Anexa 13):

Pentru realizarea competentei specifice (1.1) in realizarea eforturilor generale in cadrul
antrenamentelor, Intrecerilor, etc. s-au selectat din continuturi pentru dezvoltarea calitatilor
motrice de baza viteza de deplasare, de reactie si de executie, rezistenta la eforturi anaerobe si
mixte si forta absolutd a membrelor inferioare si a trunchiului.

Referitor la competenta specifica (1.2) privind sustinerea eficienta a efortului specific
solicitarilor in antrenamente si competitii, din continuturile programei s-au folosit mai mult pentru
calitatile motrice specifice: viteza de reactie si de deplasare in regim de rezistentd, forta exploziva
in regim de rezistentd, forta generala de opunere si impingere in relatie cu adversarul.

In realizarea competentelor specifice (1.3, 1.4, si 1.5) s-au folosit continuturi pentru eficienta
procedeelor tehnice de atac si de aparare si in special precizia aruncarii la cos din actiune si libere;
actiuni tactice individuale de atac si de aparare in relatie 1x1, strategii pentru situatii speciale in
functie de scor si timpul de joc iar pentru actiunile tactice colective - in relatie 2x2, 2x3, 4x4, 5x5
si sistemele de joc adoptate prin combinatii tactice noi si repunerea mingii in joc. lar pentru
competenta specifica privind manifestarea in competitii a trasaturilor psihice dominante specifice
jocului de baschet (1.6) s-a urmarit : tenacitate, concentrare, atentie distributiva, initiativa, curaj,
stapanire de sine, etc.

Celelalte competentele generale si cele specifice sunt prezentate in cadrul programei de

pregatire sportive practica in Anexa 13 a lucrarii.
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La clasele cu program sportiv din invataimantul gimnazial au fost stabilite pentru fiecare
modul din cadrul planificarii calendaristice probe de control, care au vizat calititile motrice
dominante 1n special jocului de baschet, raportate la selectie, nivelul de stdpanire a unor procedee
tehnice si dupa caz a actiunilor tactice, cat si capacitatea de performanta.

Analiza rezultatelor obtinute in urma aplicarii experimentului constatativ, a oferit
posibilitatea identificarii diferitelor probleme din cadrul traseului didactic parcurs. In acest sens,
s-a realizat planificarea si proiectarea unitatilor de invatare, selectarea continutului mijloacelor si
sistemelor de actionare pentru realizarea competentelor specifice din cadrul activitatilor

curriculare si extracurriculare.

2.7. Concluzii la capitolul 2

In urma desfasurarii experimentului constatativ au fost formulate urmatoarele concluzii:

e Rezultatele studiului sociologic privind opiniile specialistilor evidentiazd importanta
dezvoltarii capacitatii de viteza in regim de rezistenta prin aplicarea mijloacelor din baschet la
elevii din invatamantul gimnazial. Toate aceste opinii ale specialistilor au contribuit la gasirea unei
tehnologii didactice moderne eficiente pentru dezvoltarea vitezd in regim de rezistenta prin
aplicarea mijloacelor din baschet la elevii din invatdmantul gimnazial.

e Aprecierea indicilor somatici evidentiazd nivelul de dezvoltare in functie de valorile
particularitatilor de varstd si de valorilor potentialului biomotric, care se incadreaza in limitele
normale ale acestora. De asemenea, cunoasterea datelor antropometrice au fost necesare
introducerii parametrilor pentru evaluarea echilibrului.

*  Pentru aprecierea nivelului motricitatii generale a elevelor din clasele gimnaziale la etapa
constatativa a cercetarii, s-au selectat din bateria de teste ”Eurofit” doua teste, urmarind evaluarea
vitezei de alergare si forta membrelor inferioare.

* Rezultatele testdrii probelor motricitatii generale la elevele din clasele gimnaziale
evidentiaza ca asupra vitezei, baschetul are o influenta superioara in comparatie cu alte sporturi.
Iar viteza se dezvolta sub toate formele ei, dar si combinata viteza — fortd, determinind detenta
specifica sariturilor si a actiunilor tehnico-tactice.

e Nivelului motricitatii specifice poate fi realizat prin aplicarea unor teste care au
posibilitatea de a mdsura att viteza cu formele sale de manifestare, cat si celelalte calitdti motrice
importante in jocul de baschet, precum echilibrul si forta specifica a membrelor inferioare in

diferite tipuri de activitate musculara.
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e Rezultatele aprecierii parametrilor (indicilor) masurati scot in evidenta date descriptive,
privind caracteristicile temporale ale vitezei de reactie la stimul vizual dupa pasarea mingii si
spatio-temporale ale vitezei de deplasare in regim de rezistenta cu dribling.

e Analizand nivelul performantei si valorile deviatiilor medii in mentinerea echilibrului, a
timpului de zbor si indltimea sariturii la testele pentru forta-viteza (detenta) si numarul sariturilor,
timpul de contact si de zbor, indltimea sariturii, ritmul si indicele fortei reactive pentru forta in
regim de rezistenta, toate acestea au un nivel mediu reiesind din standardele nationale pentru acesti
indicatori.

e (Casipregatirea motrice, nivelului pregétirii tehnice, care s-a efectuat prin folosirea a cinci
probe din jocul de baschet, este unul relativ scazut, fapt ce impune interventia specialistilor pentru
a veni cu noi metodologii privind sporirea calitativa si cantitativa a acestora.

e Analiza rezultatelor constatative a nivelului motricitatii si pregatirii tehnice din jocul de
baschet la elevele din clasele gimnaziale, ne-au condus la elaborarea unei programe experimentale
si a reperelor metodologice, oferind o varietate de posibilitati de dezvoltare a calitatilor motrice cu
accent pe viteza in regim de rezistenta, prin aplicarea mijloacelor din baschet, tinand cont de locul

si valoarea lor in cadrul lectiei de educatie fizica si activitatilor extracurriculare.
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3. ARGUMENTAREA EFICIENTEI DEZVOLTARII VITEZEI iN REGIM
DE REZISTENTA LA ELEVII DIN INVATAMANTUL GIMNAZIAL PRIN
APLICAREA MIJLOACELOR DIN JOCUL DE BASCHET

3.1. Analiza capacitatii motrice generale la elevele din invatimantul gimnazial in urma
aplicarii programului experimental

Realizarea dezvoltarii motrice a elevilor prin practicarea exercitiilor fizice in mod
sistematic, indiferent de forma organizatorica si de contextul social, economic sau politic, se
constituie in principalul obiectiv de lunga durata al educatiei fizice scolare, idee regasita in multe
lucrari de specialitate [38, 63, 79, 109, 118, 154].

Calitatile motrice constituie teme de lectii (viteza sau indeméanare ca prima tema; forta sau
rezistenta ca ultima temd). Important este sa retinem ca la aceasta treapta de invatdmant se pot
dezvolta foarte bine toate calitatile motrice, cu toate ca accentul se pune pe viteza si indemanare.
Orice actionare speciala pentru dezvoltarea unei calitati motrice de baza are efecte certe si asupra

Pentru obtinerea unor date necesare analizei privind eficienta dezvoltarii vitezei in regim
de rezistenta la elevii din invatdmantul gimnazial prin aplicarea mijloacelor din jocul de baschet,
am efectuat un experiment pedagogic formativ pe un esantion de 24 elevi — fete cuprinse in grupele
martor (GM, n = 12) si, grupa experimentala (GE, n = 12).

Subiectii cuprinsi in experimentul pedagogic au fost supusi unor evaluari de motricitate
generald, selectionate din bateria de teste ,,Eurofit”. Evaluarea a fost efectuata atat la inceputul
experimentului, etapa formativa cat si la sfarsitul experimentului, etapa formativa.

Rezultatele indicilor capacitatii motrice generale obtinute s-au calculat si s-au interpretat
indicatorii statistici descriptivi, privind media aritmetica si eroarea mediei, efectudnd compararea
mediilor prin folosirea testelor pentru grupele independente si dependente. Analiza si interpretarea
datelor s-a realizat pentru toate probele efectuate in cele doua testari (initiala si finald), atat pentru
GM, cat si GE, rezultatele fiind prezentate in tabele si figuri.

La cele doua probe aplicate se indica cresteri ale valorii mediilor, atit la GM cat si la GE.
Cresterile sunt mai mari la GE, datorita tematicii lectiilor de educatie fizica din calitati motrice, In
special dedicate vitezei in regim de rezistentd prin aplicarea mijloacelor din jocul de baschet.
Mentiondm, cd ambele grupe investigate desfasurau orele extracurriculare cu continut sportiv de
baschet.

In continuare prezentim dinamica evaluarii probelor motricitatii generale la elevele

cuprinse in experiment, comparand rezultatele dintre cele doud grupe, atat in cadrul grupelor, cat

88



si diferenta intre grupe la testarea initiald si testarea finald. Rezultatele sunt prezentate in Tabelul
3.1 si Figurile 3.1 si 3.2 (Anexa 2).

Tabelul 3.1. Dinamica evaludrii probelor meotricitatii generale la elevele cuprinse in

experiment
Teste motrice G.l. Testarea Testarea Semnificatie
initiala finala statistica
(X; +£m) (X; +m) t P
Alergare de viteza | GM 8,74; £0,06 8,58; £0,07 6,62 0,001***
pe 50 m (sec) GE 8,74; £0,08 8,54; +0,09 4,97 0,001 ***
P 0,02; 0,99 0,30; 0,76 - -
Saritura in lungime | GM 165,5; £3,44 167,2; £3,24 | -6,50 0,0001***
de pe loc (cm) GE 157,0; £3,31 159,8; £2,99 | -6,69 0,0001***
P 1,78; 0,089 1,68; 0,107 | - -
Nota: E — Grupa experiment, M — Grupa martor; £m — eroarea mediei
n=12 P - 0,05%; 0,01**; 0,001***,
f=11 t=2,201 t=3,106 t=4,437
f=22 t=2,074 t=2,819 t=3,792

= Grupa martor Grupa experimentala

/-

8,8

Sec

8,6

84
Testarea initiala Testarea finala

Fig. 3.1. Dinamica evaluarii alergarii de viteza

Prima proba din bateria de teste ,,Eurofit” care a urmarit evaluarea capacitatii mortice
generale a fost alergarea de viteza pe 50 m (AV) (Figura 3.1). Analiza datelor intre testari scoate
in evidenta valori mai bune cu 0,2 sec la GE fata de GM la T.F., cu valori medii de 8,74; +0,08
sec la T.I. si 8,54; £0,09 sec la T.F., unde t=4,97, P<0,001. Privind diferentele intre grupe la T.F.,
se observa performante mai bune la GE cu 0,04 sec, cu valori medii de 8,58; 0,07 sec la GM si
8,54; £0,09 la GE, unde t=0,30 iar P>0,05. Aceste diferente semnificative la ambele grupe
argumenteaza statistic faptul ca, atat lectiile de educatie fizica, cat si orele extracurriculare au
influentat nivelul dezvoltarii vitezei de deplasare iar performantele mai bune la GE, la care s-a
aplicat suplimentar mijloace din jocul de baschet pentru dezvoltarea vitezei. lar diferentele
nesemnificative atat la T.1., cat si la T.F., arata influenta activitatilor in oarecare egala masura la

ambele grupe.
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A doua proba care a urmadrit evaluarea motricitatii generale a fost saritura in lungime de pe
loc (SLL). Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testari prezinta diferente mai bune la

GE, de 2,8 cm la T.F., cu valori medii de 157,0 cm si 159,8 cm, unde t=-6,69 iar P<0,001.

= Grupa martor Grupa experimentald

170

£ 160

150
Testarea initiald Testarea finala

Fig. 3.2. Dinamica evaludrii sariturii in lungime de pe loc

Referitor la compararea mediilor intre grupe, observam diferente nesemnificative, chiar daca
performantele s-au Tmbunatatit la ambele grupe, cu performante mai bune de 7,4 cm la GM iar
progres mai mare la GE. Aceste diferente nesemnificative pot fi din cauza cresterii valorilor medii
in egald masura la ambele grupe, iar performante mai slabe la GE — indltimii corpului subiectilor
mai joase comparativ cu GM.

Asadar, prin folosirea caii alese de dezvoltare a capacitatii mortice generale si a Tnsusirii
procedeelor tehnice din jocul de baschet atat in lectiile de educatie fizicd, cat si in orele
extracurriculare se poate obtine indici optimi de manifestare a acestora cadrul practicarii jocului
de baschet.

Datele factologice superioare obtinute la finalul experimentului confirma eficacitatea
aplicarii programului la GE, mijloacele din jocul de baschet avand impact pozitiv atat asupra
dezvoltarii motricitatii generale, cat si asupra dezvoltarii multilaterale a personalitatii elevelor din

invatamantul gimnazial.

3.2. Analiza capacitatii motrice specifice la elevii din invatamantul gimnazial in urma
aplicarii programului experimental

Unul dintre obiectivele principale ale cercetarii experimentale a fost dinamica evaluarii
indicilor motricitatii specifice la elevele din invatamantul gimnazial. De aceea s-a propus
compararea datelor initiale din cercetarea constatativd cu rezultatele testdrii finale, in urma
aplicarii programului experimental.

Literatura de specialitate evidentiaza cd evaluarea motricitatii specifice la elevii din
invatdmantul gimnazial, care utilizeaza mijloace din jocul de baschet in cadrul lectiilor de EF,

prezinta anumite particularitati. Pe baza datelor constatative existente si cele in etapa formativa
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(TI) se va efectua o analiza comparativa (TF) intre GM si GE, in vederea verificarii ipotezei
propuse.

Rezultatele primului test pentru evaluarea indemanarii prin timpul de reactie dupa pasarea
mingii de la piept la elevele cuprinse in experiment, sunt prezentate in Tabelul 3.2, Figurile 3.3 —
3.5 si Anexa 3.

Tabelul 3.2. Dinamica evaluarii indicilor testului indeméanarii cu pasa mingii de la piept la
elevele cuprinse in experiment

Indici G.l. | Testarea initiala | Testarea finala Semnificatie
statistica
(X; £m) (X; £m) t P
Timpul (sec) GM 48.,33; 0,66 47,86; +£0,54 0,66 0,523
GE 47,80; +£0,68 47,12; +0,80 0,99 0,345
t; P 0,55; 0,59 0,76; 0,45 - -
Lap L1 (sec) GM 5,09; £0,25 4,93; +0,17 0,44 0,665
GE 4,83; +0,08 4,92;+0,31 -0,27 0,787
t; P 0,98; 0,338 0,03; 0,975 - -
Lap L2 (sec) GM 4,85; +0,14 4,52; +0,09 2,39 0,035*
GE 5,21;+0,30 4,69; £0,17 2,26 0,045*
t; P -1,07; 0,297 -2,16; 0,042* | - -
Lap L3 (sec) GM 4,84; +0,14 4,72; +0,10 0,70 0,497
GE 4,79; £0,20 4,76; £0,15 0,21 0,840
t; P 0,19; 0,852 -0,23; 0,823 - -
Lap L4 (sec) GM 5,01; £0,14 4,89; £0,12 0,64 0,535
GE 4,64; £0,09 4,69; +0,16 -0,36 0,725
t; P 2,28; 0,032* 0,97; 0,345 - -
Lap L5 (sec) GM 4,82; +0,14 4,79; £0,12 0,24 0,811
GE 4,63; +0,08 4,66; +0,08 -0,26 0,798
t; P 1,19; 0,248 0,89; 0,378 - -
Lap L6 (sec) GM 4,59; +0,144 4,78; £0,12 -1,57 0,144
GE 4,57; 0,11 4,76; £0,09 -2,04 0,066
t; P 0,11; 0,912 0,16; 0,876 - -
Lap L7 (sec) GM | 4,79: 40,15 4,59; +0,08 1,20 0,254
GE 4,69; 0,11 4,59; +0,09 0,73 0,482
t; P 0,55; 0,587 0,02; 0,982 - -
Lap L8 (sec) GM 4,87; +0,19 4,69; +0,08 0,86 0,407
GE 4,84; +0,15 4,67; £0,12 1,03 0,326
t; P 0,11; 0,916 0,07; 0,945 - -
Lap L9 (sec) GM 4,83; 0,10 4,88;0,11 -0,59 0,566
GE 4,82:0,13 4,71;0,14 0,66 0,517
t; P 0,08; 0,940 0,97; 0,340 - -
Lap L10 (sec) GM 4,62;0,11 5,07; 0,21 -2,21 0,049*
GE 4,76; 0,09 4,67;0,11 0,63 0,541
t; P -0,94; 0,359 1,30; 0,206 - -

Nota: E — Grupa experiment, M — Grupa martor; +m — eroarea mediei

n=12 P-0,05% 0,01**; 0,001***,
f=11 t=2201 t=3,106 t=4,437
f=22 t=2,074 t=2,819 t=23,792
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Pentru evaluarea motricitatii specifice in cadrul experimentului s-au folosit 7 teste, cu
ajutorul unor instrumete si dispozitive de specialitate, pentru evaluarea calitatilor mortice, cum ar
fi: indemanarea (timpul de reactie dupa pasa mingii), viteza in regim de rezistentd (naveta 5x10
m, cu dribbling), echilibrul static si dinamic, forta membrelor inferioare.

Din analiza indicilor la elevele cuprinse in experiment pot fi comparate urmatoarele

diferente si semnificatii statistice:

= Grupa martor Grupa experimentala

48,5
48

2 475
47
46,5

Testarea initiald Testarea finald

Fig. 3.3. Dinamica evaludrii timpului de reactie total la testul indeménarii cu pasa mingii
de la piept

- timpul total prezinta performante mai bune (Figura 3.3), cu diferente mai mari intre testari
de 0,68 sec la GE, cu valori medii de 47,80; +0,68 sec s147,12; +0,80 sec, unde t=0,99 iar P>0,05.
Referitor la compararea rezultatelor intre grupe la T.F., se observa ca diferente mai mici de 0,74
sec la GE, cu valori medii de 47,86; +0,54 sec si 47,12; 0,80 sec, unde t=0,76 iar P>0,05;

Dinamica evaluarii timpului de reactie intre Lap-urile 1-10 la testarea initiala si finala este
prezentata in Figurile 3.4 s1 3.5:

- Lap L1 prezintd timpul de reactie la semaforul de culoare verde dupa pasarea mingii
(Figurile 3.4 si 3.5). Analiza comparativa a datelor intre testari scoate in evidenta diferente mai
mici de 0,09 sec la GE, cu valori medii de 4,83; +0,08 sec si 4,92; 0,31 sec, unde t=-0,27 iar
P>0,05. Referitor la diferentele intre grupe la T.F., valori mai mici de 0,01 sec sunt la GE, cu valori
medii de 4,93; £0,17 sec si 4,92; £0,31 sec, unde t=0,03 iar P>0>,05;

- Lap L2 - timpul de reactie la semaforul verde dupa pasarea mingii (Figurile 3.4 si 3.5).
Rezultatele analizei comparative Intre testdri scot in evidenta diferente mai mari de 0,52 sec la GE,
cu valori medii de 5,21; £0,30 sec si 4,69; +£0,17 sec, unde t=2,26 iar P<0,05. Privind diferentele
intre grupe la T.F., valori mai mari de 0,52 sec sunt la GE, cu valori medii de 4,52; +0,09 sec si
4,69; +0,17 sec, unde t=-2,16 iar P<0,05;

- Lap L3 —timpul de reactie dupa pasarea mingii (Figurile 3.4 si 3.5). Rezultatele diferentelor
intre testari prezinta diferente intre testari cu valori mai mici de 0,03 sec la GE, cu valori medii de

4,79; +0,20 sec 4,76; 0,15 sec, unde t=0,21 iar P>0,05. In ceea ce priveste diferentele intre grupe
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la T.F., se observa valori mai mari de 0,04 sec la GE, cu valori medii de 4,72; £0,10 sec si 4,76;
+0,15 sec, unde t=0,23 iar P>0,05;

B Grupa martor = Grupa experimentald

54
52

5

3 48

46
1

4,2
LapLl LaplL2 LapL3 LaplL4 LaplL5 LapL6 LapL7 LaplL8 LaplL9 LapL10

Fig. 3.4. Dinamica evaluarii timpului de reactie intre Lap-urile 1-10 la testarea initiala
® Grupa martor = Grupa experimentala
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Fig. 3.5. Dinamica evaluarii timpului de reactie intre Lap-urile 1-10 la testarea finala

- Lap L4 - timpul de reactie dupa pasarea mingii (Figurile 3.4 si 3.5). Analiza comparativa a
datelor intre testari scoate in evidenta diferente mai mici de 0,05 sec la GE, cu valori medii de
4,64; +0,09 sec si 4,69; +0,16 sec, unde t=-0,36 iar P>0,05. Privind diferentele intre grupe, se
observa la T.I. diferente semnificative, unde t=2,28 iar P<0,05 si valori mai mici de 0,2 sec la GE
la T.F., cu valori medii de 4,89; +0,12 sec si 4,69; £0,16 sec, unde t=0,97 iar P>0,05;

- Lap L5 — timpul de reactie dupd pasarea mingii (Figurile 3.4 si 3.5). Rezultatele analizei
comparative intre testari evidentiaza diferente egale, cu valori medii la GE de 4,63; £0,08 sec si
4,66; +0,08 sec, unde t=-0,26 iar P>0,05. Referitor la compararea datelor intre grupe la T.F.,
diferente mai mici sunt de 0,13 sec la GE, cu valori medii de 4,63; +0,08 sec si 4,66; +0,08 sec,
unde t=0,89 iar P>0,05;

- Lap L6 — timpul de reactie dupa pasarea mingii (Figurile 3.4 si 3.5). Rezultatele diferentelor
intre testari inregistreaza diferente intre testari egale de 0,19 sec, cu valori medii la GE de 4,78;
+0,12 sec si 4,76; £0,09 sec, unde t=-2,04 iar P>0,05. In ceea ce priveste compararea datelor intre
grupe la T.F., se evidentiaza diferente mai mici de 0,02 sec la GE, cu valori medii de 4,57; +0,11
sec si 4,76; 0,09 sec, unde t=0,16 iar P>0,05;
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- Lap L7 — timpul de reactie dupd pasarea mingii (Figurile 3.4 si 3.5). Analiza comparativa
a datelor intre testari prezinta diferente mai mici de 0,1 sec la GE, cu valori medii de 4,69; +0,11
sec s1 4,59; £0,09 sec, unde t=0,73 iar P>0,05. Privind diferentele intre grupe la TF., se observa
medii si diferente egale, cu valori medii la GE de 4,59; +0,08 sec si 4,59; 0,09 sec, unde t=0,02
lar P>0,05;

- Lap L8 — timpul de reactie dupd pasarea mingii (Figurile 3.4 si 3.5). Rezultatele analizei
diferentei intre testari scot in evidenta valori mai mici de 0,17 sec la GE, cu valori medii de 4,84;
+0,15 sec si 4,67; £0,12 sec, unde t=1,03 iar P>0,05. Referitor la compararea datelor intre grupe
la T.F., valori mai scazute de 0,02 sec sunt la GE, cu valori medii de 4,69; +0,08 sec si 4,67; 0,12
sec, unde t=0,07 iar P>0,05;

- Lap L9 — timpul de reactie dupa pasarea mingii (Figurile 3.4 si 3.5). Rezultatele analizei
comparative intre testari prezinta diferente mai mari de 0,11 sec la GE, cu valori medii de 4,82;
+0,13 sec si 4,71; £0,14 sec, unde t=0,66 iar P>0,05. In ceea ce priveste diferentele datelor intre
grupe la TF., se observa valori mai mici de 0,17 sec la GE, cu date medii de 4,88; £0,11 sec si
4,71; +0,14 sec, unde t=0,97 iar P>0,05;

- Lap L10 — timpul de reactie dupa pasarea mingii (Figurile 3.4 si 3.5). Analiza comparative
intre testari inregistreaza diferente mai mari de 0,09 sec la GM, cu valori medii de 4,62; +0,11 sec
si 5,07; £0,21 sec, unde t=-2,21 iar P<0,05, in schimb performantele sunt mai bune la GE. Privind
diferentele datelor intre grupe la T.F., se observa valori mai mici de 0,4 sec la GE (performante
mai bune), cu valori medii de 5,07; £0,21 sec si 4,67; £0,11 sec, unde t=1,30 iar P>0,05.

Analiza diferentelor atat inte testari, cat si dintre grupe scoate in evidenta dinamica evaluarii
indicilor testarii calitatii mortice indemanarea in regim de viteza, privind timpul de reactie la stimul
visual dupa pasarea mingii cu doud mani de la piept. Valorile mai mici sau mai mari a diferentelor
indicilor testati la GE prezinta gradul de semnificatie si nivelul performantelor obtinute in urma
aplicarii programului experimental.

Urmatorul test pentru evaluarea motricitatii specifice la elevele cuprinse in cadrul
experimentului a fost naveta 5x10 m cu dribling. Acest test apreciaza viteza in regim de rezistenta
prin alergare de vitezd 5X10 m cu dribling, urmarind timpul total si durata parcurgerii la fiecare
latura de 10 m (Lap Li1s). Masurarea timpului s-a realizat cu ajutorul sistemului electronic de
cronometrare wireless ,,Wetty”.

Rezultatele analizei comparative a indicilor testului la elevele cuprinse in experiment sunt
prezentate in Tabelul 3.3, Figurile 3.6 — 3.8 si Anexa 4, evidentiind urmatoarele diferente si

semnificatii statistice:
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cuprinse in experiment

Tabelul 3.3. Dinamica evaluarii indicilor la testul naveta 5x10 m cu dribling la elevele

Indici G.l Testarea Testarea Semnificatie
initiala finala statistica

(X; £m) (X; £m) t P
Timpul (sec) | GM 17,55; +0,55 17,54; £0,52 0,01 0,989
GE 17,96; £0,62 17,41; £0,58 1,82 0,096

t;P -0,49; 0,628 0,18; 0,859 - -
LapL1(sec) |GM 2,84; +0,13 2,96; +0,08 -1,20 0,255
GE 2,89; +0,13 2,88; +0,10 0,24 0,817

t; P -0,34; 0,735 0,37; 0,716 - -
LapL2(sec) |GM 3,74; +0,14 3,67;+0,13 1,19 0,256
GE 3,72;+0,13 3,54; 0,12 1,70 0,116

t; P 0,09; 0,929 0,75; 0,463 | - -
Lap L3 (sec) |[GM 3,70; 0,16 3,71;£0,15 -0,05 0,963
GE 3,84;+0,17 3,67;+0,13 1,18 0,262

t; P -0,59; 0,564 0,23; 0,823 - -
Lap L4 (sec) |[GM 3,71; 0,12 3,65; 0,14 0,63 0,544
GE 3,74;+0,12 3,65;+0,14 1,49 0,165

t; P -0,19; 0,845 -0,04; 0,969 - -
Lap L5 (sec) GM 3,57;+0,11 3,56; 40,11 0,06 0,954
GE 3,76;+0,14 3,67;+0,13 1,04 0,319

t; P -1,08; 0,291 -0,62; 0,540 - -

Nota: E — Grupa experiment, M — Grupa martor; +m — eroarea mediei

n=12 P-0,05%
f=11 t=2,201
f=22 t=2,074

0,01**;
t=3,106
t=2,819

0,001***,
t=4,437
t=23,792

= Grupa martor Grupa experiemntala

Testarea finala

Testarea initiala

Fig. 3.6. Dinamica evaluarii timpului total la testul naveta 5x10 m cu dribbling

- Timpul total prezinta durata alegarii de viteza pe cele 5 laturi de10 m (Figura 3.6). Analiza
rezultatelor comparative inregistreaza diferente intre testari cu valori mai mari de 0,55 sec la GE,
cu valori medii de 17,96; +0,62 sec si 17,41; £0,58 sec, unde t=1,82 iar P>0,05. Privind diferentele
intre grupe la T.F., se observa valori mai mici de 0,13 sec la GE, cu date medii de 17,54; £0,52

sec si 17,41; £0,58 sec, unde t=0,18 iar P>0,05.
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Dinamica evaluarii timpului intre Lap-uriel 1-5 la testul naveta 5x10 m cu dribbling la

testarea initiald si testarea finald este prezentatd in Figurile 3.7 si 3.8:

B Grupa martor = Grupa experimentalad

4
3
32
1
0

Lap L1 Lap L2 Lap L3 Lap L4 Lap L5

Fig. 3.7. Dinamica evaluarii timpului intre Lap-uriel 1-5 la testul naveta 5x10 m cu
dribbling la testarea initiala

® Grupa martor ~ ® Grupa experimentala

4
3
g 2
1
0

Lap L1 Lap L2 Lap L3 Lap L4 Lap L5

Fig. 3.8. Dinamica evaluarii timpului intre Lap-uriel 1-5 la testul naveta 5x10 m cu
dribbling la testarea finala
- Lap L1, timpul parcurs pe distanta de 10 m prima latura. Rezultatele diferentelor intre

testari evidentiaza valori mai mici de 0,01 sec la GE, cu valori medii de 2,89; +0,13 sec si 2,88;
+0,10 sec, unde t=0,24 iar P>0,05. In ceea ce priveste analiza comparativi intre grupe la T.F., se
observa diferente mai mici de 0,08 sec la GE, cu valori medii de 2,96; £0,08 sec si 2,88; +0,10 sec,
unde t=0,37 iar P>0,05;

- Lap L2 timpul parcurs pe distanta de 10 m latura a doua. Rezultatele analizei comparative
intre testari prezintd diferente mai mari de 0,18 sec la GE, cu valori medii de 3,72; £0,13 sec si
3,54; +0,12 sec, unde t=1,70 iar P>0,05. Referitor la diferentele intre grupe la T.F., se evidentiaza
valori mai mici de 0,13 sec la GE, cu valori medii de 3,67; £0,13 sec si 3,54; +0,12 sec, unde
t=0,18 iar P>0,05;

- Lap L3 timpul parcurs pe distanta de 10 m latura a treia. Analiza rezultatelor comparative
scoate in evidenta diferente intre testari cu valori mai mari de 0,17 sec la GE, cu valori medii de

3,84; 0,17 sec si 3,67; £0,13 sec, unde t=1,18 iar P>0,05. In ceea ce priveste diferentele intre
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grupe la T.F., se inregistreaza valori mai mici de 0,04 sec la GE, cu valori medii de 3,71; £0,15
sec si 3,67; 0,13 sec, unde t=0,23 iar P>0,05;

- Lap L4 timpul parcurs pe distanta de 10 m latura a patra. Rezultatele diferentelor intre
testari prezinta valori mai mari de 0,09 sec la GE, cu valori medii de 3,74; +0,12 sec si 3,65; 0,14
sec, unde t=1,49 iar P>0,05. Privind analiza comparativa a datelor intre grupe, se observa diferente
egale la T.F., cu valori medii de 3,65; 0,14 sec si 3,65; £0,14 sec, unde t=-0,04 iar P>0,05;

- Lap L5 timpul parcurs pe distanta de 10 m latura a cincea. Rezultatele analizei comparative
intre testdri evidentiazd diferente mai mari de 0,09 sec la GE, cu valori medii de 3,76; £0,14 sec si
3,67; £0,13 sec, unde t=1,04 iar P>0,05. Referitor la diferentele dintre grupe la T.F., valori mai
mari de 0,11 sec sunt la GE, cu valori medii de 3,56; +0,11 sec si 3,67; 0,13 sec, unde t=0,62 iar
P>0,05.

Rezultatele analizei diferentelor intre grupele independente si dependente scot in evidentd
dinamica evaluarii indicilor testarii vitezei in regim de rezistenta, prin alergare de viteza 5x10 m
cu dribling. Aceste diferente mai mari a indicilor testati la GE prezinta performante mai bune la
fiecare laturd parcursa si gradul de semnificatie statisticd, in urma aplicarii programului
experimental.

In cadrul evaludrii capacitatii motrice specifice la elevele cuprinse in experiment s-a folosit
teste de echilibrul (static si dinamic) pe ambele picioare (bipodal). Aprecierea nivelului
echilibrului s-a realizat prin compararea performantei si deviatiilor medii spre inainte-inapoi si
spre stanga-dreapta. Analiza comparativa a indicilor evaluati si-a propus sa argumenteze stiintific
atat din punct de vedere statistic, cat si practic valoarea diferentelor in practicarea jocului de
baschet la elevele din invatdmantul gimnazial.

Rezultatele analizei comparative a indicilor testului de evaluare a echilibrului static la
elevele cuprinse in experiment sunt prezentate in Tabelul 3.4, Figurile 3.9 — 3.11 si Anexa 5,
evidentiind urmatoarele diferente si semnificatii statistice:

- Performanta (%), exprima nivelul mentinerii echilibrului timp de 20 sec in jurul celor 10
grade de inclinare (Figura 3.9). Analiza rezultatelor comparative inregistreaza diferente intre
testari cu diferente mai mari de 3,66% la GE, cu valori medii de 85,42; +2,40% si 89,08; +0,96%,
unde t=-1,98 iar P>0,05. Privind diferentele intre grupe la T.F., se observa performante mai slabe
de 1,17% la GE, cu valori medii de 90,25; +0,79% si 89,08; £0,96%, unde t=0,94 iar P>0,05;

- Deviatia medie spre inainte (grade) (Figurile 3.10 si3.11). Rezultatele analizei comparative
scot in evidenta diferente mai mici de 0,14 grade la GE, cu valori medii de 0,83; +0,17 grade si

0,69; £0,06 grade, unde t=0,87 iar P>0,05. Referitor la diferentele intre grupe la T.F., valori mai
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mici de 0,02 grade sunt la GE, cu valori medii de 0,71; £0,08 grade si 0,69; +0,06 grade, unde

t=0,69 iar P>0,05;

Tabelul 3.4. Dinamica evaluarii indicilor echilibrului static pe ambele picioare la elevele

cuprinse in experiment

Indici G.l. | Testarea initiala | Testarea finala Semnificatia
statistica

(X; m) (X; +m) t P

Performanta (%) GM 87,17, £2,16 90,25; +0,79 -1,35 0,204

GE 85,42; £2.40 89,08; +0,96 -1,98 0,074
t; P 0,54, 0,593 0,94, 0,359 - -

Deviatia medie spre | GM 0,78; £0,15 0,71; £0,08 0,47 0,645

inainte (grade) GE 0,83; £0,17 0,69; £0,06 0,87 0,401
t; P -0,24; 0,809 0,15; 0,878 - -

Deviatia medie spre | GM -0,83; +0,19 -0,52; £0,07 -1,69 0,119

inapoi (grade) GE -0,86; £0,21 -0,82; +0,13 -0,17 0,871
t; P 0,09; 0,932 2,18; 0,040 - -

Deviatia medie spre | GM -0,67; +0,13 -0,54; +0,06 -0,87 0,402

stanga (grade) GE -0,67; +0,14 -0,62; +0,07 -0,46 0,653
t; P 0,01; 0,993 0,87; 0,392 - -

Deviatia medie spre | GM 0,69; +0,11 0,57; 0,04 0,94 0,367

dreapta (grade) GE 0,74; 0,11 0,56; 0,07 3,26 0,007**

t; P -0,36; 0,726 0,11; 0,911 - -

Nota: E — Grupa experiment, M — Grupa martor; +m — eroarea mediei

n=12 P-0,05% 0,01*%*, 0,001***,
f=11 t=2,201 t=3,106 t=4,437
f=22 t=2,074 t=2,819 t=23,792
® Grupa martor Grupa experimentald
95
90
S
85
80

Testarea initiala Testarea finalad

Fig. 3.9. Dinamica evaluérii performantei la echilibrul static
- Deviatia medie spre inapoi (grade) (Figurile 3.10 si 3.11). Rezultatele diferentelor intre
testdri inregistreaza valori mai mici de 0,04 grade, cu valori medii de -0,86; +0,21 grade si -0,82;
+0,13 grade, unde t=-0,17 iar P>0,05. In ceea ce priveste analiza comparativa se observa la T.F.,
valori mai mari de 0,3 grade la GE, cu valorii medii de -0,52; +0,07 grade si -0,82; +0,13 grade,
unde t=-0,82 iar P>0,05;
- Deviatia medie spre stdnga (grade) (Figurile 3.10 si 3.11). Analiza comparativa prezinta

diferente intre testari valori mai mici de 0,05 grade la GE, cu valori medii de -0,67; +0,14 grade
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sl -0,62; +0,07 grade, unde t=-0,46 iar P>0,05. Rezultatele diferentelor intre grupe scoate in
evidenta valori mai mari de 0,08 la T.F., cu valori medii de -0,54; +0,06 grade si -0,62; +0,07
grade, unde t=0,87 iar P>0,05;

m Grupa martor = Grupa experimentala

1
0,5
Deviatia medie De De Deviatia medie
05 spre inainte s s spre dreapta

Fig. 3.10. Dinamica evaluarii deviatiei medie la echilibrul static la testarea initiala

grade
o

® Grupa martor = Grupa experimentala

0,5 - -
Deviatia medie De De- Deviatia medie
-0,5 spre inainte spre in spre stanga spre dreapta

Fig. 3.11. Dinamica evaluarii deviatiei medie la echilibrul static la testarea finala

grade
o

- Deviatia medie spre dreapta (grade) (Figurile 3.10 si 3.11). Rezultatele analizei
comparative intre testari evidentiaza valori mai mari de 0,18 grade la GE, cu valori medii de 0,74;
+0,11 grade s1 0,56;+0,07 grade, unde t=3,26 iar P<0,01. Referitor la diferentele comparative intre
grupe la T.F., prezinta valori mai mici de 0,01 grade la GE, cu valori medii de 0,57; 0,04 grade
si 0,56; £0,07 grade, unde t=0,11 iar P>0,05.

Analiza diferentelor comparative Intre grupe si testari a indicilor testului de echilibru static
scoate in evidentd cu 1,17% performante mai bune la GM si deviatii medii mai mici spre inainte
si la dreapta la GE. Aceste scaderi ale deviatiilor la GE pot fi argumentate prin aplicarea eficienta
a mijloacelor din jocul de baschet atat in cadrul lectiilor de educatie fizica cat si activitatilor
extracurriculare.

Rezultatele analizei comparative a indicilor testului de evaluare a echilibrului dinamic
lateral la elevele cuprinse in experiment sunt prezentate in Tabelul 3.5, Figurile 3.12 — 3.15 si

Anexa 6, prezentand urmatoarele diferente si semnificatii statistice:
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Tabelul 3.5. Dinamica evaluarii indicilor echilibrului dinamic lateral pe ambele picioare la

elevele cuprinse in experiment

Indici G.l. Testarea initiala | Testarea finala Semnificatie
statistica
(X; +m) (X; £m) t P
Performanta (%) GM 87,42; £2,91 94,17; +£1,71 -2,19 0,051
GE 90,17; £2,36 91,83; £3,00 -0,52 0,616
t, P -0,73; 0,471 0,68; 0,507 - -
Mentinere in spatiu | GM 36,92; +4,46 47,42; +3,09 -1,85 0,092
inainte (%) GE 45.42;+3.21 48,58; +4,07 -0,59 0,567
tP -1,54; 0,136 -0,23; 0,821 - -
Mentinere in spatiu | GM 50,67; +4,34 46,92; +2,78 0,76 0,461
inapoi (%) GE 45,17; 43,88 43,17; 43,58 0,33 0,751
t; P 0,94; 0,36 0,83; 0,417 - -
Deviatia medie spre | GM 1,67; £0,09 0,97; +0,08 1,80 0,099
inainte (grade) GE 1,01; +£0,08 1,06; £0,13 -0,32 0,757
tP 1,22; 0,236 -0,59; 0,557 - -
Deviatia medie spre | GM -1,35; 0,13 -0,93; +0,09 -2,69 0,021*
inapoi (grade) GE -1,24; +0,13 -1,08; +£0,12 -0,98 0,346
tP -0,58; 0,568 0,98; 0,337
Deviatia medie spre | GM -3,47; 40,27 -3,42; +0,25 -0,16 0,875
stanga (grade) GE -4,02; +0,27 -3,42; +0,69 -1,01 0,336
t; P 1,42; 0,168 0,00; 1,00 - -
Deviatia medie spre | GM 3,69; £0,27 3,64;£0,33 0,14 0,894
dreapta (grade) GE 4,15;+0,29 4,32; +0,28 -0,36 0,722
t; P -1,18; 0,251 -1,54; 0,137 - -
Nota: E — Grupa experiment, M — Grupa martor; +m — eroarea mediei
n=12 P-0,05% 0,01**; 0,001***,
f=11 t=2,201 t=3,106 t=4,437
f=22 t=2,074 t=2,819 t=3,792
= Grupa martor Grupa experimentald
95
. M
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85
80

Testarea initiald Testarea finala

Fig. 3.12. Dinamica evaluirii performantei la echilibrul dinamic lateral
- Performanta (%) exprima nivelul mentinerii echilibrului dinamic lateral timp de 20 sec in
jurul celor 10 grade de inclinare prin mentinere a deviatiilor in spatiu spre inainte si Tnapoi (Figura

3.12). Analiza rezultatelor comparative intre testari scoate in evidenta diferente mai mici de 1,66%

la GE, cu valori medii de 90,17; £2,36% si 91,83; +3,00%, unde t=-0,52 iar P>0,05. In ceea ce
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priveste diferentele intre grupe la T.F., se observa performante mai slabe de 2,34% la GE, cu valori
medii de 90,17; £2,36% si 91,83; £3,00%, unde t=0,68 iar P>0,05;

® Grupa martor ™ Grupa experimentala

60

40

20

0
T.I T.F. T.I T.F.

Mentinere in spatiu inainte Mentinere in spatiu inapoi

%

Fig. 3.13. Dinamica evaluirii mentinerii in spatiu la echilibrul dinamic lateral

- Mentinere in spatiu inainte (%) (Figura 3.13). Rezultatele analizei comparative intre testari
prezintd diferente mai mici de 3,16% la GE, cu valori medii de 45,42; £3,21% si 48,58; £4,07%,
unde t=-0,59 iar P>0,05. Privind diferentele intre grupe la T.F., valori mai mari de 1,16% sunt la
GE, cu valori medii de 47,42; +3,09% si 48,58; +4,07%, unde t=-0,23 iar P>0,05;

- Mentinere in spatiu inapoi (%) (Figura 3.13). Rezultatele diferentelor intre testari scot in
evidenta valori mai mici de 2,00% la GE, cu valori medii de 45,17; £3,88% si 43,17; +3,58%,
unde t=0,33 iar P>0,05. Referitor la analiza comparativa intre grupe la T.F., diferente mai mici de
3,75% sunt la GE, cu valori medii de 46,92; £2,78% si 43,17; £3,58%, unde t=0,83 iar P>0,05;

E Grupa martor = Grupa experimentala

4
.2 i
g 0
i Deviatia medie  Deviatia medie  De Deviatia medie
spre inainte spre Tnapoi S spre dreapta
-4

Fig. 3.14. Dinamica evaluirii deviatiei medie la echilibrul dinamic lateral la testarea initiala

® Grupa martor = Grupa experimentala

) Deviatia medie Deviatia medie De- Deviatia medie
pre stanga

spre Tnainte spre Tnapoi S spre dreapta

o N A O

grade

Fig. 3.15. Dinamica evaluirii deviatiei medie la echilibrul dinamic lateral la testarea finala
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- Deviatia medie spre inapoi (grade) (Figurile 3.14 si 3.15). Rezultatele diferentelor intre
testari prezinta valori mai mici de 0,16 grade, cu valori medii de -1,24; +0,13 grade si -1,08; 0,12
grade, unde t=-0,98 iar P>0,05. Referitor la analiza comparativa intre grupe la T.F., diferente mai
mari de 0,15 grade sunt la GE, cu valorii medii de -0,93; £0,09 grade si -1,08; +0,12 grade, unde
t=0,98 iar P>0,05;

- Deviatia medie spre stanga (grade) (Figurile 3.14 si 3.15). Rezultatele analizei
comparative ntre testari prezintd diferente mai mari de 0,6 grade la GE, cu valori medii de -4,02;
+0,27 grade si -3,42; £0,69 grade, unde t=-1,01 iar P>0,05. In ceea ce priveste diferentele intre
grupe inregistram valori egale la T.F., cu valori medii de -3,42; +£0,25 grade si -3,42; £0,69 grade,
unde t=0,00 iar P>0,05;

- Deviatia medie spre dreapta (grade) (Figurile 3.14 si 3.15). Analiza rezultatelor
comparative intre testari scoate in evidenta diferente mai mari de 0,17 grade la GE, cu valori medii
de 4,15; £0,29 grade si 4,32; +0,28 grade, unde t=-0,36 iar P>0,01. Privind diferentele comparative
intre grupe la T.F., prezinta valori mai mari de 0,68 grade la GE, cu valori medii de 3,64; +0,33
grade si 4,32; +0,28 grade, unde t=-1,54 iar P>0,05.

Rezultatele analizei diferentelor intre indicii testului de evaluare a echilibrului dinamic
lateral inregistreaza performante mai bune cu 1,66% la GM si mentinere in spatiu inainte mai
performanta cu 1,16% la GE. Aceste diferente a relatiei performantei si mentinerii deviatiilor in
spatiu spre inainte la GE, argumenteaza aplecarea trunchiului spre Tnainte In mentinerea pozitiei
fundamentale in executia diferitelor actiuni tehnico-tactice in jocul de baschet. lar scaderea
deviatiilor medii cu valori mai mari la GE la T.F., demonstreaza eficienta aplicarii mijloacelor din
jocul de baschet in vederea imbunatatirii executiei tehnice atat in cadrul lectiilor de educatie fizica
cat si activitdtilor extracurriculare.

Urmatorul indicator al capacitatii motrice specifice la elevele cuprinse in experiment a fost
evaluarea fortei membrelor inferioare cu testul CMJ (genuflexiune cu sariturd maxima), executat
pe ambele picioare si pe un picior.

Pentru o prezentare mai clara a parametrilor masurati, privind timpul de zbor si indltimea
sariturii, S-a analizat fiecare indice in cele trei situatii executate. Rezultatele analizei comparative
sunt prezentate in Tabelul 3.6, Figurile 3.16 si 3.17 si Anexa 7, prezentand urmatoarele diferente
si semnificatii statistice:

Timpul de zbor (sec) (Figura 3.16), analiza rezultatelor comparative pe ambele picioare
intre testari scoate in evidenta diferente mai mici de 0,02 sec la GE, cu valori medii de 0,43; +0,01

sec si 0,45; £0,01 sec, unde t=-3,33 iar P<0,01. In ceea ce priveste diferentele intre grupe la T.F.,
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se observa durata timpului mai scurta cu 0,02 sec la GE, cu valori medii de 0,47; +0,01 sec si 0,45;
+0,01 sec, unde t=1,70 iar P>0,05.

Tabelul 3.6. Dinamica evaluirii indicilor fortei specifice la testul CMJ la elevele cuprinse in

experiment
Executie Indici G.l. | Testarea initiala | Testarea finald Semnificatie
statistica
(X; £m) (X; £m) t P
Ambele | Timpul de zbor | GM 0,44; +0,02 0,47; £0,01 -3,63 0,004**
picioare | (sec) GE 0,43; +0,01 0,45; £0,01 -3,33 0,007**
t; P 0,69; 0,499 1,70; 0,103 - -
iniltimea GM | 24,45;£1,77 27,5, +1,45 -3,47 | 0,005%*
sariturii (cm) GE 22,85; 0,91 24,32; £0,78 -3,41 0,006**
t; P 0,80; 0,430 1,93; 0,067 - -
Picior Timpul de zbor | GM 0,28; +0,01 0,30; +0,01 -3,75 0,003**
drept (sec) GE 0,27, +0,01 0,28; +£0,01 -3,38 0,006**
t; P 0,80; 0,429 1,75; 0,095 - -
inﬁltimea GM 9,72; +0,61 11,35;+0,73 -3,39 0,006**
sariturii (cm) GE 9,08; +£0,73 9,72; 0,66 -2,94 0,013*
t; P 0,67; 0,508 1,65; 0,113 - -
Picior Timpul de zbor | GM 0,27; +0,01 0,30; +0,01 -4,01 0,002**
sting (sec) GE | 0,26;+0,01 0,29; 0,01 -5,16 | 0,0003***
t; P 0,74, 0,468 0,39; 0,694 - -
iniltimea GM | 8,99;+0,83 11,00; +0,85 363 | 0,004**
sariturii (cm) GE 8,22; +0,49 10,47; +£0,74 -4.37 0,001**
t; P 0,79; 0,435 0,46; 0,646 - -

Nota: E — Grupa experiment, M — Grupa martor; +m — eroarea mediei

n=12 P-0,05% 0,01**; 0,001***,
f=11 t=2201 t=3,106 t=4,437
f=22 t=2,074 t=2,819 t=3,792

= Grupa martor Grupa experimentald
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Ambele picioare

e

Picior drept Picior stang

Fig. 3.16. Dinamica evaluirii timpului de zbor a sariturii la testul CMJ
Rezultatele analizei comparative a timpului de zbor pe piciorul drept intre testari prezinta
diferente mai mici de 0,01 sec la GE, cu valori medii de 0,27; +0,01 sec si 0,28; 0,01 sec, unde
t=-3,38 iar P<0,01. Privind diferentele intre grupe la T.F., valori mai mici de 0,02 sec sunt la GE,

cu valori medii de 0,30; +0,01 sec si 0,28; +0,01 sec, unde t=1,75 iar P>0,05. Rezultatele
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diferentelor pe piciorul stang intre testari scot in evidenta valori mai mici de 0,03 sec la GE, cu
valori medii de 0,26; +0,01 sec si 0,29; 0,01 sec, unde t=-5,16 iar P<0,001. Referitor la analiza
comparativa intre grupe la T.F., diferente mai mici de 0,01 sec sunt la GE, cu valori medii de 0,30;
+0,01 sec si 0,29; 0,01 sec, unde t=0,39 iar P>0,05.

m Grupa martor Grupa experimentald

30
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T T.F T.I T.F T.I T.F.

Ambele picioare Picior drept Picior stang
Fig. 3.17. Dinamica evaluirii inaltimii sariturii la testul CMJ

iniltimea sariturii (cm) (Figura 3.17), analiza comparativi pe ambele picioare
inregistreaza diferente mai mici de 1,47 cm la GE, cu valori medii de 22,85; £0,91 cm si 24,32;
+0,78 cm, unde t=-3,41 iar P<0,01. Privind diferentele intre grupe la T.F., valori mai mici de 3,18
cm sunt la GE, cu valori medii de 27,5; £1,45 sec si 24,32; £0,78 c¢cm, unde t=1,93 iar P>0,05.
Rezultatele diferentelor pe piciorul drept intre testari prezinta valori mai mici de 0,64 cm, cu valori
medii de 9,08; 0,73 cm si 9,72; £0,66 cm, unde t=-2,94 iar P<0,05. Referitor la analiza
comparativa intre grupe la T.F., diferente mai mici de 1,63 cm sunt la GE, cu valorii medii 11,35;
+0,73 cm si 9,72; £0,66 cm, unde t=0,98 iar P>0,05. Rezultatele analizei comparative pe piciorul
stang intre testari prezinta diferente mai mari de 2,25 cm la GE, cu valori medii de 8,22; 0,49 cm
si 10,47; +0,74 cm, unde t=-4,37 iar P<0,01. In ceea ce priveste diferentele intre grupe inregistram
valori mai mici de 0,53 cm la T.F., cu valori medii de 11,00; +0,85 cm si 10,47; £0,74 cm, unde
t=0,53 iar P>0,05.

Indicatorul urmator al capacititii motrice specifice la elevele cuprinse n experiment se
referd la evaluarea fortei membrelor inferioare cu testul Squat Jeamp (saritura maxima din pozitia
semi-genuflexiune), executat pe ambele picioare si pe un picior.

De asemenea, parametrilor masurati, privind timpul de zbor si inaltimea sariturii, S-au
analizat fiecare indice in cele trei situatii executate. Rezultatele analizei comparative sunt
prezentate in Tabelul 3.7, Figurile 3.18 si 3.19 si Anexa 7, prezentand urmatoarele diferente si
semnificatii statistice:

Timpul de zbor (sec) (Figura 3.18), analiza diferentelor datelor intre testari pe ambele
picioare evidentiaza durata zborului mai mica de 0,03 sec la GE, cu valori medii de 0,36; +0,01

sec si 0,39; 0,01 sec, unde t=-4,69 iar P<0,001. In ceea ce priveste rezultatele comparative intre
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grupe se observa diferente semnificative la T.I., unde t=2,38 iar P<0,05 si la T.F., durata timpului

mai scurtd cu 0,03 sec la GE, cu valori medii de 0,42; +0,01 sec si 0,39; +0,01 sec, unde t=1,95 iar

P>0,05.

Tabelul 3.7. Dinamica evaluarii indicilor fortei specifice la testul Squat Jump la elevele

cuprinse in experiment

Executie Indici G.l. | Testarea initiald | Testarea finala t P
(X; £m) (X; £m)
Ambele | Timpul de zbor | GM 0,40; +£0,01 0,42; +0,01 -3,81 | 0,003**
picioare | (sec) GE 0,36; +0,01 0,39; +0,01 -4,69 | 0,001***
t, P 2,38; 0,026* 1,95; 0,064 - -
Iniltimea GM 19,75; +£1,02 22,10; +1,28 -3,32 | 0,007**
sariturii (cm) GE 16,56; +0,88 18,87; +1,09 -3,95 | 0,002**
tP 2,37; 0,027* 1,91; 0,068 - -
Picior Timpul de zbor | GM 0,27; +0,01 0,29; +0,01 -3,77 | 0,003**
drept (sec) GE 0,24; +0,01 0,27; +£0,01 -4,20 | 0,001**
tP 2,43; 0,023* 2,67;0,014* - -
Iniltimea GM | 9,16;+0,45 10,70; 0,39 -3,58 | 0,004**
sariturii (cm) GE 7,27; +0,55 8,78; £0,57 -3,99 | 0,002**
t, P 2,64; 0,015* 2,78; 0,011* - -
Picior Timpul de zbor | GM 0,27;+0,01 0,29; +0,01 -4,70 | 0,001***
sting (sec) GE 0,23; +0,01 0,26; +0,01 -5,49 | 0,0002***
t, P 3,21; 0,004** 2,63; 0,015* - -
Iniltimea GM | 9,01;+0,49 10,21; +0,58 -3,94 | 0,002**
sariturii (cm) GE 6,91; +0,38 8,12; +0,46 -4,47 | 0,001***
tP 3,34; 0,003** 2,80; 0,0103* | - -
Nota: E — Grupa experiment, M — Grupa martor; +m — eroarea mediei
n=12 P-0,05% 0,01**; 0,001%**,
f=11 t=2,201 t=3,106 t=4,437
f=22 t=2,074 t=2,819 t=23,792
= Grupa martor Grupa experimentala
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Ambele picioare Picior drept Picior sting

Fig. 3.18. Dinamica evaludrii timpului de zbor a siriturii la testul Squat Jeamp

Rezultatele analizei comparative a timpului de zbor pe piciorul drept intre testari prezinta
diferente mai mici de 0,03 sec la GE, cu valori medii de 0,24; +0,01 sec si 0,27; 0,01 sec, unde
t=-4,20 iar P<0,01. Privind compararea mediilor intre grupe se observa la T.I. diferente

semnificative, unde t=2,43 iar P<0,05 si la T.F., valori mai mici de 0,02 sec sunt la GE, cu valori
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medii de 0,29; £0,01 sec si 0,27; £0,01 sec, unde t=2,67 iar P<0,05. Rezultatele diferentelor
timpului de zbor pe piciorul stang intre testari scot in evidenta valori mai mici de 0,03 sec la GE,
cu valori medii de 0,23; 0,01 sec si 0,26; 0,01 sec, unde t=-5,49 iar P<0,001. Referitor la analiza
comparativa intre grupe se inregistreaza diferente semnificative la T.1., unde t=3,21 iar P<0,01 si
la T.F., cu valori mai mici de 0,03 sec sunt la GE, cu valori medii de 0,29; +0,01 sec si 0,26; +0,01
sec, unde t=2,63 iar P<0,05.

= Grupa martor Grupa experimentala
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Ambele picioare Picior drept Picior stang

Fig. 3.19. Dinamica evaluirii inaltimii sariturii la testul Squat Jeamp

iniltimea sariturii (cm) (Figura 3.19), analiza comparativa pe ambele picioare prezinta
diferente mai mici de 2,31 cm la GE, cu valori medii de 16,56; +0,88 cm si 18,87; +1,09 cm, unde
t=-3,95 iar P<0,01. Privind analiza mediilor intre grupe la T.I., se observa diferente semnificative,
unde t=2,37 si P<0,05 iar la T.F., valori mai mici de 3,23 cm sunt la GE, cu valori medii de 22,10;
+1,28 cm si 18,87; 1,09 cm cu diferente nesemnificative, unde t=1,91 iar P>0,05. Rezultatele
diferentelor pe piciorul drept intre testari prezinta valori mai mici de 1,51 cm, cu valori medii de
7,27; £0,55 cm si 8,78; £0,57 cm, unde t=-3,99 iar P<0,01. Referitor la compararea mediilor intre
grupe la T.I., se evidentiaza diferente semnificative, unde t=2,64 iar P<0,05 si la T.F., diferente
mai mici de 1,92 cm sunt la GE, cu valorii medii de 10,70; 0,39 cm si 8,78; £0,57 cm, unde
t=2,78 iar P<0,05. Rezultatele analizei comparative a mediilor pe piciorul stang intre testari
prezinta diferente mai mari de 1,3 cm la GE, cu valori medii de 6,91; 0,38 cm si 8,12; +0,46 cm,
unde t=-4,47 iar P<0,001. In ceea ce priveste diferentele mediilor intre grupe se observa valori mai
mici de 2,1 cm la T.I., unde t=3,34 iar P<0,01 si de 0,53 cm la T.F., cu valori medii de 10,21;
+0,58 cm si 8,12; £0,46cm, unde t=2,80 iar P<0,05.
Referitor la indicatorul urmator al capacitdtii motrice specifice la elevele cuprinse in
experiment, care a evaluat forta membrelor inferioare (forta-viteza/detenta in regim de rezistenta)

cu testul sarituri drepte In 30 sec, executat pe ambele picioare.
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Analiza comparativa a parametrilor masurati S-a realizat atat intre testari la fiecare grupa,
cat si intre grupe la testarea initiala si testarea finala. Rezultatele acestora sunt prezentate in Tabelul
3.8, Figurile 3.20 — 3,24 si Anexa 8, evidentiind diferente si semnificatii statistice:

Tabelul 3.8. Dinamica evaluirii indicilor fortei specifice la testul sirituri cu picioarele

drepte in 30 sec la elevele cuprinse in experiment

Indici G.l. | Testarea initiald | Testarea finala Semnificatie
statistica
(X; £m) (X5 £m) t P
Sarituri (nr. executii) | GM 53,00; £1,03 49.67; +1,16 3,94 0,002**
GE 51,83; +1,25 51,25;+1,24 0,41 0,689
t; P 0,72; 0,479 -0,93; 0,363 - -
Timpul de contact | GM 0,25; 0,01 0,27; +0,01 -1,26 0,235
(sec) GE 0,25; +0,01 0,25; £0,01 0,01 0,988
tP 0,18; 0,856 1,08; 0,293 - -
Timpul de zbor (sec) | GM 0,33; +0,01 0,35; +0,01 -3,04 0,011*
GE 0,35; +0,01 0,35;+0,01 -0,43 0,677
tP -1,05; 0,304 0,06; 0,956 - -
inﬁltimea sariturii | GM 13,50; +£1,01 15,51; +1,21 -3,15 0,01**
(cm) GE 14,95; £0,95 15,56; £0,86 1,01 [ 0,332
tP -1,04; 0,307 -0,03; 0,973 - -
Puterea (w/kg) GM 18,68; £1,24 20,41; +1,64 -1,68 0,121
GE 20,64; +£1,21 21,37;+1,03 -0,66 0,523
tP -1,13; 0,270 -0,49; 0,626 - -
Ritmul (sir./sec) GM | 1,74;+0,03 1,63; £0,04 4,36 0,0011**
GE 1,70; £0,04 1,68; +0,04 0,37 0,720
t; P 0,74; 0,468 -0,99; 0,331 - -
RSI (m/s) GM | 0,55;+0,05 0,61;+0,07 127 0,231
GE 0,63; 0,05 0,66; +0,04 -0,64 0,531
tP -1,15; 0,262 -0,67; 0,509 - -

Nota: E — Grupa experiment, M — Grupa martor; +m — eroarea mediei

n=12 P-0,05% 0,01*%*, 0,001***,
f=11 t=2,201 t=3,106 t=4,437
f=22 t=2,074 t=2,819 t=23,792
® Grupa martor Grupa experimentald
54
5 52
X
-
=
48

Testarea initiala Testarea finala

Fig. 3.20. Dinamica evaluirii numarului de executii la testul séarituri in 30 sec
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- Numarul de sarituri in 30 sec (Figura 3.20), privind analiza comparativa intre testari, se
observa numar de executii mai mic de 0,58 sarituri la GE, cu valori medii de 51,83; £1,25 executii
st 51,25; +1,24 executii, unde t=0,41 si P>0,05 iar la GM diferentele sunt semnificative, unde
t=3,94 iar P<0,01. Referitor la diferentele mediilor intre grupe la T.F., numar executii mai mare
de 1,58 executii este la GE, cu valori medii de 51,83; +1,25 executii si 51,25; £1,24 executii, unde

t=-0,93 iar P>0,05.

® Grupa martor = Grupa experimentalad
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Fig. 3.21. Dinamica evaluirii timpului de contact si de zbor la testul sarituri in 30 sec

- Timpul de contact (Figura 3.21) 1n executia sariturilor, rezultatele comparative intre testari,
prezinta timpul egal de contact la GE, cu valori medii de 0,25; £0,01 sec, unde t=0,01 iar P>0,05
si cu 0,02 sec mai mare a timpului de contact la GM, avand diferente nesemnificative la P>0,05.
In ceea ce priveste analiza diferentelor intre grupe se inregistreaza valori mai mici la T.F., de 0,02
sec la GE, cu date medii de 0,27; £0,01 sec si 0,25; +0,01 sec, unde t=1,08 iar P>0,05.

- Timpul de zbor (Figura 3.21) in executia sariturilor, rezultatele diferentelor mediilor intre
testari scoate in evidentd, de asemenea timpul egal de zbor la GE, cu valori medii de 0,35; +0,01
sec, unde t=-0,43 iar P>0,05. Referitor la analiza comparativa a mediilor, valorile la T.F. sunt egale

la ambele grupe de 0,35 sec, cu valori medii de 0,35; +0,01 sec, unde la GE t=0,06 iar P>0,05.

® Grupa martor ~ ® Grupa experimentala
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Testarea initiala Testarea finald

Fig. 3.22. Dinamica evaluirii fortei la testul sarituri in 30 sec

- Puterea in executia sariturilor evidentiaza in rezultatele comparative a mediilor intre testari

diferente mai mici de 0,73 w/kg la GE, cu valori medii de 20,64; +1,21 w/kg si 21,37; +1,03 w/kg,
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unde t=-0,66 iar P>0,05 si valori mai mari de 1,73 w/kg la GM. Privind analiza diferentelor intre
grupe la T.F., se observa valori mai mari de 0,96 w/kg la GE, cu date medii de 20,64; +1,21 w/kg
si 21,37; 1,03 w/kg, unde t=-0,49 iar P>0,05.

m Grupa martor = Grupa experimentala

1,75
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Testarea initiala Testarea finala

Fig. 3.23. Dinamica evaluirii ritmului la testul sarituri in 30 sec

- Ritmul prezintd numarul de sarituri / sec (Figura 3.23), privind diferentele mediilor intre
testari, cu valori mai mici de 0,02 sar./s la GE, cu date medii de 1,70; +0,04 sar./s si 1,68;
40,04 sér./s, unde t=0,37 iar P>0,05 si ritm cu diferente mai mari de 0,11 sar./s la GM, unde t=4,36
iar P<0,01. In ceea ce priveste analiza comparativa intre grupe la T.F., valori mai mari de 0,05

sar./s sunt la GE, cu date medii de 1,63; £0,04 sar./s si 1,68; 0,04 sar./s, unde t=-0,99 iar P>0,05.

B Grupa martor = Grupa experimentala
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Fig. 3.24. Dinamica evaluirii indicelui puterii reactive la testul sarituri in 30 sec
- Indicele puterii reactive (RSI) (Figura 3.24), prezinta raportul inaltimii zborului sariturilor
cu timpul de contact. Analiza comparativa intre testari inregistreaza diferente mai mici de 0,03 m/s
la GE, cu valori medii de 0,63; £0,05 m/s si 0,66; +0,04 m/s, unde t=-0,64 iar P>0,05. Referitor la
diferentele mediilor intre grupe, valori mai mari de 0,05 m/s sunt la GE, cu date medii de0,61;
+0,07 m/s si 0,66; 0,04 m/s, unde t=-0,67 iar P>0,05.
Prin urmare, programa aplicatd in activitatile sportive extracurriculare a asigurat buna

dezvoltare a calitatilor motrice la subiectii din cele patru grupe experimentale.
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Pentru planificarea activitatilor extracurriculare trebuie sa se plece de la elaborarea unui
complex de mijloace specifice invatarii elementelor de baza din jocul de baschet, care pot duce la

perfectionarea capacitatii motrice generale.

3.2. Analiza comparativa a pregitirii tehnice din jocul de baschet la elevele din invataméantul
gimnazial in urma aplicarii programului experimental

In derularea procesului didactic metodele si procedeele de dezvoltare a calititilor motrice se
pot imbina eficient cu mijloacele specifice jocului de baschet folosite diferit ca volum si
complexitate, dozare, duratd, etc. De asemenea, mijloacele specifice jocului de baschet pot fi
folosite in conditii diferite de desfasurare, atat pentru dezvoltarea calitatilor motrice solicitate de
joc, cu accent pentru viteza in regim de rezistenta, cat si mijloace pentru educarea personalitatii
elevilor implicati in activitatile de educatie fizica [ 31, 36, 130, 139, 144, 180, 181].

Jocul de baschet contine un ansamblu de deprinderi sportive si calititi motrice care pot
contribui la formarea cunostintelor de specialitate sistematizate dupa anumite necesitati de tipul
utilitar — aplicative in joc” [102].

Continutul orelor extracurriculare n scoala organizat dupd cerintele antrenamentului sportiv
si adaptat particularititilor de varsta si nivelul de pregdtire, este o continuitate a activitatii de
educatie fizicd cu influente asupra dezvoltarii aptitudinilor si calitdtilor motrice, care favorizeaza
performanta.

Obiectivele procesului instructiv-educativ prin activitatile de educatie fizica (lectia si
optionalul extracurricular) cu continut de baza din jocul de baschet, s-a referit la stabilirea unor
modalitati concrete de evaluare a capacitatii motrice, printre care si viteza cu diferitele forme de
manifestare.

Continutul programului pentru activitatile de educatie fizica s-a folosit cu scopul organizarii
experimentului, unde au participat grupa de eleve din clasele gimnaziale, care frecventau
activitatile sportive extracurriculare de baschet cu 2 ore/saptamana. Acestea fiind impartite in doua
grupe: martor si experimentala.

In cadrul activitatii extracurriculare au fost propuse pe langi continuturile didactice de
invatare si perfectionare a jocului de baschet aplicate la ambele grupe, la elevele din grupa
experimentala in baza programului specific (Anexa 13), s-a propus aplicarea mijloacelor din
baschet pentru dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta. lar in lectiile de educatie fizica ambele
grupe au urmat continutul programei scolare si unitatea de invatare — jocul de baschet.

Pentru evidentierea eficientei aplicarii programului in experiment am propus 5 probe de

evaluare a pregatirii tehnice la elevele cuprinse in cercetare.
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Pentru a incepe experimentul cu ambele grupe la acelasi nivel, impartirea subiectilor s-a

realizat pe baza criteriului performantial a testului de motricitate specifica naveta 5x10 m cu

dribling.

Analiza si interpretarea rezultatelor obtinute in urma aplicdrii probelor tehnice sunt

prezentate n tabelul 3.9 si Figurile 3.25 — 3.30, Anexa 10.

Tabelul 3.9. Dinamica evaluarii probelor pregitirii tehnice din jocul de baschet la elevele

cuprinse in experiment

Indici G.l. | Testarea initiala | Testarea finala t P
(X5 £m) (X5 £m)
Proba tehnica 1 GM 8,17; +0,21 8,46; +0,19 -7,74 0,0001***
(puncte) GE 8,07; +0,22 8,33; +0,19 -71,22 0,0001***
t;, P 0,32; 0,750 0,45; 0,658 - -
Proba tehnica 2 GM 8,12; +0,22 8,33; 0,19 -3,77 0,003**
(puncte) GE 8,05; +0,23 8,22;+0,19 -3,16 0,009**
t;, P 0,21; 0,834 0,42; 0,675 - -
Proba tehnica 3 GM 8,08; +0,24 8,22; +0,19 -1,83 0,094
(puncte) GE 7,96; +0,22 8,12;+0,18 -3,00 0,012*
t; P 0,38; 0,704 0,37; 0,713 - -
Proba tehnica 4 GM | 14,58;+0,34 15,50; +0,31 -11,00 0,001***
(nr. repet.) GE | 14,75;+0,35 15,67; £0,35 -4,00 0,002**
t; P -0,34; 0,735 -0,35; 0,728 - -
Proba tehnica 3 GM | 35,54; 40,51 33,91; +0,32 6,37 0,0005***
(sec) GE | 35,79; 0,46 33,88; +0,37 9,34 0,0001***
t; P -0,36; 0,723 0,07; 0,943 - -
Nota: E — Grupa experiment, M — Grupa martor; +m — eroarea mediei
n=12 P-0,05% 0,01**; 0,001***,
f=11 t=2,201 t=3,106 t=4,437
f=22 t=2,074 t=2,819 t=3,792
= Grupa martor Grupa experimentald
8,6
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Fig. 3.25. Dinamica evaluirii la proba tehnica 1

Proba tehnica 1 (Figura 3.25), s-a urmarit un complex tehnic alcatuit din deplasare cu pasi
adaugati, dribling, pasarea mingii cu doud maini de la piept, deplasare, reprimirea mingii, dribling

si aruncare la cos. Rezultatele analizei comparative intre testari evidentiaza valori mai mici de 0,26
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puncte la GE, cu date medii de 8,07; £0,22 puncte si 8,33; +0,19 puncte, unde t=-7,22 iar P<0,001.
Privind diferentele mediilor intre grupe la T.F., valorile sunt mai mici de 0,16 puncte la GM, cu

valori medii de 8,46; +£0,19 puncte si 8,33; +0,19 puncte, unde t=0,45 iar P>0,05.

® Grupa martor = Grupa experimentala
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Testarea initiald Testarea finala

Fig. 3.26. Dinamica evaluirii la proba tehnica 2
Proba tehnica 2 (Figura 3.26), s-a urmarit acelasi complex tehnic, numai ca s-a impus sa
se execute cu viteza maxima. Rezultatele comparative a mediilor intre testari prezintd valori mai
mici de 0,17 puncte la GE, cu date medii de 8,05; +0,23 puncte si 8,22; +0,19 puncte, unde t=-3,16
iar P<0,01. In ceea ce priveste diferentele mediilor intre grupe la T.F., valorile de 0,10 puncte sunt
mai mici la GM, cu valori medii de 8,33; +0,19 puncte si 8,22; £0,19 puncte, unde t=0,42 iar
P>0,05.

® Grupa martor = Grupa experimentala
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Fig. 3.27. Dinamica evaluirii la proba tehnica 3

Proba tehnica 3 (Figura 3.27) compusa din dribling printre jaloane, pasarea mingii cu
pamantul, reprimire si aruncare la cos. Analiza rezultatelor comparative intre testari inregistreaza
diferente mai mici de 0,16 puncte la GE, cu valori medii de 7,96; £0,22 puncte si 8,12; 0,18
puncte, unde t=-3,00 iar P<0,05. Referitor la diferentele intre grupe la T.F., valori mai mici de 0,10
puncte sunt la GE, cu date medii de 8,22; +0,19 puncte si 8,12; +0,18 puncte, unde t=0,37 iar
P>0,05.

Proba tehnica 4 (Figura 3.28) compusa din pasa cu doud maini la perete, masoara viteza

de executie a pasei cu doud maini de la piept in 30 sec. Analiza diferentelor mediilor intre testari
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inregistreaza valori egale ale numarului de pase la ambele grupe de 0,92 repetari, cu valori medii
la GE de 14,75; +£0,35 repetari si 15,67; +0,35 repetari, unde t=-4,00 iar P<0,01. Privind diferentele
mediilor intre grupe la T.F., valorile mai mici de 0,17 puncte sunt la GM, cu valori medii de 15,50;
+0,31 puncte si 15,67; 0,35 puncte, unde t=-0,35 iar P>0,05.

m Grupa martor = Grupa experimentala

Testarea initiald Testarea finala

,_\
9 =
[ oY

[y
SN
(S}

nr. repetari
= P e
£ [8;]

Fig. 3.28. Dinamica evaluirii la proba tehnica 4

m Grupa martor = Grupa experimentald

Testarea initiala Testarea finald
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sec

Fig. 3.29. Dinamica evaluirii la proba tehnica 5

Proba tehnica 5 (Figura 3.29) — ,,Micul Maraton”, considerata proba de viteza in regim
de rezistentd evidentiaza in cadrul analizei comparative intre testari diferente mai mari de 1,91 sec
la GE, cu valori medii de 35,79; +0,46 sec si 33,88; 0,37 sec, unde t=9,34 iar P>0,001. Iar in ceea
ce priveste rezultatele diferentelor intre grupe la TF., valori mai bune de 0,03 sec sunt la GE, cu
date medii de 33,91; £0,32 sec si 33,88; +0,37 sec, unde t=0,07 iar P>0,05.

Progresele realizate In egala masurd de catre ambele grupe scot in evidenta doud directii
de influentare a capacitatii motrice asupra pregatirii tehnice. La GM se observa legaturi prin
progresele obtinute intre probele tehnice 1, 2 si 3 si testele motrice la SLL, testele puterii specifice
la CMJ si Squat Jeamp si echilibrul. lar la GE prezinta legaturi intre probele tehnice 4 si 5 si
probele motrice AV 50 m, viteza de reactie dupa pasarea mingii, naveta 5x10 m cu dribling si
sariturile drepte 1n 30 sec.

Aceste diferente ale directiilor progreselor obtinute se datoreaza ponderii calitdtilor motrice

dominante in cadrul pregatirii. In urma evaluarii comparative s-a constatat ca la GM performante
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mai bune sunt la forta si echilibru iar la GE — viteza de reactie si in regim de rezistenta si forta-

viteza in regim de rezistentd, ceea ce confirma ipoteza cercetarii propusa.

3.3. Analiza influentei indicilor capacitatii motrice asupra pregatirii tehnice din jocul de
baschet in urma aplicarii programului experimental

Baschetul este in general caracterizat din punct de vedere fiziologic, care necesita niveluri
ridicate de putere, agilitate si viteza, toate acestea fiind strans legate de abilitatile tehnice ale unui
jucator [5, 163].

Analiza literaturii de specialitate, in lucrarile mai multor autori, s-a observat ca sunt retinuti
in a-si corela studiile cu continutul real al jocului. Totusi, exista destule preocupari care incearca
sa prezinte aceste influente prin relatii si /sau legaturi corelative dintre probele fizice si tehnice,
demonstrand ca dezvoltarea si imbunatatirea calitatilor fizice prin utilizarea structurilor tehnice si
tactice specifice la baschet in procesul de antrenament contribuie la dezvoltarea indicatorilor
motorii, si care la randul lor influenteaza manifestarea superioara a executiilor tehnice [18, 76, 85,
106, 131, 165].

Péana in prezent, studiile asupra jucatorilor de baschet s-au concentrat si pe structura latenta
a variabilelor pregatirii sportive, definirea corelatiilor dintre abilitatile motorii coordinative si
nivelul de pregatire tehnica, stabilirea relatiilor dintre abilitatile motrice de coordonare si conditie,
diferentele 1n abilitatile motorii de cea mai buna calitate europeand. tinere baschetbaliste si la
selectarea mijloacelor si metodelor eficiente de antrenament coordonator ( Jerzy, S., et al., 2015).

Pentru a evidentia influenta capacitdtilor motrice asupra nivelului insusirii elementelor de
baza din jocul de baschet la elevele cuprinse in cercetare, s-a realizat 0 analiza corelativa in vederea
determinarii gradului de legdtura intre indicii investigati in urma aplicarii programului
experimental. Rezultatele analizei corelativa intre indicii capacitatii motrice si pregatirii tehnice
sunt prezentate in Figura 3.30 (A si B), Anexele 11 si 12.

Pentru o prezentare grafica mai clara a rezultatelor analizei corelative, am folosit un program
specializat de grafica pe relatia semnificatiilor datelor (indicilor). In acest sens, directia legaturii
pentru semnificatia pozitivd (+), am efectuat relatia ca influentd din partea indicilor pregatirii
tehnice catre indicii motrici pe categorii (teste), iar pentru semnificatia negativa (-) — din partea
indicilor motrici catre pregatirea tehnica. Aceste sensuri a legaturilor sau semnelor (+/-) pot avea
influente sau nu asupra rezultatelor, in multe cazuri fiind invers valorii performantei De exemplu,
cu cat timpul/durata executiei este mai scurtd cu atat este mai bund, la fel la deviatiile medii in

mentinerea echilibrului static si dinamic.
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Rezultatele analizei corelative scot in evidenta 245 de legaturi la ambele grupe (Anexele 11
si 12), unde la GM 41,6% - legaturi negative si 58,4% - legaturi pozitive iar la GE 56,9% - legaturi
negative si 53,1% - legaturi pozitive.

In ceea ce priveste gradului de semnificatie a legaturilor intre indicii motricititii generale si

specifice, s-au obtinut la GM 4,08% legaturi puternice la P<0,05 iar la GE 22,04% la P<0,05.

A) Grupa martor B) Grupa experimentala

Fig. 3.30. Analiza corelativa intre indicii capacititii motrice si pregatirii tehnice

&

™ 1-5 indicii probelor pregatirii tehnice; 1-2 indicii probelor motricitatii generale;

© 111 indicii iIndemanarii cu pasa de la piept; 2 1-6 indicii indemanarii naveta 5x10 m

v

A 1-5 indicii echilibrului static; indicii echilibrului dinamic lateral
A 1-6 indicii testului "CMJ”; V' 1-6 indicii testului ”Squat Jump”’;

¥ 1.6 indicii testului sarituri 30 sec: —» (+): «—— ()

Referitor la rezultatele analizei corelative la GM se observa urmatoarele semnificatii
(P<0,05):

- Relatia intre indicii testului de indemanare dupa pasarea mingii de la piept (Test 1) si
probele tehnice (PTh.) evidentiaza legaturi puternice la Lap LS cu PTh. 1, R=-0,610, cu PTh. 2,
R=-0,641 si cu PTh. 3, R=-0,604. Aceste valori negative semnifica influenta timpului vitezei de
reactie asupra notelor obtinute la PTh.;

- Relatia intre indicii testului naveta 5x10 m cu dribling (Test 2) si PTh. scoate in evidenta
legaturi puternice la Lap L5 cu PTh. 1, R=-0,667, cu PTh. 2, R=-0,648, cu PTh. 3, R=-0,653, cu
PTh. 4, R=-0,585 si cu PTh. 5, R=0,636. Rezultatele legaturilor negative prezinta influenta timpul
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parcurs la fiecare Lap (latura de 10 m, timp mai mic) asupra performantei PTh. (punctaj mai mare)
latla PTh. 5 — semnificatie pozitiva, deoarece ambele rezultate sunt pe acelasi sens al performantei;

- Relatia intre indicii testului echilibrul static pe ambele picioare (Test 3) si PTh.
inregistreaza legaturi puternice la Lap L5 cu PTh. 2, R= 0,581, cu PTh. 3, R=-0,619. Legaturile
puternice intre Performanta si PTh. 2 au semnificatie pozitiva, pentru ca rezultatele au acelasi sens
al valorii performantiale iar relatia intre diviatia medie spre inainte cu PTh. 2, gradul de legétura
este negativ, unde deviatia cu valori mai mici au sensuri opuse performantei.

Privind rezultatele analizei corelative la GE se observa urmatoarele semnificatii (P<0,05):

- Relatia intre rezultatele probei (AV 50 m) si probele tehnice (PTh.) evidentiaza legaturi
puternice cu influente negative (performante sensuri opuse) la PTh. 1 cu R=-0,613, la PTh. 2 cu
R=-0,609, laPTh3 cu R=-0,612, la PTh. 4 cu R=-0,693 si influenta pozitiva la PTh. 5 cu R=0,631,
unde performantele sunt pe acelasi sens al valorii performantei;

- Relatia intre indicii testului de Indemanare dupd pasarea mingii de la piept (Test 1) si
PTh. evidentiaza legaturi puternice la Lap L3 cu PT. 1, R=-0,689, cu PTh. 2, R=-0,675, cu PTh.
3, R=-0,686, cu PTh. 4, R=-0,606 (performante sensuri opuse) si cu PTh. 5, R=0,598 (performante
Cu acelasi sens);

- Relatia intre indicii testului naveta 5x10 m cu dribling (Test 2) si PTh. scoate in evidenta
legaturi puternice la Timpul total cu PTh. 1, R=-0,596, cu PTh. 2, R=-0,611, cu PTh. 3, R=-0,614
si cu PTh. 4, R=-0,578. Privind relatia indicelui la Lap L2 (laruta 2 de 10 m) cu PTh., scoate in
evidenta legaturi puternice cu PTh. 1, R=-0,658, cu PTh. 2, R=-0,680, cu PTh. 3, R=-0,676, cu
PTh. 4, R=-0,583 (performante valori sensuri opuse) si cu PTh. 5, R=0,590 (performante acelasi
sens). Referitor la relatia dintre Lap L5 (latura 5 de 10 m) cu PTh. 1, R=-0,651, cu PTh. 2, R=-
0,645, cu PTh. 3, R=-0,652, cu PTh. 4, R=-0,669 si cu PTh. 5, R=0,605. Rezultatele valorilor
negative ale semnificatiei se datoreazd, asa cum am mentionat mai sus, influentei asupra
rezultatelor cu sens opus al valorii performantiale iar cele pozitive cu acelasi sens;

- Relatia intre indicii testului CMJ (Test 3) si PTh. evidentiaza 40% legaturi puternice,
unde pe piciorul drept la Timpul de zbor cu PTh. 1, R=0,605, cu PTh. 2, R= 0,634, cu PTh. 3,
R=0,625 iar la inaltimea sariturii cu PTh. 1, R=0,612, cu PTh. 2, R=0,642, cu PTh. 3, R=0,635; pe
piciorul stang la Timpul de zbor cu PTh. 1, R=0,582, cu PTh. 2, R=0,597 iar la inaltimea sariturii
cu PTh. 1, R=0,583, cu PTh. 2, R=0,598, PTh. 3, R=0,577 si PTh. 5, R=-0,577. Aceste legaturi
puternice cu semnificatie pozitiva scot in evidentd influenta timpului de zbor si a indltimii sariturii
cu valori mai mari (performante) asupra notelor obtinute la PTh. 1, 2 si 3 iar semnificatia negativa
are influenta timpului scazut la PTh. 5 (Micul maraton) si indltimea sariturii valori mai mari, adica

performante cu sens opus;
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- Relatia intre indicii testului Squat Jeamp (Test 4) si PTh. inregistreaza 63,3% legaturi
puternice, unde pe ambele picioare la Timpul de zbor cu PTh. 2, R=0,591 si cu PTh. 3, R= 0,589
iar la inaltimea sariturii cu PTh. 1, R=0,582, cu PTh. 2, R=0,622, cu PTh. 3, R=0,619; pe piciorul
drept la Timpul de zbor cu PTh. 1, R=0,629, cu PTh. 2, R=0,635 si cu PTh. 3, R=0,634 iar la
inaltimea sariturii cu PTh. 1, R=0,695, cu PTh. 2, R=0,704, PTh. 3, R=0,702, cu PTh. 4, R=0,610
sicuPTh. 5,R=-0,627; pe piciorul staing la Timpul de zbor cu PTh. 1, R=0,596, cu PTh. 2, R=0,617
si cu PTh. 3, R=0,633 iar la indltimea sariturii cu PTh. 1, R=0,643, cu PTh. 2, R=0,664 si PTh. 3,
R=0,678. De asemenea, semnificatia legaturilor pozitive prezintd influenta performantelor cu
acelasi sens valoric iar la PTh. 5 cu inaltimea sariturii, valoarea relatiei fiind negativa, asa cum s-
a explicat la celelalte corelatii cu aceeasi semnificatia.

Facand o analizd globald a rezultatelor corelationale obtinute la ambele grupe aflate in
cercetare, la sfarsitul experimentului se observa legaturi puternice mai multe la GE (22,04%).
Rezultatele acestora inregistreaza 8,98% legaturi pozitive, care influenteaza direct performantele
cu acelasi sens iar 13,06% sunt legaturi negative, performante cu sens opus.

Rezultatele analizei comparative intre testari si grupe la TI si TF si analizei corelative scot
in evidenta:

- la GM performante mai bune sunt la proba SLL, la Testele 3 si 4 (echilibrul static si
dinamic lateral), la Testele 5 si 6 (puterea specifica a fortei membrelor inferioare) - CMJ si Equat
Jeamp si PTh. 1, 2 si 3 iar legaturi puternice la Testul 1 (timpul de reactie) la Lap L5 cu PTh. 1, 2
si 3, unde performantele sunt mai bune decat la GE, Testul 2 (naveta 5x10 m, cu dribling) cu toate
PTh., si la Testul 3 (echilibrul static) cu PTh. 2;

- La GE performante mai bune sunt la AV 50 m, la Testul 1 (viteza de reactie dupa pasarea
mingii), Testul 2 (naveta 5x10 m cu dribling) si Testul 7 (puterea specifica a fortei membrelor
inferioare, sarituri in 30 sec), considerate probe care urmaresc in special obiectivul experimentului.
Privind analiza corelativa intre indicii investigati, se observa ca nu exista relatii semnificative intre
proba SLL, Testele 3 si 4 (echilibrul static si dinamic lateral), care prezinta performante mai slabe
comparativ cu GM iar cu Testul 7 performante mai bune.

In concluzie, putem spune ca analiza corelativa a evidentiat gradul de legaturi intre indicii
investigati atat la GM cat si la GE, in concordantd cu sensul de influentd asupra performantelor
obtinute la evaluarea nivelului capacitatii motrice si pregatirii tehnice la elevele cuprinse in

experiment.
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3.5. Concluzii la capitolul 3
Pornind de la cele prezentate in capitolul ce reprezinta rezultatele experimentului formtiv au
fost formulate urmatoarele concluzii:

e Analiza rezultatelor experimentului constatativ a oferit posibilitatea identificarii diferitelor
probleme din cadrul traseului didactic parcurs. Realizarea planificarii modulare si proiectarea
unitdtilor de invatare, selectarea continutului mijloacelor si sistemelor de actionare a contribuit la
realizarea competentelor specifice din cadrul activitatilor curriculare si extracurriculare.

e Rezultatele semnificative s-au inregistrat la analiza indicilor capacitatii motrice si pregatirii
tehnice din jocul de baschet. La majoritatea indicilor investigati, ambele grupe prezintd valori
pozitive cu pondere mai mare la grupa experimentala in directia formelor de manifestare a vitezei.

e Rezultatele capacitétii motrice generale evidentiaza diferente semnificative in ambele grupe,
comparativ cu datele initiale, totusi diferentele sunt mai mari la GE, datorita tematicii activitatilor
de educatie fizica cu calitdti motrice, in special dedicate vitezei in regim de rezistentd, prin
aplicarea mijloacelor din jocul de baschet.

¢ Analiza indicilor capacitatii motrice specifice prezinta valori mai bune la GE la testele care
urmaresc viteza in regim de rezistentd si combinarea acestora cu forta. Iar la GM valori mai bune
s-au inregistrat la testele de evaluare in special a fortei in regim de viteza (detenta).

e Rezultatele analizei comparative a pregatirii tehnice din jocul de baschet la elevele din
invatdmantul gimnazial in urma aplicarii programului experimental, scot in evidentd progrese
realizate in egald masurd de catre ambele grupe in doua directii de influentare a capacitatii motrice
asupra pregitirii tehnice. In urma evaluirii comparative s-a constatat ci la GM performante mai
bune sunt la forta si echilibru iar la GE — viteza de reactie si in regim de rezistenta si forta-viteza
in regim de rezistenta, ceea ce confirma ipoteza cercetarii propusa.

e Facand o analiza globald a rezultatelor corelationale obtinute la ambele grupe aflate in
cercetare, la sfarsitul experimentului se observa legaturi puternice mai multe la GE. Rezultatele
acestora inregistreaza 8,98% legaturi pozitive, care influenteaza direct performantele cu acelasi
sens 1ar 13,06% sunt legaturi negative - performante cu sens opus.

e In concluzie, putem spune ca analiza corelativa a evidentiat gradul de legaturi intre indicii
investigati atat la GM cat si la GE, n concordanta cu sensul de influentd asupra performantelor
obtinute la evaluarea nivelului capacitatii motrice si pregatirii tehnice la elevele cuprinse in

experiment.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

In finalul acestei cercetari privind dezvoltarea vitezei in regim de rezistenti la elevii din
gimnaziu prin aplicarea mijloacelor din baschet, in concordantd cu obiectivele elaborate, au fost
formulate urméatoarele concluzii:

1. In urma analizei si generalizarii datelor literaturii de specialitate din tara si din
straindtate, cu privire la cadrul general conceptual al demersului stiintific privind organizarea
educatiei fizice In Invatamantul gimnazial se constatd, ca existd informatii suficiente despre
formele de organizare a educatiei fizice la aceastad varstd. Tot odatd informatiile se refera la
strategiile didactice specifice utilizate in cadrul procesului instructiv-educativ din gimnaziu,
accentul fiind pus in cele mai dese cazuri pe invatarea miscarilor, pe recreatie si foarte putine
publicatii se intalnesc cu referintd la dezvoltarea calitatilor motrice combinate, cum ar fi viteza
in regim de rezistenta.

2. Rezultatele mai multor cercetdri au relevat, cd in majoritatea cazurilor, tehnologiile
didactice folosite 1n cadrul activitatilor de educatie fizica, nu asigurd un nivel suficient metodic
de predare-evaluare a unitétilor de invatare, care sd ofere posibilitati de dezvoltare a calitétii
motrice forta in regim de rezistentd prin aplicarea mijloacelor din baschet in cadrul lectiei de
educatie fizica si activitatilor extracurriculare.

3. Cercetdrile preliminare din experimentul constatativ au demonstrat cd nivelul
dezvoltarii somatice a elevilor din clasele gimnaziale se Incadreaza in limitele normale ale
varstei, comparativ cu valorile particularitatilor varstei si a potentialului biomotric.

4. Inurma desfasuririi experimentului constatativ, s-a demonstrat ca nivelul dezvoltirii
capacitatilor motrice generale si specifice ale elevelor din invatdmantul gimnazial este unul
mediu, cu exceptia calitdtii motrice combinate viteza in regim de rezistentd, aceasta fiind
evaluata prin mai multe teste specifice jocului de baschet.

5. Rezultatele experimentului constatativ a evidentiat problema stiintifica importanta
solutionata in domeniu, vizdnd nivelul scazut de dezvoltare a calitatilor motrice la elevii din
invatamantul gimnazial, in special al vitezei in regim de rezistentd, fapt ce impune o noud
viziune privind oferirea mai multor varietati si posibilititi de dezvoltare a calitatilor motrice
combinate, in cazul dat al vitezei in regim de rezistenta, prin aplicarea mijloacelor din baschet
atat in cadrul lectiei de educatie fizica cat si activitdtilor extracurriculare.

6. Analizand dinamica indicilor capacitatii motrice generale dupa aplicarea programului
experimental, rezultatele experimentului formativ au scos in evidenta diferente semnificative la

probele AV 50 m si SLL in ambele grupe. Referitor la indicii capacitatii motrice specifice valori
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mai bune sunt la GE la testul 1, la testul 2 si testul 7, considerate teste care urmaresc viteza in
regim de rezistentd si combinarea acestora cu alte calitati motrice. lar la GM valori mai bune
sunt la testele 3 si 4 si la testele 5 si 6, considerate teste de evaluare in special a fortei in regim
de viteza (detenta).

7. In urma aplicarii programului experimental axat pe dezvoltarea vitezei in regim de
rezistenta la lectiile de educatie fizica si in cadrul activitatilor extracurriculare, s-a demonstrat
ca elevele din grupa experimentald si-au imbunatatit semnificativ rezultatele ce tin de insusirea
elementelor si procedeelor tehnice din jocul de baschet, acest lucru fiind lamurit prin transferul
pozitiv al deprinderilor si priceperilor motrice a mijloacelor preluate din jocul de baschet.

8. Rezultatele semnificative la majoritatea indicilor investigati in experimentul formativ
se datoreaza, in mare parte, programului experimental aplicat elevelor din grupa experimentala.
Acest program este axat pe dezvoltarea vitei in regim de rezistentd prin aplicarea mijloacelor
din jocul de baschet in cadrul lectiilor de educatie fizica curriculare si si activitatilor
extracurriculare.

Astfel, prin efectuarea analizei comparativa si corelativd a indicilor capacitatii motrice
generale si specifice si pregatirii tehnice a elevelor din clasele gimnaziale, a fost solutionata
problema cercetarii., aceasta vizand nivelul scazut de dezvoltare a calitdtilor motrice la elevii
din invatdmantul gimnazial, in special a vitezei in regim de rezistenta.

skksk
Rezultatele obtinute In urma cercetdrii realizate si a concluziilor formulate ne determind
sa elaboram cateva recomandari pentru specialisti din domeniul ”Stiinta sportului si educatiei
fizice”:

e In cadrul lectiilor de educatie fizica curriculare si extracurriculare cu teme din unititi
de invdtare orientate spre dezvoltarea calitatilor motrice, in special a vitezei in regim de
rezistentd, se recomanda utilizarea pe scara largd a mijloacelor specifice jocului de baschet,
tinand cont de locul si valoarea acestora in cadrul lectiei.

e Planificarea calendaristicd modulara a unitatilor de invatare si a continuturilor trebuie
realizata prin alocarea numarului de lectii si numarului de saptdmani acordate, prin masurile de
reglare si evaluare initiald si sumativa.

e Proiectarea unitatilor de invatare din calitati motrice se recomanda folosirea pe tot

parcursul anului scolar in relatie cu temele de lectie si cu celelalte calitati motrice.

120



e Pregatirea elevilor pe grupe apropiate de varste cu un nivel diferentiat al pregatirii
motrice in activitatea extracurriculara, se recomanda folosirea continuturilor variate de pregatire
in cadrul practicarii baschetului.

e In aplicarea diferentiatd a programului extracurricular trebuie si se tinid cont de
obiectivele stabilite si de valorile atitudinale fatd de mijloacele selectate pentru rezolvarea
scopului propus.

e La varsta gimnaziald se recomanda Insusirea elementelor tehnice de baza in relatie cu
partener, In vederea imbunatatirii executiei tehnice si a dobandirii unor indici optimi ai
dezvoltarii atit a vitezei in regim de rezistenta, cat si a rezistentei generale, unde elevii se afla
in permanentd miscare.

e  Practicarea si promovarea unor jocuri de miscare specifice baschetului, care va
imbunatati insusirea tehnicii jocului de baschet. Iar diversificarea mijloacelor folosite trebuie sa
contribuie la ameliorarea comportamentului individual in cadrul colectivului de elevi.

e Aplicarea jocurilor de miscare, stafetelor si a actiunilor tehnico-tactice ale jocului de
baschet pe teren redus, 2x2 si 3x3 sau cu tema si/sau in conditii adaptate, al jocului de Korfball,
in cadrul activitdtilor extracurriculare.

e In cadrul procesului instructiv-educativ, profesorul trebuie si tina cont ca obiectivele
operationale motrice si cognitive sa fie la nivelul varstei elevilor si a nivelului pregatirii motrice
a acestpra.

e Introducerea orelor extracurriculare pentru elevii din clasele gimnaziale in orarul
lectiilor vor contribui la imbunatatirea atat a capacitatii motrice generale, cat si la insusirea cu

succes a elementelor de baza din jocul de baschet.
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Anexa 1. Datele esantionului aplicat in cercetare

Nr. | Initiale Data Varsta | Greutate | Inaltime | IMC | Interp. | Marime
crt. | nume nasterii (ani) (kg) (m) (kg/m?) picior
(cm)
1 | TA. 06.11.2011 12 47 1,57 19,1 MN 22,5
2 | LA. 11.10.2011 12 38 1,59 15,0 SubP 22,5
3 | MJ. 04.09.2011 12 40 1,60 15,6 MN 25,0
4 | PM. 22.08.2011 12 39 1,53 16,7 MN 23,0
5 |N.A-S. [21.12.2010 | 12 52 1,54 21,9 MN 23,0
6 | MMM-S. | 02.12.2010 | 12 40 1,55 16,6 MN 20,0
7 | B.S-M. | 19.11.2010 12 45 1,53 19,2 MN 22,0
8 | L.M-S. [03.11.2010 12 34 1,56 14,0 SubP 23,0
9 | AM-E. |06.10.2010 12 50 1,60 19,5 MN 23,0
10 | C.M. 02.09.2010 | 12 48 1,65 17,6 MN 23,0
11 | B.A-R. | 15.07.2010 12 54 1,65 19,8 MN 22,0
12 | L.K. 22.06.2010 | 12 46 1,65 16,9 MN 20,5
13 | VA. 09.06.2010 12 48 1,65 17,6 MN 27,0
14 | S.O. 26.03.2010 12 45 1,62 17,1 MN 24,5
15 | T.S. 23.03.2010 | 12 43 1,52 18,6 MN 20,0
16 | LA. 06.03.2010 12 60 1,64 22,3 MN 24,0
17 | D.E-S. ]09.01.2010 | 13 48 1,60 18,8 MN 27,0
18 | M.M-C. | 29.12.2009 13 48 1,68 17,0 MN 24,5
19 | TR-IL. 30.09.2009 | 13 50 1,61 19,3 MN 24,5
20 | N.R. 14.07.2009 | 13 75 1,84 22,2 MN 25,5
21 | C.A. 04.04.2009 13 44 1,64 16,4 SubP 22,0
22 | B.S. 05.12.2008 14 51 1,65 18,7 MN 22,0
23 | C.T. 22.10.2008 14 56 1,60 21,9 MN 22,0
24 | S.D-M. | 28.06.2008 14 60 1,74 19,8 MN 243

Nota. MN — Masa Normala, SubP - subponderala
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Anexa 2. Rezultatele probelor pentru motricitatea generala

Tabelul 1. Probe pentru testarea motricitatii generale la etapa constatativa

Nr. | Name AV 50 m | SLL
Crt. (sec) (cm)
1 T.S. 9,15 147
2 P.M. 9,14 166
3 Tor.A. 9,12 162
4 N.A. 9,06 170
5 Ist.A. 9,02 148
6 S.O. 8,88 180
7 L.M. 8,95 147
8 T.R-I. 8,71 144
9 V.A. 8,77 160
10 | D.E-S. 8,58 163
11 T.A. 8,62 176
12 | N.R. 8,54 158
13 A.M. 8,71 140
14 | M.M-S. 8,069 152
15 C.A. 8,60 158
16 | B.S. 8,72 178
17 | B.S-M. 8,58 164
18 | B.A-R. 8,7 156
19 | M.M-C. 8,48 172
20 | M.J. 8,52 175
21 C.T. 8,42 145
22 | CM. 8,5 162
23 S.D. 8,37 165
24 | LK. 8,83 182
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Tabelul 2. Probe pentru testarea motricittii generale la grupa martor la testarea initiala

Nr. | Name AV 50 m | SLL
Crt. (sec) (cm)
1 P.M. 9,14 166
2 N.A. 9,06 170
3 S.0. 8,88 180
4 T.R.-L 8,71 144
5 D.E.-S. 8,58 163
6 N.R. 8,54 158
7 M.M.-S. | 8,69 152
8 R.S. 8,72 178
9 B.A.-R. 8,7 156
10 M.J. 8,52 175
11 C.M. 8,5 162
12 L.K. 8,83 182

Tabelul 2. Probe pentru testarea motricitatii generale la grupa experimentala la testarea initiala

Nr. | Name AV 50 m | SLL
Crt. (sec) (cm)
1 T.S. 9,15 147
2 Tor.A. 9,12 162
3 Ist.A. 9,02 148
4 L.M. 8,95 147
5 V.A. 8,77 160
6 T.A. 8,62 176
7 A.M. 8,71 140
8 C.A. 8,66 158
9 B.S.-M 8,58 164
10 M.M.-C. 8,48 172
11 C.T. 8,42 145
12 S.D. 8,37 165
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Tabelul 4. Probe pentru testarea motricitatii generale la grupa martor la testarea finala

Nr. Name AV 50 m | SLL
Crt. (sec) (cm)
1 P.M. 9,08 167
2 N.A. 8,94 171
3 S.0O. 8,74 180
4 TR.-L 8,68 147
5 D.E.-S. 8,48 165
6 N.R. 8,31 161
7 M.M.-S. | 8,52 154
8 R.S. 8,46 179
9 B.A.-R. | 8,43 158
10 M.J. 8,34 177
11 C.M. 8,41 164
12 L.K. 8,56 183

Tabelul 5. Probe pentru testarea motricitatii generale la grupa experimentala la testarea finala

Nr. Name AV 50 m | SLL
Crt. (sec) (cm)
1 T.S. 9,01 149
2 Tor.A. 9,02 163
3 Ist.A. 8,72 152
4 L.M. 8,84 151
5 VA. 8,62 162
6 T.A. 8,54 177
7 AM. 8,71 145
8 C.A. 8,39 160
9 B.S.-M | 8,08 167
10 MM.-C. | 8,17 174
11 C.T. 8,18 150
12 S.D. 8,24 167
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Anexa 3. Rezultatele testirii indeméanarii — viteza de reactie la pasa cu doua méini de la piept

Tabelul 1. Rezultatele testarii indemanarii la elevele de 12-14 ani la etapa constatativa

Nr. Name Time LapLl |LapL2 |LapL3 | LaplL4 | LapLS5 |LapL6 |LapL7 | LapL8 | LapL9 | LapL10
Crt.

1 T.S. 52,13 4,779 8,3 6,709 4,433 4,493 4,572 4,599 4,92 4,741 4,584
2 PM. 48,956 5,408 4,711 4,691 5,383 4,355 4,743 4,664 4,86 5,335 4,806
3 LA. 48,647 4,934 5,223 4,807 5,268 4,584 4,82 4,549 4,591 4,897 4,974
4 N.A-S. 47,783 4,266 4,41 4,343 5,691 5,243 4,63 4,308 4,792 5,309 4,791
5 LA. 46,706 4,562 4,603 3,899 4,41 4,219 4,304 4,742 5,436 5,063 5,468
6 S.0. 51,358 5,125 5,389 5,018 5,909 5,84 4,908 4,805 4,837 4,77 4,757
7 L.M-S. 48,33 5,049 5,629 4,895 4,551 4,759 4,522 5,108 4,461 4,607 4,749
8 TR-L 50,287 5,019 4,902 5,22 5,261 4,571 4,51 5,773 5,047 4,902 5,082
9 V.A. 49,845 4,932 5,401 4,912 5,077 4,621 4,405 4,89 5,722 5,446 4,439
10 D.E-S. 49,705 5,241 4,704 4,651 4,643 4,563 4,879 5,995 4,541 5,357 5,131
11 T.A. 48,463 4,713 5,173 4,41 4,728 4,77 5,315 4,534 5,153 4,669 4,998
12 N.R. 43,76 4,685 4,091 4,99 4,441 4,256 3,926 4,47 4,251 4,508 4,142
13 AM-E. 49,219 5,482 4,665 5,145 4,451 4,365 4,382 4,974 5,597 5,508 4,65
14 M.M-S. | 51,686 4,548 5,647 6,127 4,726 4,45 4,951 4,545 6,864 5,008 4,82
15 C.A. 47,972 5,136 4,742 4,991 4,281 4,712 4,346 4,734 4,683 5,256 5,091
16 B.S. 46,111 4,447 5,625 4,721 4,668 4,592 4,224 4,512 4,592 4,329 4,401
17 B.S-M. 47,759 4,663 4,846 4,461 4,63 5,267 5,209 5,35 4,537 4,407 4,389
18 B.A-R. 47,328 4,925 4,801 4,874 5,219 4,543 4,587 4,809 4,29 4,448 4,832
19 MM-C. | 44,826 4,711 4,367 4,45 4,841 4,813 4,155 4,114 4,243 4,151 4,981
20 M.J. 46,602 4,58 4,402 4,584 4,689 5,194 4,802 4,384 4,679 4,617 4,671
21 C.T. 46,815 4,601 5,082 4,499 4,663 4,642 4,651 4,57 4,637 4,921 4,549
22 CM. 48,044 5,255 4,774 4,758 4,64 5,195 4,608 4,698 5,202 4,762 4,152
23 S.D-M. 42,939 4,434 4,44 4,342 4,404 4,361 4,237 4,121 4,146 4,154 4,3
24 L.K. 48,288 7,614 4,741 4,104 4,864 5,054 4,334 4,555 4,487 4,627 3,908
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Tabelul 2. Rezultatele testarii agilitatii la elevele de 12-14 ani din grupa martor la testarea initiala

Nr. Name Timpul | Lap L1 | Lap L2 | Lap L3 | Lap L4 | Lap LS | Lap L6 | Lap L7 | Lap L8 | Lap L9 | Lap L10
Crt. (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec)
1 P.M. 48,956 5,408 4,711 4,691 5,383 4,355 4,743 4,664 4,86 5,335 4,806
2 N.A-S. 47,783 4,266 4,41 4,343 5,691 5,243 4,63 4,308 4,792 5,309 4,791
3 S.0. 51,358 5,125 5,389 5,018 5,909 5,84 4,908 4,805 4,837 477 4,757
4 T.R-I. 50,287 5,019 4,902 5,22 5,261 4,571 451 5,773 5,047 4,902 5,082
5 D.E-S. 49,705 5,241 4,704 4,651 4,643 4,563 4,879 5,995 4,541 5,357 5,131
6 N.R. 43,76 4,685 4,091 4,99 4,441 4,256 3,926 4,47 4,251 4,508 4,142
7 M.M-S. 51,686 4,548 5,647 6,127 4,726 4,45 4,951 4,545 6,864 5,008 4,82
8 B.S. 46,111 4,447 5,625 4,721 4,668 4,592 4,224 4,512 4,592 4,329 4,401
9 B.A-R. 47,328 4,925 4,801 4,874 5,219 4,543 4,587 4,809 4,29 4,448 4,832
10 M.J. 46,602 4,58 4,402 4,584 4,689 5,194 4,802 4,384 4,679 4,617 4,671
11 C.M. 48,044 5,255 4,774 4,758 4,64 5,195 4,608 4,698 5,202 4,762 4,152
12 L.K. 48,288 7,614 4,741 4,104 4,864 5,054 4,334 4,555 4,487 4,627 3,908
Tabelul 3. Rezultatele testarii agilitatii la elevele de 12-14 ani din grupa experimentala la testarea initiala
Nr. Name Timpul | Lap L1 | Lap L2 | Lap L3 | Lap L4 | Lap LS | Lap L6 | Lap L7 | Lap L8 | Lap L9 | Lap L10
Crt. (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec)
1 T.S. 52,13 4,779 8,3 6,709 4,433 4,493 4,572 4,599 4,92 4,741 4,584
2 LA. 48,647 4,934 5,223 4,807 5,268 4,584 4,82 4,549 4,591 4,897 4,974
3 LA. 46,706 4,562 4,603 3,899 4,41 4,219 4,304 4,742 5,436 5,063 5,468
4 L.M-S. 48,33 5,049 5,629 4,895 4,551 4,759 4,522 5,108 4,461 4,607 4,749
5 V.A. 49,845 4,932 5,401 4,912 5,077 4,621 4,405 4,89 5,722 5,446 4,439
6 T.A. 48,463 4,713 5,173 4,41 4,728 4,77 5,315 4,534 5,153 4,669 4,998
7 A.M-E. 49,219 5,482 4,665 5,145 4,451 4,365 4,382 4,974 5,597 5,508 4,65
8 C.A. 47,972 5,136 4,742 4,991 4,281 4,712 4,346 4,734 4,683 5,256 5,091
9 B.S-M. 47,759 4,663 4,846 4,461 4,63 5,267 5,209 5,35 4,537 4,407 4,389
10 M.M-C. | 44,826 4,711 4,367 4,45 4,841 4,813 4,155 4,114 4,243 4,151 4,981
11 C.T. 46,815 4,601 5,082 4,499 4,663 4,642 4,651 4,57 4,637 4,921 4,549
12 S.D-M. 42,939 4,434 4,44 4,342 4,404 4,361 4,237 4,121 4,146 4,154 4,3
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Tabelul 4. Rezultatele testarii agilitatii la elevele de 12-14 ani din grupa martor la testarea finala

Nr. Name Timpul | Lap L1 | Lap L2 | Lap L3 | Lap L4 | Lap LS | Lap L6 | Lap L7 | Lap L8 | Lap L9 | Lap L10
Crt. (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec)
1 P.M. 47,3294 | 5,12 4,611 4,542 5,142 4,221 4,6214 | 4,441 4,732 5,145 4,754
2 N.A-S. 47,51 5,01 4,46 4,93 4,56 4,94 4,91 4,11 4,64 4,95 5

3 S.0. 49,117 | 5,024 5,268 4,843 4,864 5,723 4,745 4,722 4,724 4,65 4,554
4 T.R-1. 46,12 4,41 4,33 4,27 4,38 53 4,62 4,61 4,94 4,59 4,67
5 D.E-S. 50,61 4,11 4,36 4,82 4,89 4,91 5,53 4,57 4,89 5,77 6,76
6 N.R. 44,48 5,19 4,27 4,08 5,18 4,41 4,19 4,18 4,04 4,74 4,2

7 M.M-S. 47,63 5,38 4,49 5,23 4,39 4,61 4,38 4,8 4,52 5,17 4,66
8 B.S. 46,29 4,23 4,55 4,38 5,31 4,57 4,51 4,64 4,56 4,51 5,03
9 B.A-R. 49,25 5,47 4,23 4,94 5,26 4,64 5,25 5,04 4,59 4,53 5,3
10 M.J. 51,026 | 6,174 4,652 4,711 4,565 4,715 5,202 4,975 4,776 5,142 6,114
11 C.M. 47,234 | 4,81 4,868 4,662 5,557 4,402 4,289 4,588 4,734 4,851 4,473
12 L.K. 47,778 | 4,254 4,221 5,188 4,524 5,083 5,172 4,458 5,09 4,491 5,297

Tabelul 5. Rezultatele testarii agilitatii la elevele de 12-14 ani din grupa experimental: la testarea finala

Nr. Name Timpul | Lap L1 | Lap L2 | Lap L3 | Lap L4 | Lap LS | Lap L6 | Lap L7 | Lap L8 | Lap L9 | Lap L10
Crt. (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec)
1 T.S. 48,368 | 4,624 5,884 5,956 4,322 4,384 4,566 4,584 4,884 4,642 4,522
2 LA. 48,62 4,89 4,02 4,77 571 4,97 4,97 5,04 4,67 4,69 4,89
3 LA. 46,94 4,42 4,64 551 4,21 4,42 4,97 5,02 4,61 4,62 4,52
4 L.M-S. 48,423 | 4,52 4,661 4,485 5,166 5,19 4,768 4,842 5,275 4,671 4,845
5 V.A. 48,51 4,821 5,322 4,745 4,941 4,522 4,254 4,77 5,514 5,343 4,278
6 T.A. 46,11 4,56 4,68 4,26 4,23 4,93 531 4,82 4,45 4,56 4,31
7 A.M-E. 47,31 5,49 4,74 4,36 4,66 4,74 4,92 4,37 43 4,38 5,35
8 C.A. 45,85 4,23 3,89 5,09 45 4,78 4,54 4,13 4,52 4,97 5,2

9 B.S-M. 53,575 | 8,133 5,383 4,401 5,669 4,565 5,104 4,367 4,994 5,841 5,118
10 M.M-C. | 44,316 | 4,291 4,311 4,667 4,219 4,335 4,917 4,686 4,316 4,179 4,395
11 C.T. 44,8 4,67 4,23 4.4 45 4,83 4,56 4,36 4,46 4,42 4,37
12 S.D-M. 42,686 | 4,402 4,474 4,442 4,204 4,255 4,244 4,111 4,123 4,144 4,287
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Anexa 4. Rezultatele testarii indemanarii — naveta 5x10 m cu dribling

Tabelul 1. Rezultatele testarii indemanarii, naveta 5x10 m cu dribling — testarea initiala

Nr. Name Timpul | Lap L1 |Lap L2 |Lap L3 |Lap L4 |Lap LS5
Crt. (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec)
1 T.S. 21,725 3,525 4,367 4,597 4,504 4,732
2 PM. 20,889 3,645 4,621 4,212 4,487 3,924
3 lor.A. 20,846 3,601 4,577 4,247 4,531 3,89
4 N.A. 20,601 3,583 4,515 3,92 4,31 4,273
5 Ist.A. 20,354 3,325 4,024 5,073 3,922 4,01
6 S.0. 19,162 3,121 4,083 3,864 4,121 3,973
7 L.M. 19,103 3,24 3,882 3,705 4,016 4,26
8 TR.-L. 18,139 3,104 3,92 3,692 3,771 3,652
9 V.A. 18,074 2,887 3,624 4,154 3,521 3,888
10 D.E.-S. 17,754 2,805 3,592 4,003 3,498 3,856
11 T.A. 17,727 2,894 3,78 3,713 3,644 3,696
12 N.R. 17,509 2,572 3,576 3,851 3,894 3,616
13 AM. 17,334 2,808 3,464 3,757 3,358 3,947
14 M.M.S. 17,301 2,42 3,236 4,899 3,554 3,192
15 C.A. 16,984 2,831 3,414 3,72 3,5 3,519
16 B.S. 16,906 2,787 3,882 3,381 3,604 3,252
17 B.S.-M. 16,679 2,791 3,196 3,5 3,573 3,619
18 B.A.-R. 16,008 2,534 3,671 3,133 3,342 3,328
19 M.M.-C. 15,953 2,46 3,807 3,326 3,322 3,038
20 M.J. 15,867 2,701 3,121 3,229 3,341 3,475
21 C.T. 15,716 2,286 3,222 3,127 3,749 3,332
22 C.M. 15,493 2,561 3,305 3,091 3,277 3,259
23 S.D. 15,001 2,145 3,324 3,122 3,245 3,165
24 LK. 14,996 2,196 3,361 3,143 3,276 3,02
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Tabelul 2.

Rezultatele testarii Indemanarii, naveta 5x10 m cu dribling la grupa experimentala —

testarea initiala

Nr. Name Timpul Lap LI |Lap L2 | Lap L3 | Lap L4 | Lap L5
Crt. (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec)
1 PM. 20,889 3,645 4,621 4,212 4,487 3,924
2 N.A. 20,601 3,583 4,515 3,92 4,31 4,273
3 S.0. 19,162 3,121 4,083 3,864 4,121 3,973
4 TR.-L 18,139 3,104 3,92 3,692 3,771 3,652
5 D.E.-S. 17,754 2,805 3,592 4,003 3,498 3,856
6 N.R. 17,509 2,572 3,576 3,851 3,894 3,616
7 M.M.-S. 17,301 2,42 3,236 4,899 3,554 3,192
8 R.S. 16,906 2,787 3,882 3,381 3,604 3,252
9 B.A.-R. 16,008 2,534 3,671 3,133 3,342 3,328
10 M.J. 15,867 2,701 3,121 3,229 3,341 3,475
11 CM. 15,493 2,561 3,305 3,091 3,277 3,259
12 L.K. 14,996 2,196 3,361 3,143 3,276 3,02

Tabelul 3.

Rezultatele testarii indemanarii, naveta 5x10 m cu dribling la grupa martor — testarea
initiala

Nr. Name Timpul Lap LI |Lap L2 | Lap L3 |Lap L4 | Lap L5

Crt. (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec)

1 T.S. 21,725 3,525 4,367 4,597 4,504 4,732

2 Ior.A. 20,846 3,601 4,577 4,247 4,531 3,89

3 Ist.A. 20,354 3,325 4,024 5,073 3,922 4,01

4 L.M. 19,103 3,24 3,882 3,705 4,016 4,26

5 V.A. 18,074 2,887 3,624 4,154 3,521 3,888

6 T.A. 17,727 2,894 3,78 3,713 3,644 3,696

7 AM. 17,334 2,808 3,464 3,757 3,358 3,947

8 C.A. 16,984 2,831 3,414 3,72 3,5 3,519

9 B.S.-M 16,679 2,791 3,196 3,5 3,573 3,619

10 M.M.-C. 15,953 2,46 3,807 3,326 3,322 3,038

11 C.T. 15,716 2,286 3,222 3,127 3,749 3,332

12 S.D. 15,001 2,145 3,324 3,122 3,245 3,165
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Tabelul 4. Rezultatele testarii indemanarii, naveta 5x10 m cu dribling la grupa experimentala —

testarea finala

Nr. Name Timpul Lap L1 | Lap L2 | Lap L3 | Lap L4 | Lap LS
Crt. (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec)
1 PM. 20,889 3,645 4,621 4,212 4,487 3,924
2 N.A. 19,22 2,97 4,35 3,85 3,91 4,14
3 S.0. 18,658 3,0124 3,927 3,756 4,088 3,875
4 TR.-L 17,77 3,02 3,44 3,76 3,78 3,77
5 D.E.-S. 15,55 2,68 3,56 2,83 2,72 3,76
6 N.R. 17,85 3,05 3,71 3,75 3,63 3,71
7 MM.-S. | 17,21 2,81 3,57 3,85 3,99 2,99
8 R.S. 18,81 3,19 3,83 4,06 4,07 3,66
9 B.A.-R. 18,42 3,02 3,5 4,8 3,41 3,69
10 M.J. 15,417 2,566 3,238 3,205 3,279 3,129
11 C.M. 15,293 2,838 3,145 3,123 3,255 2,932
12 LK. 15,474 2,683 3,128 3,342 3,131 3,19

Tabelul 5.

Rezultatele testarii indemanarii, naveta 5x10 m cu dribling la grupa martor — testarea
finala

Nr. Name Timpul Lap L1 | Lap L2 |Lap L3 |Lap L4 |Lap L5

Crt. (sec) (sec) (sec) (sec) (sec) (sec)

1 T.S. 21,479 3,485 4,345 4,485 4,476 4,688

2 Ior.A. 19,08 2,9 3,76 4,04 4,31 4,07

3 Ist.A. 17,82 3,11 3,65 3,51 4,04 3,51

4 L.M. 18,854 3,16 3,826 4,07 4,13 3,668

5 V.A. 17,694 | 2,872 3,624 4,024 3,432 3,742

6 T.A. 18,66 3,11 3,74 3,89 3,84 4,08

7 AM. 17,68 2,85 3,68 3,87 3,37 3,91

8 C.A. 15,78 2,75 2,97 3,38 3,35 3,33

9 B.S.-M 16,119 3,029 3,154 3,177 3,387 3,372

10 MM.-C. | 14,39 2,333 2,868 3,001 3,108 3,08

11 C.T. 16,51 2,82 3,51 3,46 3,19 3,53

12 S.D. 14,826 2,132 3,302 3,078 3,21 3,104
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Anexa 5. Rezultatele echilibrului static pe ambele picioare (bipodal)

Tabelul 1. Rezultatele testarii echilibrului static pe ambele picioare la elevele de 12-14 ani la
etapa constatativa

Front. Back, Left, Right,
Rank Name ?Oi)r)formance S\é\%iation g\elsiation g\elsiation Z\égiation
(grade) (grade) (grade) (grade)
1 T.S. 87 0,84 -1,12 -0,75 0,64
2 P.M. 88 0,95 -0,65 -0,72 0,62
3 LA. 82 1,78 -0,65 -0,54 0,88
4 N.A-S. 85 0,25 -1,12 -0,88 0,74
) LA. 90 0,76 -0,61 -0,49 0,63
6 S.0. 83 1,55 0 -0,57 0,73
7 L.M-S. 85 0,57 -0,66 -0,48 0,69
8 T.R-1. 84 1,11 -1,25 -1,05 0,49
9 V.A. 82 1,05 -1,04 -0,97 0,52
10 D.E-S. 94 0,29 -0,47 -0,46 0,36
11 TA. 85 0,05 -1,01 -0,49 1,03
12 N.R. 92 0,63 -0,67 -0,4 0,39
13 A.M-E. 87 0,86 -0,38 -0,45 1,13
14 M.M-S. 88 0,91 -0,42 -0,47 0,8
15 C.A. 95 0,46 -0,34 -0,17 0,32
16 B.S. 84 0,76 -0,94 -0,54 1,34
17 B.S-M. 62 2,15 -2,99 -2,09 1,7
18 B.A-R. 94 0,38 -0,52 -0,34 0,4
19 M.M-C. 90 0,18 -0,78 -0,69 0,34
20 M.J. 96 0,18 -0,27 -0,31 0,22
21 C.T. 92 0,56 -0,18 -0,54 0,42
22 CM. 68 1,78 -2,68 -1,88 1,51
23 S.D-M. 88 0,73 -0,52 -0,44 0,66
24 LK. 90 0,53 -0,99 -0,46 0,68
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Tabelul 2. Rezultatele echilibrului static pe ambele picioare la elevele de 12-14 ani la grupa
experimentald - testarea initiald

Front. Back, Left, Right,
Nr. Name Performance avg. avg. avg. avg.
crt. (%) deviation | deviation | deviation | deviation

(grade) (grade) (grade) (grade)
1 | PM. 88 0,95 -0,65 -0,72 0,62
2 | NA. 85 0,25 -1,12 -0,88 0,74
3 |S.0. 83 1,55 0 -0,57 0,73
4 | TR.-L 84 1,11 -1,25 -1,05 0,49
5 | D.E.-S. 94 0,29 -0,47 -0,46 0,36
6 | N.R. 92 0,63 -0,67 -0,4 0,39
7 | MM.-S. 88 0,91 -0,42 -0,47 0,8
8 | RS. 84 0,76 -0,94 -0,54 1,34
9 | BA-R. 94 0,38 -0,52 -0,34 0,4
10 | M.J. 96 0,18 -0,27 -0,31 0,22
11 | CM. 68 1,78 -2,68 -1,88 1,51
12 | LK. 90 0,53 -0,99 -0,46 0,68

Tabelul 3. Rezultatele echilibrului static pe ambele picioare la elevele de 12-14 ani la grupa de
control - testarea initiala

Front. Back, Left, Right,
Nr. Name Performance avg. avg. avg. avg.
crt. (%) deviation | deviation | deviation | deviation

(grade) (grade) (grade) (grade)
1 T.S. 87 0,84 -1,12 -0,75 0,64
2 | TorA. 82 1,78 -0,65 -0,54 0,88
3 Ist.A. 90 0,76 -0,61 -0,49 0,63
4 | LM 85 0,57 -0,66 -0,48 0,69
5 | VA 82 1,05 -1,04 -0,97 0,52
6 | TA. 85 0,05 -1,01 -0,49 1,03
T | AM. 87 0,86 -0,38 -0,45 1,13
8 | CA. 95 0,46 -0,34 -0,17 0,32
9 |BS-M 62 2,15 -2,99 -2,09 1,7
10 | MM.-C. 90 0,18 -0,78 -0,69 0,34
11 | C.T. 92 0,56 -0,18 -0,54 0,42
12 | S.D. 88 0,73 -0,52 -0,44 0,66
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Tabelul 4. Rezultatele echilibrului static pe ambele picioare la elevele de 12-14 ani la grupa
experimentala - testarea finala

Front. Back, Left, Right,

Nr. Name Performance avg. avg. avg. avg.
crt. (%) deviation | deviation | deviation | deviation
(grade) (grade) (grade) (grade)
1 PM. 92 0,75 -0,45 -0,88 0,82
2 N.A. 91 0,63 -0,57 -0,59 04
3 S.0. 86 1,23 -0,22 -0,45 0,54
4 TR.-L 85 1,27 -0,86 -0,73 0,76
5 D.E.-S. 94 0,29 -0,47 -0,46 0,36
6 N.R. 90 0,41 -0,81 -0,56 0,64
7 M.M.-S. 91 0,61 -0,12 -0,47 0,67
8 R.S. 93 0,53 -0,28 -0,19 0,5
9 B.A.-R. 92 0,65 -0,52 -0,41 0,33
10 | M. 88 0,91 -0,56 -0,69 0,66
11 CM. 92 0,67 -0,53 -0,31 0,49
12 | LK. 89 0,62 -0,79 -0,79 0,68

Tabelul 5. Rezultatele echilibrului static pe ambele picioare la elevele de 12-14 ani la grupa
martor - testarea finala

Front. Back, Left, Right,

Nr. Name Performance avg. avg. avg. avg.
crt. (%) deviation | deviation | deviation | deviation
(grade) (grade) (grade) (grade)
1 T.S. 90 0,75 -1,08 -0,66 0,58
2 Tor.A. 90 0,45 -0,7 -0,76 0,63
3 Ist.A. 92 0,49 -0,65 -0,4 0,37
4 L.M. 89 0,72 -0,88 -0,53 0,59
5 V.A. 88 0,87 -0,85 -0,75 0,47
6 T.A. 85 0,35 -1,82 -0,39 0,61
7 AM. 85 0,8 -1,02 -0,97 0,9
8 CA. 93 0,63 -0,2 -0,43 0,2
9 B.S.-M 83 1,18 -1,24 -0,99 1,05
10 M.M.-C. 92 0,7 -0,55 -0,33 0,35
11 C.T. 89 0,88 -0,28 -0,76 0,47
12 | S.D. 93 0,55 -0,65 -0,48 0,52
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Anexa 6. Rezultatele echilibrului dinamic lateral pe ambele picioare (bipodal)

Tabelul 1. Rezultatele testarii echilibrului dinamic lateral pe ambele picioare la elevele de 12-14
ani la etapa constatativa

Front, Back, Left, Right,
Nr. Name Performance ;r:igte: :?r)li(l:(lj(e avg. avg. avg. avg.
crt. (%) (%) %) deviation | deviation | deviation | deviation
(grade) (grade) (grade) (grade)
1 |TS. 96 50 46 0,88 -0,89 -3,56 3,34
2 | PM. 80 35 45 1,35 -1,67 -4,25 4,33
3 | LA 94 46 54 0,88 -0,92 -2,34 2,47
4 | N.A-S. 91 45 46 0,92 -0,83 -3,12 4,33
> | LA 88 50 38 1,06 -1,47 -5,15 5,56
6 |S.0. 95 22 74 0,92 -0,99 -2,29 2,37
7 | LM-S. 81 46 35 1,25 -1,68 -5,22 5,37
8 | T.R-I 78 40 38 1,59 -1,65 -2,86 3,54
9 | VA 82 47 35 1,31 -1,88 -4,84 4,37
10 | D.E-S. 83 15 68 1,28 -1,51 -4,12 4,28
11 | TA. 99 56 43 0,7 -0,6 -3,17 3,14
12 | NR. 97 66 31 0,95 -0,82 -2,06 2,49
13 | AM-E. 86 52 34 1,38 -1,04 -5,08 4,48
14 | M.M-S. 98 30 68 0,75 -1,02 -2,8 2,47
15 | CA. 96 53 43 0,53 -0,95 -3,56 4,95
16 | B.S. 95 62 33 1,11 -1,34 -4,25 3,64
17 | B.S-M. 76 33 43 1,28 -1,99 -4,35 4,92
18 | B.A-R. 100 39 61 0,72 -0,79 -2,87 3,19
19 | MM-C. 100 16 84 0,65 -1 -3,46 3,77
20 | MLJ. 67 29 39 1,72 -2,24 -3,64 3,96
21 |CT. 99 54 44 0,91 -0,85 -3,2 2,99
22 | CM. 82 39 43 1,39 -1,76 -5,25 5,43
23 | S.D-M. 85 42 43 1,34 -1,58 -4,36 4,47
24 | LK. 83 21 62 1,32 -1,53 -4,17 4,23
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Tabelul 2. Rezultatele testarii echilibrului dinamic lateral pe ambele picioare la elevele de 12-14
ani la grupa experimentala la testarea initiala

Front, Back, Left, Right,
Nr. Performance Fro_nt, Ba(_:k, avg. avg. avg. avg.
crt. Name (%) inside inside deviation | deviation | deviation | deviation
(%) (%) (grade) (grade) (grade) (grade)

1 | PM 80 35 45 1,35 -1,67 -4,25 4,33
2 | NA-S 91 45 46 0,92 -0,83 -3,12 4,33
3 |S.O. 95 22 74 0,92 -0,99 -2,29 2,37
4 | TR-L 78 40 38 1,59 -1,65 2,86 3,54
5 | D.E-S. 83 15 68 1,28 -1,51 -4,12 4,28
6 | NR 97 66 31 0,95 -0,82 -2,06 2,49
7 | M.M-S. 98 30 68 0,75 -1,02 -2,8 2,47
8 | BS. 95 62 33 1,11 -1,34 -4,25 3,64
9 | B.AA-R 100 39 61 0,72 -0,79 -2,87 3,19
10 | ML 67 29 39 1,72 -2,24 -3,64 3,96
11 | CM. 82 39 43 1,39 -1,76 -5,25 5,43
12 | LK. 83 21 62 1,32 -1,53 -4,17 4,23

Tabelul 3. Rezultatele testarii echilibrului dinamic lateral pe ambele picioare la elevele de 12-14
ani la grupa de control la etapa initiala

Front, Back, Left, Right,
Front, Back,
Nr. Performance | . . A avg. avg. avg. avg.
Name inside inside - . L .
crt. (%) (%) %) deviation | deviation | deviation | deviation
’ 0 (grade) (grade) (grade) (grade)
1 | T.S. 96 50 46 0,88 -0,89 -3,56 3,34
2 | LA 94 46 54 0,88 -0,92 -2,34 2,47
3 | LA 88 50 38 1,06 -1,47 -5,15 5,56
4 | LM-S. 81 46 35 1,25 -1,68 -5,22 5,37
5 | VA 82 47 35 1,31 -1,88 -4,84 4,37
6 | TA. 99 56 43 0,7 -0,6 -3,17 3,14
7 | AM-E. 86 52 34 1,38 -1,04 -5,08 4,48
g8 | CA. 96 53 43 0,53 -0,95 -3,56 4,95
9 | BS-M 76 33 43 1,28 -1,99 -4,35 4,92
10 | MM-C. 100 16 84 0,65 -1 -3,46 3,77
11 | C.T. 99 54 44 0,91 -0,85 -3,2 2,99
12 | S.D-M. 85 42 43 1,34 -1,58 -4,36 4,47
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Tabelul 4. Rezultatele echilibrului dinamic lateral pe ambele picioare la elevele de 12-14 ani la
grupa experimentald - testarea finala

Front, Back, Left, Right,
Nr. Performance !:ro_nt, !3a(_:k, avg. avg. avg. avg.
crt. Name (%) '([}/i;de '(Q/[S);de deviation | deviation | deviation | deviation
(grade) (grade) (grade) (grade)
1 P.M. 100 50 50 0,64 -0,79 -2,83 3,6
2 | NA-S. 84 36 48 1,28 -1,54 -4,12 4,12
3 |SO. 98 52 47 0,83 0,93 -3,2 3,13
4 T.R-L 85 48 37 1,48 0,67 -3,33 4,42
5 D.E-S. 99 53 46 0,72 0,75 -3,4 3,09
6 | NR 91 41 51 0,97 -0,85 -3,31 1,79
7 M.M-S. 97 27 70 0,88 -0,78 -2,34 2,41
8 B.S. 97 47 50 0,97 -0,89 -5,58 6,29
9 B.A-R. 100 68 31 0,81 -0,51 -3,33 3,31
10 | M. 94 43 51 0,88 1,11 -2,49 31
11 | CM 98 60 39 0,77 -0,87 -2,85 4,15
12 | LK 87 44 43 1,39 -1,47 -4,24 4,33

Tabelul 5. Rezultatele echilibrului dinamic lateral pe ambele picioare la elevele de 12-14 ani la
grupa de control - testarea finala

Front, Back, Left, Right,
Nr. Performance Fro_nt, Bagk, avg. avg. avg. avg.
crt. Name (%) '([,‘/j;de '([,‘/j;de deviation | deviation | deviation | deviation
(grade) (grade) (grade) (grade)
1 | TS 100 48 52 0,7 -0,69 -3,78 4,19
2 | LA. 69 42 27 2,09 -1,76 3,37 4,37
3 | LA 95 47 48 0,88 0,75 -3,25 4,13
4 | LM-S. 75 33 42 1,93 -1,61 -2,59 2,36
5 | VA. 99 61 38 0,8 -0,95 -5,61 5,53
6 | TA. 98 50 48 0,79 0,91 -5,04 4,33
7 | AM-E. 85 48 37 1,28 -1,65 -4,65 4,24
g8 | CA. 98 50 48 0,84 -0,94 -3,62 3,45
9 |BS-M. 89 16 73 0,86 -1,42 -5,28 58
10 | MM-C. 95 67 29 1,02 -1,01 -1,95 3,36
11 | CT. 100 55 44 0,72 -0,54 -4,49 5,36
12 | S.D-M. 99 66 32 0,83 -0,7 -4,13 4,68
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Anexa 7. Rezultatele fortei membrelor inferioare — testul CMJ

Tabelul 1. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul CMJ pe ambele picioare la elevele de
12-14 ani la etapa constatativa

Nr. Name Testarea initiala
crt. TFlight[s] | Height[cm]
1 |TS. 0,42 216
2 | PM. 0,373 17,1
S | IA 0,403 19,9
4 | NA-S. 0,431 22,8
> | LA 0,421 21,7
6 |S.O. 0,481 28,4
7 L.M-S. 0,361 16
8 | TR-L 0,421 21,7
9 | VA 0,452 25,5
10 | DE-S. 0,379 17,6
11 | TA. 0,484 28,7
12 | NR. 0,418 21,4
13 AM-E. 0,403 19,9
14 M.M-S. 0,425 22,1
Sl CA 0,473 27,4
16 | BS. 0,476 27,8
S| BSM. 0,437 23,4
S B.A-R. 0,413 20,9
0| MMC. 0,492 29,7
20 | MJ. 0,439 23,6
ei| C.T. 0,415 21,1
. M. 0,46 25,9
28 | S.D-M. 0,447 25,2
LK 0,558 38,2
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Tabelul 2. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul CMJ pe ambele picioare la elevele de
12-14 ani din grupa experimentala

Nr. Name Testarea initiald Testarea finald

crt. TFlight[s] | Heightfcm] | TFlight[s] | Height[cm]
1 | LA 0,403 19,9 0,415 21,1
2 | PM. 0,373 17,1 0,482 28,5
3 | MM-S. 0,425 22,1 0,47 27,1
4 | LM-S. 0,361 16 0,408 20,4
5 |CM. 0,46 25,9 0,482 28,5
6 |LK 0,558 38,2 0,569 39,7
7 | SO 0,481 28,4 0,508 30,2
8 | LA 0,421 21,7 0,442 23,9
9 | MM-C 0,492 29,7 0,503 31
10 | N.R. 0,418 21,4 0,457 25,6
11 |BS. 0,476 27,8 0,475 27,7
12 | SD-M. 0,447 25,2 0,466 26,3

Tabelul 3. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul CMJ pe ambele picioare la elevele de
12-14 ani din grupa martor

Nr. Name Testarea initiala Testarea finala

crt. TFlight[s] | Height[cm] | TFlight[s] Height[cm]
1 T.A. 0,484 28,7 0,473 27,4
2 M.J. 0,439 23,6 0,454 25,3
3 N.A-S. 0,431 22,8 0,434 23,1
4 B.S-M. 0,437 23,4 0,456 25,5
5 AM-E. 0,403 19,9 0,409 20,5
6 B.A-R. 0,413 20,9 0,436 23,3
7 V.A. 0,452 25,5 0,485 27,4
8 T.S. 0,42 21,6 0,472 24,3
9 D.E-S. 0,379 17,6 0,401 19,7
10 | T.R-L 0,421 21,7 0,423 21,9
11 | C.A. 0,473 27,4 0,477 27,9
12 | C.T. 0,415 21,1 0,456 25,5
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Tabelul 4. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul CMJ pe piciorul drept la elevele de 12-
14 ani din grupa experimentald la etapa constatativa

Nr. Name Testarea initiala
crt. TFlight[s] | Height[cm]
1 |TS. 0,244 7,3
2 | PM. 0,229 6,4
3 | IA 0,258 8,2
4 | NA-S. 0,291 10,4
5 | LA 0,233 6,7
6 |SO. 0,302 11,2
7 L.M-S. 0,256 8
8 T.R-1. 0,235 6,8
9 | VA 0,241 7,5
10 | DES. 0,275 9,3
11 |TA 0,282 9,7
 NR. 0,263 8,5
13 A.M-E. 0,266 8,7
| M-M-S. 0,304 11,3
15 CA. 0,302 11,2
16 | BS. 0,282 9,7
17 B.S-M. 0,253 7.8
18 B.A-R. 0,278 9,5
18| MMC. 0,362 16,1
20 | M.J. 0,317 12,3
21 C.T. 0,28 9,6
22 | CM. 0,254 7,9
23 S.D-M. 0,253 8,2
S LK 0,331 13,4
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Tabelul 5. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul CMJ pe piciorul drept la elevele de 12-
14 ani din grupa experimentala

Nr. Name Testarea initiald Testarea finala

crt. TFlight[s] | Height[cm] | TFlight[s] Height[cm]
1 PM. 0,229 6,4 0,243 6,8
2 N.A-S. 0,291 10,4 0,311 11,9
3 S.0. 0,302 11,2 0,308 115
4 T.R-L 0,235 6,8 0,262 8,4
5 D.E-S. 0,275 9,3 0,266 8,7
6 N.R. 0,263 8,5 0,336 13,8
7 M.M-S. 0,304 11,3 0,299 11
8 BS. 0,282 9,7 0,313 12
9 B.A-R. 0,278 9,5 0,303 11,3
10 | MJ. 0,317 12,3 0,345 13,4
11 | CM. 0,254 7,9 0,302 11,2
12 | LK 0,331 13,4 0,363 16,2

Tabelul 6. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul CMJ pe piciorul drept la elevele de 12-
14 ani din grupa de control

Nr. Name Testarea initiala Testarea finala

crt. TFlight[s] | Heightfcm] | TFlight[s] | Height[cm]
1 | TS 0,244 7.3 0,261 7.8
2 | LA 0,258 8,2 0,263 8,5
3 | LA 0,233 6,7 0,268 8,8
4 | LM-S 0,256 8 0,27 8,9
5 | VA 0,241 75 0,263 8,2
6 | TA 0,282 9,7 0,273 91
7 | AM-E 0,266 8,7 0,275 9,3
8 | CA 0,302 11,2 0,31 11,8
9 |BS-M 0,253 7.8 0,282 9,7
10 | MM-C. 0,362 16,1 0,365 16,3
1 |CT 0,28 9,6 0,28 9,6
12 | S.D-M. 0,253 8,2 0,265 8,6
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Tabelul 7. Rezultatele fortei membrelor inferioare al testul CMJ pe piciorul stang la elevele de 12-
14 ani la etapa constatativa

Nr. Name Testarea initiala
crt. TFlight[s] | Height[cm]
1 T.S. 0,24 7.1
2 PM. 0,239 7
3 LA. 0,24 7.1
4 | NAS. 0,252 7,8
5 |lIa 0,246 74
60 50 0,278 9,5
7 L.M-S. 0,223 6,1
8 T.R-L. 0,212 55
. V-2 0,239 74
10 D.E-S. 0,206 5,2
T TA. 0,295 10,7
12 N.R. 0,264 8,5
13 AM-E. 0,26 8.3
14 M.M-S. 0,264 8,5
15 CA. 0,295 10,7
16 B.S. 0,299 11
17 B.S-M. 0,279 9,5
18 B.A-R. 0,265 8.6
19 M.M-C. 0,296 10,7
20 | M.J. 0,292 10,5
21 C.T. 0,245 7.4
22 C.M. 0,281 9,7
23 S.D-M. 0,23 6,3
X 0,362 16,1
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Tabelul 8. Rezultatele fortei membrelor inferioare al testul CMJ pe piciorul stang la elevele de 12-
14 ani din grupa experimentala

Nr. Name Testarea initiald Testarea finala

crt. TFlight[s] | Heightfcm] | TFlight[s] | Height[cm]
1 |PM 0,239 7 0,249 7.3
2 | NASS. 0,252 7.8 0,285 10
3 | SO 0,278 9,5 0,287 9,8
4 | TR-L 0,212 5,5 0,248 7,5
5 | DE-S. 0,206 5,2 0,27 8,9
6 | NR 0,264 8,5 0,357 15,6
7 | MM-S. 0,264 8,5 0,275 9,3
8 |BS. 0,299 11 0,32 12,6
9 |BAR 0,265 8,6 0,286 10
10 | M.J. 0,292 10,5 0,307 11,6
1 | CM. 0,281 9,7 0,322 12,7
12 | LK 0,362 16,1 0,369 16,7

Tabelul 9. Rezultatele fortei membrelor inferioare al testul CMJ pe piciorul stang la elevele de 12-
14 ani din grupa de control

Nr. Name Testarea initiala Testarea finala

crt. TFlight[s] | Height[cm] | TFlight[s] Height[cm]
1 | TS. 0,24 71 0,254 7,5
2 | LA 0,24 7,1 0,294 10,6
3 | LA 0,246 7,4 0,278 9,5
4 | LM-S. 0,223 6,1 0,308 11,6
5 | VA 0,239 7.4 0,255 7.9
6 | TA. 0,295 10,7 0,301 11,1
7 | AM-E. 0,26 8,3 0,282 9,7
8 | CA. 0,295 10,7 0,341 14,3
9 | B.S-M. 0,279 9,5 0,343 14,4
10 | MM-C. 0,296 10,7 0,328 13,2
11 | C.T. 0,245 7,4 0,273 9,1
12 | SD-M. 0,23 6,3 0,248 6,8
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Anexa 8. Rezultatele fortei membrelor inferioare — testul Squat Jumpt

Tabelul 1. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul Squat Jump pe ambele picioare la
elevele de 12-14 ani la etapa constatativa

Nr. Name Testarea initiala
crt. TFlight[s] | Height[cm]
1 | TS 0,335 13,8
2 | PM. 0,397 19,3
3 | LA 0,381 17,8
4 | NA-S. 0,408 20,4
5 | LA 0,347 14,8
6 |SO. 0,45 24,8
7 | LM-S. 0,344 14,5
8 | TR-L 0,349 14,9
9 | VA 0,382 18,1
10 | D.E-S. 0,386 18,3
11 | TA. 0,418 21,4
12| N.R. 0,373 17,1
13 AM-E. 0,304 11,3
14 M.M-S. 0,352 15,2
15 | CA. 0,356 15,5
16 | B.S, 0,439 23,6
17 B.S-M. 0,397 19,3
18 B.A-R. 0,367 16,5
19 M.M-C. 0,411 20,7
20 | MJ. 0,425 22,1
21 C.T. 0,338 14
22 | CM. 0,403 19,9
23 S.D-M. 0,378 17,5
24 | LK 0,451 24,9
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Tabelul 2. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul Squat Jump pe ambele picioare la
elevele de 12-14 ani din grupa experimentala

Nr. Name Testarea initiala Testarea finala

crt. TFlight[s] | Height[cm] | TFlight[s] | Height[cm]
1 | PM. 0,397 19,3 0,407 19,8
2 | N.A-S. 0,408 20,4 0,425 22,1
3 |SO. 0,45 24,8 0,459 25,3
4 | TR-L 0,349 14,9 0,358 15,3
5 | DE-S. 0,386 18,3 0,405 20,1
6 | NR 0,373 17,1 0,415 21,1
7 | MM-S. 0,352 15,2 0,417 21,3
8 |BS. 0,439 23,6 0,456 25,5
9 |BAR 0,367 16,5 0,383 18
10 | MJ. 0,425 22,1 0,439 23,6
11 | CM. 0,403 19,9 0,406 20,2
12 | LK 0,451 24,9 0,518 32,9

Tabelul 3. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul Squat Jump pe ambele picioare la
elevele de 12-14 ani din grupa de control

Nr. Name Testarea initiala Testarea finala

crt. TFlight[s] | Heightfcm] | TFlight[s] | Height[cm]
1 | TS 0,335 13,8 0,347 14,3
2 | LA 0,381 17,8 0,425 22,1
3 | LA 0,347 14,8 0,356 15,5
4 | LM-S. 0,344 14,5 0,372 17
5 | VA 0,382 18,1 0,397 18,8
6 | TA 0,418 21,4 0,429 22,6
7 | AME 0,304 11,3 0,317 12,3
8 | CA 0,356 15,5 0,419 21,5
9 |BS-M 0,397 19,3 0,405 20,1
10 | MM-C. 0,411 20,7 0,457 25,6
1 |CT. 0,338 14 0,387 18,4
12 | S.D-M. 0,378 17,5 0,393 18,2
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Tabelul 4. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul Squat jump pe piciorul drept la elevele
de 12-14 ani la etapa constatativa

Nr. Name Testarea initiala
crt. TFlight[s] | Height[cm]
1 |Ts 0,227 6,3
2 | PM. 0,277 9.4
3 | LA 0,224 6,2
4 | NAS 0,288 10,2
° | LA 0,142 2,5
6 | SO 0,315 12,2
i _-M-S. 0,226 6,3
8 | TRIL 0,244 7,3
V-2 0,246 7,2
10 | DES. 0,264 8,5
11 |TA 0,269 8.9
= NR. 0,275 9.3
13 | AM-E. 0,239 7
14 | M.M-S. 0,227 6,3
15 | CA. 0,239 7
16 | BS. 0,29 10,3
17 | B.S-M. 0,268 8.8
18 | B.A-R. 0,284 9.9
19 | M.M-C. 0,283 9,8
20 | MJ. 0,252 7,8
. CT 0,262 8,4
22 | CM. 0,283 9,8
23 | S.D-M. 0,273 8.8
24 | LK. 0,27 8,9
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Tabelul 5. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul Squat jump pe piciorul drept la elevele
de 12-14 ani din grupa experimentala

Nr. Name Testarea initiald Testarea finala

crt. TFlight[s] | Heightfcm] | TFlight[s] | Height[cm]
1 | PM 0,277 9,4 0,292 9,9
2 | NA-S 0,288 10,2 0,297 10,8
3 |80 0,315 12,2 0,33 12,8
4 | TR-L 0,244 73 0,245 7.4
5 | DE-S. 0,264 8,5 0,305 11,4
6 | NR 0,275 9,3 0,307 11,6
7 | MM-S. 0,227 6,3 0,289 10,2
8 |BS 0,29 10,3 0,297 10,8
9 |BAR 0,284 9,9 0,287 10,1
10 | MJ. 0,252 7.8 0,312 11,9
11 |CM 0,283 9,8 0,288 10,2
12 |LK 0,27 8,9 0,304 11,3

Tabelul 6. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul Squat jump pe piciorul drept la elevele
de 12-14 ani din grupa de control

Nr. Name Testarea initiala Testarea finala

crt. TFlight[s] | Heightfcm] | TFlight[s] | Height[cm]
1 |TS. 0,227 6,3 0,256 7.1
2 | LA 0,224 6,2 0,24 7.1
3 | LA 0,142 2,5 0,23 6,5
4 | LM-S. 0,226 6,3 0,251 7,7
5 | VA 0,246 7.2 0,269 7.9
6 | TA 0,269 8,9 0,274 9,2
7 | AM-E. 0,239 7 0,261 8,4
8 | CA 0,239 7 0,271 9
9 |BS-M 0,268 8,8 0,301 11,1
10 | MM-C. 0,283 9,8 0,334 13,7
11 |CT. 0,262 8,4 0,263 8,5
12 | S.D-M. 0,273 8,8 0,285 9,2
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Tabelul 7. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul Squat Jump pe piciorul stang la elevele
de 12-14 ani la etapa constatativa

Nr. Name Testarea initiald
crt. TFlight[s] | Height[cm]
1 |Ts 0,176 3,8
2 | PM 0,287 10,1
a |1A 0,234 6,7
4 | NAS 0,252 7,8
° | LA 0,233 6,7
6 |80 0,303 11,3
7 L.M-S. 0,238 6,9
8 T.R-I. 0,227 6,3
9 | vA 0,251 7,7
10 D.E-S. 0,241 7,1
11 T.A. 0,246 7.4
12 N.R. 0,282 9,7
13 AM-E. 0,25 7.7
14 M.M-S. 0,228 6,4
il C.A. 0,211 55
16 | BS. 0,288 10,2
17 B.S-M. 0,249 7,6
18 B.A-R. 0,271 9
19 M.M-C. 0,267 8,7
20 | M.J. 0,296 10,7
21 C.T. 0,221 6
22 C.M. 0,271 9
23 S.D-M. 0,259 8,2
24 |LK 0,292 10,5
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Tabelul 8. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul Squat Jump pe piciorul stang la elevele
de 12-14 ani din grupa experimentala

Nr. Name Testarea initiald Testarea finala

crt. TFlight[s] | Heightfcm] | TFlight[s] | Height[cm]
1 | PM 0,287 10,1 0,307 10,8
2 | NA-S. 0,252 7.8 0,268 8,8
3 | SO 0,303 11,3 0,319 11,9
4 | TR-L 0,227 6,3 0,242 7,2
5 | DE-S. 0,241 7.1 0,247 75
6 | NR 0,282 9,7 0,328 13,2
7 | MM-S. 0,228 6,4 0,266 8,7
8 |BS. 0,288 10,2 0,298 10,9
9 | BA-R 0,271 9 0,276 9,3
10 | M.J. 0,296 10,7 0,304 11,3
1 | CM 0,271 9 0,28 9,6
12 | LK 0,292 10,5 0,329 13,3

Tabelul 9. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul Squat Jump pe piciorul stang la elevele
de 12-14 ani la grupa de control

Nr. Name Testarea initiald Testarea finala

crt. TFlight[s] | Height[cm] | TFlight[s] Height[cm]
1 TS. 0,176 3,8 0,195 4,2
2 LA. 0,234 6,7 0,267 8,7
3 LA. 0,233 6,7 0,243 7,2
4 L.M-S. 0,238 6,9 0,238 6,9
5 V.A. 0,251 7,7 0,267 8,2
6 T.A. 0,246 7,4 0,282 9,7
7 | AM-E. 0,25 7,7 0,252 7,8
8 CA. 0,211 55 0,259 8,2
9 |BS-M 0,249 7,6 0,274 9,2
10 | MM-C. 0,267 8,7 0,292 10,5
11 | C.T. 0,221 6 0,254 7,9
12 | S.D-M. 0,259 8,2 0,281 8,9
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Anexa 9. Rezultatele fortei membrelor inferioare — testul sérituri cu picioarele intinse 30 sec

Tabelul 1. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul sarituri in 30 sec la elevele de 12-14
ani la etapa constatativa

N | Name nr. TCont. | TFlight | Height | Power | Pace RSI
crt. sarit | [s] [s] [cm] [W/Kg] | [step/s] | [m/s]
1 |TS. 55| 0,254 | 0,306| 116 16,5 1,79 | 0,46
2 | PM. 55| 0,275| 0,278 9,6 13,5 1,83| 0,35
3 | LA 54| 0224 | 07345| 147 21,3 1,76 0,66
4 | NA-S. 52| 0,286| 0,303| 113| 1519 1,7 0,4
5 | LA 45| 0354 | 0321| 128| 14,94 1,49 | 0,37
6 |S.0. 47| 0265| 0,388| 185 23,1 1,54 0,7
7 | LMS. 55| 0,239| 0311 121| 1756 1,84 | 051
8 | TR-L 59 | 0,278 | 0,242 74| 1135 1,94 | 0,28
9 | VA 50| 0,257| 0364| 166/| 2315 165| 0,74
10 | D.E-S. 58 | 0,263 | 0,266 88| 1301 1,89 | 0,34
11 | TA 48| 0265| 0369| 16,9| 21,29 1,59 | 0,63
12 | NR 50| 0,262| 0356| 156/| 20,27 1,63 0,6
13 | AM:E. 53| 0,273| 0306| 118]| 16,05 1,74 | 044
14 | MM-S. 54| 0,237| 0328| 133| 1886 1,78| 0,56
15 | CA. 49| 025| 0379| 17,7| 23,04 16| 071
16 | BS. 50| 0,233| 0369| 16,7| 23,05 167 072
17 | B.S-M. 52| 0211| 0373| 171| 2505 1,72| 0,82
18 | BAR. 52| 0,229 | 0,361 16 | 22,59 1,7] 071
19 | MM-C. 47| 0228 | 0423| 219| 28097 154 | 0,96
20 | M.J. 50 | 0,253 0,36 16 | 20,99 1,64 | 063
21 | CT. 61| 0,205| 0296| 108| 17,56 2| 053
22 | CM. 53| 0,224| 0356| 156| 2233 1,73 0,7
23 | S.D-M. 53| 0,232 | 0361| 154| 2231 1,71 0,73
24 | LK. 56 | 0,216| 0,328| 132| 19,98 1,85| 0,62
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Tabelul 2. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul sérituri drepte 30 sec la elevele de 12-
14 ani din grupa experimentald la testarea initiala

Nr. Name nr. TCont. | TFlight | Height | Power | Pace RSI

crt. sarit | [s] [s] [cm] [W/Kg] | [step/s] | [m/s]
1 | PM 55| 0,275 | 0,278 9,6 13,5 1,83 0,35
2 | NA-S. 52| 0,286| 0303| 11,3| 15,19 1,7 0,4
3 |S.O. 47| 0265| 0,388 | 185 23,1 1,54 0,7
4 | TR-L 59 | 0,278 | 0,242 74| 11,35 1,94 0,28
5 | DE-S. 58| 0,263 | 0,266 88| 1301 1,89 0,34
6 |NR 50 | 0,262 | 0,356 | 156| 20,27 1,63 0,6
7 | MM-S. 54| 0237 | 07328| 133| 18,86 1,78 0,56
8 |BS 50| 0,233| 0,369 | 16,7| 23,05 167 | 0,72
9 |BAR 52 | 0,229 | 0,361 16 | 22,59 1,7 0,71
10 | MJ. 50 | 0,253 0,36 16 | 20,99 1,64 0,63
1 | CM. 53| 0,224 | 0,356 | 156| 22,33 1,73 0,7
12 | LK 56| 0,216 | 0,328 | 132| 19,98 1,85 0,62

Tabelul 3. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul sarituri drepte 30 sec la elevele de 12-
14 ani din grupa de control la testarea initiala

NE | Name nr. TCont. | TFlight | Height | Power | Pace RSI

crt. sarit | [s] [s] [cm] [W/Kg] | [step/s] | [m/s]
1 | TS 55| 0,254| 0306| 116 16,5 1,79| 0,46
2 | LA 54| 0,224 | 0345| 147 21,3 1,76 0,66
3 | LA 45| 0354 | 0,321| 128| 14,94 1,49 | 0,37
4 | LM-S. 55| 0,239| 0311 121| 1756 1,84| 051
5 | VA 50 | 0,257 | 0,364| 166/| 2315 165| 0,74
6 | TA. 48| 0,265| 0,369| 16,9| 21,29 1,59 | 0,63
7 | AM-E. 53| 0,273| 0,306| 118| 16,05 1,74 | 044
g8 | CA. 49| 025| 0379| 17,7| 23,04 16| 071
9 |BSM 52| 0211| 0373| 171| 2505 1,72| 0,82
10 | MM-C. 47| 0228 | 0423| 219| 28097 1,54| 0,96
11 |CT 61| 0,205| 0296 | 108| 17,56 2 0,53
12 | S.D-M. 53| 0,232| 0361| 154| 2231 1,71 0,73
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Tabelul 4. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul sérituri drepte 30 sec la elevele de 12-

14 ani din grupa experimentald la testarea finala

N | Name nr. TCont. | TFlight | Height | Power | Pace RSI

crt. sarit | [s] [s] [cm] [W/Kg] | [step/s] | [m/s]
1 | PM 53 0,271 0,282 | 10,2 13,7 1,78 | 042
2 | NA-S. 51 0,277 0,327 | 13,2 17,24 1,66 | 0,48
3 |S.0. 46 0,258 0,392 | 189 23,5 151| 0,63
4 | TR-L 55 0,272 0,287 | 10,3 14,6 18| 0,39
5 | DE-S. 52 0,3 0,285| 10,2 13,58 1,72| 0,34
6 | NR 40 0,391 0,366 | 16,6 17,38 1,33 | 043
7 | MM-S. 50 0,227 0,384 | 182 25,05 164| 081
8 | BS. 48 0,213 0427 | 225 31,41 157 | 1,08
9 | BAR 49 0,235 0,395 19,2 25,88 159 | 0,83
10 | MJ. 48 0,244 0,396 | 193 25,2 1,56 0,8
11 | CM. 54 0,246 0324 131 18,52 1,76 | 055
12 | LK 50 0,27 0339 144 18,94 165| 055

Tabelul 5. Rezultatele fortei membrelor inferioare la testul sarituri drepte 30 sec la elevele de 12-

14 ani din grupa martor la testarea finala

Nr. Name nr. TCont. | TFlight | Height | Power Pace RSI

crt. sarit | [s] [s] [cm] [W/Kg] | [step/s] | [m/s]
1 | TS 53 0,271 0,301 | 12,4 17,2 1,74 | 043
2 | LA 54 0,228 0,334 | 138 20,14 1,78 | 0,62
3 | LA 59 0,188 0,333 | 13,9 22,98 1,93 | 0,76
4 | LM-S. 53 0,231 035| 151 21,21 1,73| 0,65
5 | VA 48 0,262 0,366 | 16,7 22,84 161| 0,72
6 | TA. 43 0,329 0,375 | 17,3 19,51 1,42 | 0,53
7 | AM-E. 51 0,275 0,321 | 131 17,32 1,68 | 0,51
g8 | CA. 47 0,227 0,427 | 224 29,81 1,53 1
9 |BS-M 52 0,241 0,342 | 145 20,18 1,72 | 0,61
10 | MM-C. 48 0,244 0,396 | 19,3 25,1 1,57 0,8
11 |CT 56 0,231 0316 | 12,4 18,1 1,84 | 0,54
12 | S.D-M. 51 0,262 0,331 | 15,8 22,11 1,68 | 0,78
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Anexa 10. Rezultatele probelor pregatirii tehnice din jocul de baschet

Tabelul 1. Rezultatele testdrii pregatirii tehnice specifice la elevele de 12-14 ani la etapa

constatativa

Nr Proba 1 | Proba 2 | Proba 3 | Proba 4 | Proba 5
crt. Name (puncte) | (puncte) | (puncte) | (nr.rep.) | (sec)
1 | TS 6,6 6,7 6,6 13,83 38,74
2 |PM 7,9 7,8 7,7 14,12 36,24
3 | LA 8,2 8,1 8 14,72 35,52
4 | NA-S. 8,2 8 7,9 14,84 35,22
> LA 6,7 6,6 6,8 13,94 38,81
6 S.0. 6,8 6,9 6,7 13,96 38,65
7 | LM-S. 8,3 8 7,8 15,08 35,82
8 | TR-L 6,9 6,8 6,6 13,86 38,94
9 | VA 8,1 8 7,9 14,74 35,75
10 | D.E-S. 7,8 7,6 75 14,11 36,46
11 | TA. 8 8,1 8 14,56 35,86
12 | NR 8,1 8 8,2 14,71 35,66
13 | AM-E. 8,2 8,3 8,1 14,84 35,28
14 | MM-S. 8,3 8,2 8,4 15,12 35,41
15 | CA 8,4 8,5 8,3 16,04 34,48
16 | BS. 8,5 8,7 8,6 16,12 34,42
17| B.S-M. 8,6 8,6 8,5 16,33 34,12
18 | B.AR. 8,7 8,6 8,5 16,28 34,02
19 | MM-C. 9,2 9,3 9,3 16,58 34,52
20 | MJ. 8,8 8,7 8,6 14,41 33,94
21 | CT. 8,9 8,8 8,7 16,52 33,98
22 | CM. 9 9,1 9,2 16,51 33,82
23 | S.D-M. 7,7 7,6 75 14,38 36,64
24 | LK 9,1 9 9,1 16,64 33,76
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Tabelul 2. Rezultatele testarii pregatirii tehnice specifice la elevele de 12-14 ani din grupa
experimentala la testarea initiala

Nr. Proba 1 | Proba 2 | Proba 3 | Proba 4 | Proba 5

crt. Nume (puncte) | (puncte) | (puncte) | (nr.rep.) | (sec)
1 | PM 7.9 7.8 7,7 14 36,24
2 | NA-S 8,2 8 7.9 14 35,22
3 |SO. 6,8 6,9 6,7 13 38,65
4 | TR-L 6,9 6,8 6,6 13 38,94
5 | DE-S. 7.8 7,6 75 14 36,46
6 | NR 8,1 8 8,2 14 35,66
7 | MM 8,3 8,2 8,4 15 3541
8 |BS 8,5 8,7 8,6 16 34,42
9 |BAR 8,7 8,6 8,5 16 34,02
10 | MJ. 8,8 8,7 8,6 14 33,94
1 | CM 9 9,1 9,2 16 33,82
12 | LK 9,1 9 9,1 16 33,76

Tabelul 3. Rezultatele testdrii pregatirii tehnice specifice la elevele de 12-14 ani din grupa de

control la testarea initiala

Nr. Proba 1 | Proba 2 | Proba 3 | Proba 4 | Proba 5
crt. | Nume (puncte) | (puncte) | (puncte) | (nr.rep.) | (sec)

1 | TS 6,6 6,7 6,6 13 38,74
2 | LA 8,2 8,1 8 14 35,52
3 | LA 6,7 6,6 6,8 13 38,81
4 | LM-S. 8,3 8 7.8 15 35,82
5 | VA. 8,1 8 7.9 14 35,75
6 | TA. 8 8,1 8 14 35,86
7 | AM-E. 8,2 8,3 8,1 14 35,28
8 | CA. 8,4 8,5 8,3 16 34,48
9 |BS-M. 8,6 8,6 8,5 16 34,12
10 | MM-C. 9,2 9,3 9,3 16 34,52
11 |CT. 8,9 8,8 8,7 16 33,98
12 | S.D-M. 7,7 7,6 75 16 36,64
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Tabelul 4. Rezultatele testarii pregatirii tehnice specifice la elevele de 12-14 ani din grupa
experimentala la testarea finala

Nr. Proba 1 | Proba 2 | Proba 3 | Proba 4 | Proba 5

crt. Name (puncte) | (puncte) | (puncte) | (nr.rep.) | (sec)
1 | PM 8,2 8,1 8 15 34,51
2 | NA-S 8,4 8,2 8,1 15 34,32
3 |8s.0. 7,2 7 6,9 14 35,78
4 | TRL 7,3 7.1 7.1 14 35,48
5 |DE-S. 8,1 8,2 8 15 34,34
6 | NR 8,3 8,2 8 15 34,52
7 | MM-S. 8,8 8,7 8,6 17 32,65
8 |BS 8,9 8,8 8,7 17 32,32
9 |BAR 8,8 8,7 8,6 16 33,67
10 | MJ. 9,1 9 8,9 18 31,87
1 | CM 9,2 9 8,8 18 31,52
12 | LK 9,2 9 9 18 31,48

Tabelul 5. Rezultatele testdrii pregatirii tehnice specifice la elevele de 12-14 ani din grupa de

control la testarea finala

Nr. Proba 1 | Proba 2 | Proba 3 | Proba 4 | Proba 5

crt. Name (puncte) | (puncte) | (puncte) | (nr.rep.) | (sec)
1 | TS 7,2 71 7 14 35,66
2 | LA 8,4 8,3 8,2 15 34,22
3 |LA 7 7 7 14 35,76
4 | LMS. 8,5 8,4 8,3 16 33,26
5 | VA 8,3 8,2 8,2 15 34,48
6 | TA 8,2 8,1 8 15 34,64
7 | AM-E. 8,4 8,2 8,1 16 33,74
g |CA 8,7 8,6 8,4 16 33,44
9 |BSM 8,9 8,7 8,6 17 32,48
10 | MM-C. 9,3 9,2 9,1 17 32,26
1 |CL 9,1 8,9 8,8 18 31,75
12 | S.D-M. 8 7.9 7.8 15 34,84
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Anexa 11. Rezultatele analizei corelative la grupa martor

Tabelul 1. Rezultatele analizei corelative Intre probele Eurofit si probele tehnice

R Proba 1 Proba 2 Proba 3 | Proba4 Proba 5
AV 50 m (sec) -0,453 -0,482 -0,454 -0,380 0,482
SLL (cm) 0,263 0,243 0,256 0,253 -0,373

Tabelul 2. Rezultatele analizei corelative Intre indicii testului de Indemanare (semafoare) si
probele tehnice

R Probal | Proba2 | Proba3 | Proba4 | Proba5
Timpul (sec) 0,096 0,144 0,142 0,131 -0,085
Lap L1 (sec) 0,202 0,189 0,180 -0,218 -0,013
Lap L2 (sec) -0,273 -0,307 -0,329 -0,208 0,202
Lap L3 (sec) 0,328 0,319 0,348 0,290 -0,217
Lap L4 (sec) 0,229 0,244 0,186 0,392 -0,272
Lap L5 (sec) -0,610* | -0,641* |-0,604* |-0,478 0,515
Lap L6 (sec) 0,059 0,110 0,129 0,098 -0,067
Lap L7 (sec) 0,165 0,184 0,202 0,094 -0,212
Lap L8 (sec) -0,038 -0,052 0,001 0,031 -0,070
Lap L9 (sec) -0,025 0,068 0,019 -0,243 0,100
Lap L10 (sec) | 0,192 0,275 0,271 -0,008 -0,245

Tabelul 3. Rezultatele testarii naveta 5x10 m cu dribbling si probele tehnice

Indici Probal | Proba2 | Proba3 | Proba4 | Probab
Timpul (sec) -0,429 -0,443 | -0,434 -0,321 0,440
Lap L1 (sec) -0,331 0341 | -0,341 -0,154 0,310
Lap L2 (sec) -0,407 0,398 | -0,409 -0,382 0,442
Lap L3 (sec) -0,101 -0,125 | -0,099 -0,013 0,154
Lap L4 (sec) -0,345 -0,388 | -0,368 -0,239 0,334
Lap L5 (sec) -0,667* | -0,648* |-0,653* |-0,585* | 0,636*
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Tabelul 4. Rezultatele testarii echilibrului static bipodal si probele tehnice

Indici Probal | Proba2 | Proba3 | Proba4 | Proba5
Performanta (%) 0,513 0,581* 0,533 0,559 -0,486
Deviatia medie spre | -0,550 -0,619* -0,572 -0,535 0,483
inainte (grade)

Deviatia medie spre | 0,022 0,049 0,029 0,119 -0,059
inapoi (grade)

Deviatia medie spre | 0,187 0,206 0,159 0,407 -0,298
stanga (grade)

Deviatia medie spre | -0,145 -0,179 -0,138 -0,203 0,151

dreapta (grade)

Tabelul 5. Rezultatele testarii echilibrului dinamic lateral bipodal si probele tehnice

Indici Probal | Proba2 | Proba3 | Proba4 | Probab
Performanta (%) 0,119 0,181 0,134 0,184 -0,133
Mentinere in spatiu | -0,045 -0,034 -0,053 0,098 -0,018
inainte (%)

Mentinere in spatiu | 0,109 0,133 0,123 -0,004 -0,049
inapoi (%)

Deviatia medie spre | -0,117 -0,184 -0,119 -0,052 0,069

inainte (grade)

Deviatia medie spre | -0,279 -0,224 -0,253 -0,156 0,256

inapoi (grade)

Deviatia medie spre | -0,099 -0,088 -0,111 -0,375 0,304

stinga (grade)

Deviatia medie spre | 0,162 0,125 0,166 0,425 -0,408
dreapta (grade)

Tabelul 6. Rezultatele determinarii puterii specifice cu testul CM1J si probele tehnice

Executie Indici Probal | Proba2 | Proba3 | Proba4 | Proba5
Ambele | Timpul de zbor (sec) 0,216 0,239 0,186 0,117 -0,032
picioare inéiltimea sariturii (cm) | 0,175 0,197 0,143 0,074 0,003
Picior Timpul de zbor (sec) 0,531 0,485 0,501 0,391 -0,504
drept Iniltimea sariturii (cm) | 0,519 0,473 0,491 0,431 -0,493
Picior Timpul de zbor (sec) 0,555 0,521 0,516 0,566 -0,558
sting iniltimea sariturii (cm) | 0,554 0,521 0,519 0,566 -0,556
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Tabelul 7. Rezultatele determinarii puterii specifice cu testul Squat jumpt si probele tehnice

Executie Indici Probal | Proba2 | Proba3 | Proba4 | Proba5
Ambele | Timpul de zbor (sec) 0,355 0,323 0,352 0,406 -0,421
picioare | Iniltimea sariturii (cm) | 0,381 0,349 0,380 0,437 -0,447
Picior Timpul de zbor (sec) 0,116 0,137 0,102 0,010 -0,093
drept iniltimea sariturii (cm) | 0,149 0,170 0,135 0,031 -0,131
Picior Timpul de zbor (sec) 0,207 0,170 0,175 0,176 -0,194
stang iniltimea sariturii (cm) | 0,251 0,214 0,219 0,216 -0,240

Tabelul 8. Rezultatele determinarii puterii specifice cu testul 30 sec jumps si probele tehnice

Indici Probal | Proba2 | Proba3 | Proba4 | Proba5
Nr. sarituri -0,009 -0,018 0,009 0,083 -0,038
Timpul de contact (sec) | -0,303 -0,276 -0,318 -0,386 0,413
Timpul de zbor (sec) 0,329 0,312 0,317 0,298 -0,377
inﬁltimea sariturii (cm) | 0,322 0,309 0,314 0,302 -0,384
Puterea (w/kg) 0,389 0,375 0,390 0,413 -0,487
Ritmul (sar./sec) -0,042 -0,046 -0,019 0,060 -0,001
RSI (m/s) 0,471 0,459 0,479 0,491 -0,573
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Anexa 12. Rezultatele analizei corelative la grupa experimentala

Tabelul 1. Rezultatele analizei corelative intre SNEE si probele tehnice

R Proba 1 Proba 2 Proba 3 | Proba4 Proba 5
AV 50 m (sec) -0,613* -0,609* -0,612* -0,693* 0,631*
SLL (cm) 0,331 0,361 0,365 0,064 -0,110

Tabelul 2. Rezultatele analizei corelative intre indicii testului de indemanare (semafoare) si

probele tehnice

R Probal | Proba2 | Proba3 | Proba4 | Proba5
Timpul (sec) -0,027 -0,051 -0,040 -0,015 -0,041
Lap L1 (sec) 0,243 0,204 0,211 0,325 -0,315
Lap L2 (sec) -0,427 -0,458 -0,439 -0,332 0,353
Lap L3 (sec) -0,689* |-0,675* |-0,686* |-0,606* |0,598*
Lap L4 (sec) 0,309 0,295 0,304 0,201 -0,289
Lap L5 (sec) 0,298 0,295 0,280 0,232 -0,289
Lap L6 (sec) 0,077 0,077 0,077 0,074 -0,106
Lap L7 (sec) -0,314 -0,283 -0,244 -0,415 0,327
Lap L8 (sec) -0,088 -0,086 -0,056 -0,143 0,066
Lap L9 (sec) 0,096 0,084 0,096 0,064 -0,105
Lap L10 (sec) 0,203 0,179 0,145 0,208 -0,239

Tabelul 3. Rezultatele testarii naveta 5x10 m cu dribbling si probele tehnice

Indici Probal | Proba2 | Proba3 | Proba4 | Probab
Timpul (sec) -0,596* -0,611* | -0,614* -0,578* 0,547
Lap L1 (sec) -0,460 0,478 | -0,479 -0,342 0,321
Lap L2 (sec) -0,658* -0,680* | -0,676* -0,583* 0,590*
Lap L3 (sec) -0,468 0482 |-0,483 -0,519 0,478
Lap L4 (sec) -0,651* | -0,645* |-0,652* |-0,669* | 0,605*
Lap L5 (sec) -0,497 -0,522 -0,532 -0,509 0,494
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Tabelul 4. Rezultatele testarii echilibrului static bipodal si probele tehnice

Indici Probal | Proba2 | Proba3 | Proba4 | Proba5
Performanta (%) -0,205 -0,160 -0,174 -0,238 0,218
Deviatia medie spre | 0,405 0,366 0,380 0,566 -0,545
inainte (grade)

Deviatia medie spre | 0,239 0,260 0,253 0,307 -0,309
inapoi (grade)

Deviatia medie spre | -0,178 -0,121 -0,132 -0,268 0,242
stanga (grade)

Deviatia medie spre | 0,083 0,032 0,038 0,145 -0,125
dreapta (grade)

Tabelul 5. Rezultatele testarii echilibrului dinamic lateral bipodal si probele tehnice

Indici Probal | Proba2 | Proba3 | Proba4 | Proba5b
Performanta (%) -0,149 -0,151 -0,149 -0,026 0,126
Mentinere in spatiu | -0,018 0,006 0,015 -0,113 0,150
inainte (%)

Mentinere in spatiu | -0,099 -0,126 -0,136 0,105 -0,068
inapoi (%)

Deviatia medie spre | 0,142 0,154 0,152 -0,016 -0,092
inainte (grade)

Deviatia medie spre | -0,272 -0,263 -0,261 -0,109 0,203
inapoi (grade)

Deviatia medie spre | 0,038 0,065 0,056 -0,136 0,029
stanga (grade)

Deviatia medie spre | 0,041 0,006 0,033 0,121 -0,044
dreapta (grade)

Tabelul 6. Rezultatele determinarii puterii specifice cu testul CM1J si probele tehnice

Executie Indici Probal | Proba2 | Proba3 | Proba4 | Proba5
Ambele | Timpul de zbor (sec) -0,120 -0,144 -0,189 0,003 0,049
picioare inﬁlgimea sariturii (cm) | -0,184 -0,210 -0,244 -0,026 0,083
Picior Timpul de zbor (sec) 0,605* 0,634* 0,625* 0,525 -0,568
drept iniltimea sariturii (cm) | 0,612* 0,642* 0,635 0,527 -0,572
Picior Timpul de zbor (sec) 0,582* 0,597* 0,574 0,498 -0,574
stang inﬁlgimea sariturii (cm) | 0,583* 0,598* 0,577* 0,501 -0,577*
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Tabelul 7. Rezultatele determinarii puterii specifice cu testul Squat jumpt si probele tehnice

Executie Indici Probal | Proba2 | Proba3 | Proba4 | Proba5
Ambele | Timpul de zbor (sec) 0,551 0,591* 0,589* 0,289 -0,369
picioare | Iniltimea sariturii (cm) | 0,582* 0,622* 0,619* 0,325 -0,407
Picior Timpul de zbor (sec) 0,629* 0,635* 0,634* 0,530 -0,539
drept Iniltimea sariturii (cm) | 0,695* 0,704* 0,702* 0,610* -0,627*
Picior Timpul de zbor (sec) 0,596* 0,617* 0,633* 0,388 -0,402
stang inﬁlgimea sariturii (cm) | 0,643* 0,664 0,678* 0,446 -0,468

Tabelul 8. Rezultatele determinarii puterii specifice cu testul 30 sec jumps si probele tehnice

Indici Probal | Proba2 | Proba3 | Proba4 | Proba5
Nr. sarituri -0,343 -0,353 -0,336 -0,051 0,083
Timpul de contact (sec) | 0,027 0,004 -0,007 -0,118 0,148
Timpul de zbor (sec) 0,439 0,482 0,468 0,191 -0,263
iniltimea sariturii (cm) | 0,362 0,404 0,382 0,114 0,172
Puterea (w/kg) 0,209 0,259 0,246 0,042 -0,099
Ritmul (sar./sec) -0,347 -0,359 -0,338 -0,062 0,095
RSI (m/s) 0,191 0,238 0,229 0,051 -0,092
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Anexa 13. Continutul programului experimental
Anul scolar 2022—2023 este structurat astfel:

e Modulul 1 — cursuri: de luni, 5 septembrie 2022, pana vineri, 21 octombrie 2022;

o vacantd: de sambata, 22 octombrie 2022, pana duminica, 30 octombrie 2022;

e Modulul 2 — cursuri: de luni, 31 octombrie 2022, pana joi, 22 decembrie 2022;

o vacanta: de vineri, 23 decembrie 2022, pand duminica, 8§ ianuarie 2023;

e Modulul 3 — cursuri: de luni, 9 ianuaric 2023, pana vineri, 3 februarie 2023, respectiv
vineri, 10 februarie 2023, sau vineri, 17 februarie 2023, la decizia inspectoratelor scolare
judetene/al municipiului Bucuresti, dupa caz;

o vacantd: o saptamana, la decizia inspectoratelor scolare judetene/al municipiului
Bucuresti, In perioada 6—26 februarie 2023,;

e Modulul 4 — cursuri: de luni, 13 februarie 2023, respectiv luni, 20 februarie 2023, sau
luni, 27 februarie 2023, la decizia inspectoratelor scolare judetene/al municipiului
Bucuresti, dupa caz, pana joi, 6 aprilie 2023;

o vacanta: de vineri, 7 aprilie 2023, pand marti, 18 aprilie 2023;
e Modulul 5 — cursuri: de miercuri, 19 aprilie 2023, pana vineri, 16 iunie 2023;
o vacanta: de sambata, 17 iunie 2023, pana duminica, 3 septembrie. 2023.
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PLANUL CALENDARISTIC MODULAR
Disciplina: Educatia fizica, clasa a VI-a, MODULUL I, 11, 11, IV, V
Unitatea de Invatdmant
Anul scolar: 2022-2023
Cadrul didactic:
Competente generale
1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constantd a
exercitiilor fizice, pentru optimizarea stdrii de sanatate

2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea propriei dezvoltari fizice
armonioase §i a capacitatii motrice

3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizrii,
practicarii i participarii ca spectator la activitatile de educatie fizica si sport

Competente specifice
1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constantd a
exercitiilor fizice, pentru optimizarea starii de sanatate

1.1.0perarea cu indicatorii fiziologici de baza ai stdrii de sanatate specifici varstei si genului
1.2. Aplicarea, pe parcursul activitatilor de educatie fizicd, a masurilor de prevenire a
influentelor nocive ale factorilor de mediu

2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice i sportului in vederea propriei dezvoltari fizice
armonioase §i a capacitatii motrice

2.1. Utilizarea termenilor specifici dezvoltarii fizice armonioase

2.2. Caracterizarea generala a propriei dezvoltari fizice

2.3. Efectuarea exercitiilor simple pentru dezvoltarea calitatilor motrice de baza

2.4. Executarea de procedee tehnice in structuri motrice specifice disciplinelor sportive studiate

3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizarii,
practicarii §i participarii ca spectator la activitdtile de educatie fizica si sport

3.1. Indeplinirea de sarcini de organizare in efectuarea unor elemente de gimnastica

3.2. Aplicarea pe parcursul activitdtilor a prevederilor regulamentare, in conditiile adaptarii
acestora

3.3. Evaluarea propriului randament in activitatile
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CLASA a Vl-a— Modulul 1V (13.02 - 6.04.2023)

Competente
specifice

Unitatea de invitare

Continuturi

Numar
de lectii
alocate

Saptamana

Masuri
de
reglare

01.

02.

03.

04. 05.

06.

2.3
3.1
3.2
3.3

Calititi
motrice

1. Viteza

* viteza de reactie:

- la diferiti stimuli

* viteza de executie:

-a actelor si a actiunilor
motrice singulare si
repetate

(viteza de repetitie)

« viteza de deplasare:

- pe distante si pe
directii variate

- viteza - in conditii de
coordonare

* cunostinte despre:

- caracteristicile
exercitiului pentru
dezvoltarea vitezei

- valorile medii ale
indicatorilor de viteza,
corespunzatoare varstei
si genului

A-5

2.Capacitati
coordinative

* coordonarea
actiunilor segmentelor
corpului si ale corpului
in intregime, in spatiu
si in timp

* coordonarea
actiunilor motrice in
elatia cu parteneri si cu
adversari

» manuirea de obiecte,
de pe loc, in conditii de
ambidextrie (manuala,
podala)

« echilibru:

- mentineri, pe durate
crescute progresiv, ale
pozitiilor statice (cu
baze de sprijin reduse,
pe sol si pe suprafete
cu inaltimi variabile)

- deplasari in echilibru,
libere si cu purtare de
obiecte, pe suprafete
inguste si Tnaltate,
orizontale si Inclinate

3. Forta

« forta exploziva

* forta dinamica
(izotonica) segmentara
« forta dinamica
segmentara in regim de
rezistenta

* cunostinte si
informatii despre:

Continuturile vor fi
abordate in relatie cu
temele de lectie, pe
parcursul intregului an
scolar/ teme secundare
”Calitatile motrice vor
fi dezvoltate pe
parcursul intregului an
scolar, avand in vedere
necesitatea atingerii
unui nivel crescut al
acestora, atat pentru o
dezvoltare fizica
armonioasa, cat si
pentru insugirea
corespunzatoare a
diferitelor deprinderi si
priceperi motrice din
disciplinele sportive
abordate”. (programa
scolard)
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- caracteristicile
exercitiului pentru
dezvoltarea fortei

- valorile medii ale
indicatorilor de
manifestare a fortei
principalelor segmente
musculare, specifice
varstei si genului

4. Rezistenta * rezistenta cardio-
respiratorie la eforturi
aerobe

* rezistenta musculara
locala

* cunostinte despre:

- caracteristicile
exercitiului pentru
dezvoltarea rezistentei
valorile medii ale
indicatorilor de
manifestare a
rezistentei, specifice
varstei si genului

5.Calitati * conform precizarilor
motrice de la fiecare calitate
combinate motrica
1.Alergéri * alergarea de viteza: 6 1-3
- pasul alergator lansat
de viteza
- startul de jos si
lansarea de la start
* cunostinte despre:
- startul gresit
- respectarea culoarului
de alergare
- probele de alergare de
2.3 viteza in concursurile
3.1 oficiale
3.2 Discipline | Atletism | 2.Arunciri * aruncarea mingii de 8 3-6
3.3 S : -~
portive oina de pe loc, la 1-3
distanta
* cunostinte despre: " 6
- aruncarea reusita
- numarul de aruncari
in concurs
« informatii cu caracter
sportiv
Anul 11 de instruire 12 1-6
* prinderea, tinerea, protectia si pasarea
mingii cu doua maini de la piept, de pe
loc si din deplasare
* oprirea in doi timpi
* pivotarea libera si in relatie cu un
adversar
« structuri de deplasari specifice in
pozitiile fundamentale, in aparare si
Joc in atac
sportiv - | « aruncarea la cos din dribling
Baschet | * marcajul adversarului cu si fara minge

* demarcajul

184




* patrunderea

* depasirea

* actiunea tactica colectiva ,,da si du-te”

* sistemul de aparare ,,om la om” in
jumadtatea proprie de teren

* actiuni tactice specifice asezarii in atac
* variante de joc cu tema

* cunostinte privind regulile de joc: teren,
durata atacului

« informatii cu caracter sportiv

Anul | de instruire 12 1-6
* lovirea mingii cu interiorul piciorului de
pe loc si din deplasare

« sutul la poarta, de pe loc si din
deplasare

* preluarea mingii cu interiorul labei
piciorului

* conducerea mingii

* repunerea mingii in joc de la margine

Joc * lovirea mingii cu capul, de pe loc
sportiv - | « deposedarea adversarului de minge din
Fotbal | fata

* procedee tehnice specifice portarului
* sistemul de joc 1-3-2

» marcajul si demarcajul

* depasirea

* interceptia

* variante de joc cu tema

* cunostinte privind regulile jocului de
fotbal pe teren redus: hent, fault,
repunere din lateral

« informatii cu caracter sportiv

Legenda: I: evaluare initiala; A - evaluare sumativa

Evaluare:
Probe de evaluare Numar de lectii Saptamana
Aruncarea mingii de oind - evaluare initiald 1 1
Viteza. Alergare de viteza 50 m cu start de jos - evaluare sumativa 1 5
Aruncarea mingii de oind - evaluare sumativa 1 6

Notd. In catalog se va trece o singurd notd rezultatd din media notelor celor doud evaludri
sumative
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CLASA a Vl-a - Modulul V (19.04 — 16.06.2023)

Competente
specifice

Unitatea de invitare

Continuturi

Numar
de lectii
alocate

Saptamana

Masuri
de
reglare

01.

02.

03.

04. 05.

06.

2.3
3.1
3.2
3.3

Calititi
motrice

1. Viteza

* viteza de reactie:

- la diferiti stimuli

* viteza de executie:

-a actelor si a actiunilor
motrice singulare si
repetate (viteza de
repetitie)

« viteza de deplasare:

- pe distante si pe
directii variate

- viteza - in conditii de
coordonare

* cunostinte despre:

- caracteristicile
exercitiului pentru
dezvoltarea vitezei

- valorile medii ale
indicatorilor de viteza,
corespunzatoare varstei
si genului

2.Capacitati
coordinative

* coordonarea
actiunilor segmentelor
corpului si ale corpului
in intregime, in spatiu
si 1n timp;

* coordonarea
actiunilor motrice in
elatia cu parteneri si cu
adversari;

» manuirea de obiecte,
de pe loc, in conditii de
ambidextrie (manuala,
podald);

« echilibru:

- mentineri, pe durate
crescute progresiv, ale
pozitiilor statice (cu
baze de sprijin reduse,
pe sol si pe suprafete
cu inaltimi variabile)

- deplasari in echilibru,
libere si cu purtare de
obiecte, pe suprafete
inguste si Tnaltate,
orizontale si Inclinate

3. Forta

« forta exploziva

* forta dinamica
(izotonica) segmentara
« forta dinamica
segmentara in regim de
rezistenta

* cunostinte si
informatii despre:

Continuturile vor fi
abordate 1n relatie cu
temele de lectie,

pe parcursul intregului
an gcolar/ teme
secundare ”Calitatile
motrice vor fi
dezvoltate pe parcursul
intregului an scolar,
avand in vedere
necesitatea atingerii
unui nivel crescut al
acestora, atat pentru o
dezvoltare fizica
armonioasa, cat si
pentru insusirea
corespunzatoare a
diferitelor deprinderi si
priceperi motrice din
disciplinele sportive
abordate”. (programa
scolara
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- caracteristicile
exercitiului pentru
dezvoltarea fortei

- valorile medii ale
indicatorilor de
manifestare a fortei
principalelor segmente
musculare, specifice
varstei si genului

4. Rezistenta * rezistenta cardio-
respiratorie la eforturi
aerobe

* rezistenta musculara
locala

* cunostinte despre:

- caracteristicile
exercitiului pentru
dezvoltarea rezistentei
valorile medii ale
indicatorilor de
manifestare a
rezistentei, specifice
varstei si genului

5.Calitati * conform precizarilor
motrice de la fiecare calitate
combinate motricad
1.Sarituri * saritura 1n lungime cu 8 1-4
1% pasi in aer: 1-1
- elan de 7-9 pasi ‘
- bataie in zona -4
precizata
- desprindere
* cunostinte despre:
- depasirea pragului
(zonei de
bataie/desprindere)
2.3 - masurarea lungimii
3.1 sariturii
3.2 Discipline | Atletism « informatii cu caracter
3.3 sportive sportiv
Anul Il de instruire
« prinderea, tinerea, protectia si pasarea
mingii cu doud maini de la piept, de pe
loc si din deplasare
* oprirea in doi timpi
* pivotarea libera si in relatie cu un
adversar
« structuri de deplasari specifice in
pozitiile fundamentale, in aparare si
Joc in atac
sportiv - | « aruncarea la cos din dribling 16 1-8
Baschet | » marcajul adversarului cu si fara minge ‘_ 8

* demarcajul

* patrunderea

* depagirea

* actiunea tactica colectiva ,,da si du-te”
« sistemul de aparare ,,om la om” 1n
jumatatea proprie de teren

* actiuni tactice specifice asezarii in atac

* variante de joc cu tema
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* cunostinte privind regulile de joc: teren,
durata atacului
» informatii cu caracter sportiv

Joc
sportiv -
Fotbal

Anul I de instruire

* lovirea mingii cu interiorul piciorului de
pe loc si din deplasare

« sutul la poarta, de pe loc si din
deplasare

* preluarea mingii cu interiorul labei
piciorului

* conducerea mingii

* repunerea mingii in joc de la margine
* lovirea mingii cu capul, de pe loc

* deposedarea adversarului de minge din
fata

* procedee tehnice specifice portarului
* sistemul de joc 1-3-2

* marcajul si demarcajul

* depdsirea

* interceptia

* variante de joc cu tema

* cunostinte privind regulile jocului de
fotbal pe teren redus: hent, fault,
repunere din lateral

« informatii cu caracter sportiv

16

Legenda: I: evaluare initiald;

A - evaluare sumativa

Evaluare:
Probe de evaluare Numar de lectii Saptimana
Saritura in lungime cu 1% pasi in aer - evaluare initial 1 1
Saritura in lungime cu 1% pasi in aer - evaluare sumativa 1 4
Joc sportiv — evaluare sumativa 1 8
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PLANUL CALENDARISTIC MODULAR
Disciplina: Educatia fizica, clasa a VIlI-a, MODULUL |, 11, 11, IV, V
Unitatea de Invatdmant
Anul scolar: 2022-2023
Cadrul didactic:
Competente generale
1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constantd a
exercitiilor fizice, pentru optimizarea stdrii de sanatate

2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea propriei dezvoltari fizice
armonioase §i a capacitatii motrice

3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizrii,
practicarii i participarii ca spectator la activitatile de educatie fizica si sport

Competente specifice
1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constantd a
exercitiilor fizice, pentru optimizarea starii de sanatate

1.1.Aplicarea modalitatilor de mentinere a principalilor indicatori ai starii de sanatate
1.2.Adaptarea, pe parcursul activitatilor de educatie fizicd, a masurilor de pregatire a
organismului pentru eforturi In conditii variate de mediu

2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea propriei dezvoltari fizice
armonioase §i a capacitatii motrice

2.1.0perarea cu indicatorii specifici dezvoltarii fizice armonioase

2.2.Aplicarea celor mai importante masuri pentru dezvoltarea fizicd armonioasa
2.3.Efectuarea exercitiilor complexe pentru dezvoltarea calitatilor motrice

2.4.Aplicarea procedeelor tehnice de baza in actiuni tactice specifice disciplinelor sportive
studiate

3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizarii,
practicarii §i participarii ca spectator la activitatile de educatie fizica si sport

3.1.Indeplinirea de sarcini de organizare in efectuarea unor procedee tehnice si actiuni tactice
specifice jocului sportiv practicat

3.2.Aplicarea pe parcursul activitatilor a prevederilor regulamentare

3.3.Manifestarea echilibrata 1n situatii de invingator sau invins in Intreceri si concursuri
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CLASA a Vll-a— Modulul 1V (13.02 — 6.04.2023)

Competente | Unitatea de invitare Continuturi Numir | Saptamina | Masuri
specifice de lectii de
alocate reglare
01. 02. 03. 04. 05. 06.
1. Viteza * viteza de reactie:
- la diferiti stimuli, n
relatie cu parteneri si
adversari .
* viteza de executie: Viteza 50 m
-a actelor si a actiunilor A -5
motrice singulare si
repetate
(viteza de rgpetigie) Continuturile vor fi
-aactelorsia abordate in relatie cu
ac‘;_lunllor mot_rlce cu temele de lectie, pe
ObI.ECte portative parcursul intregului an
 viteza de deplasare: | <010/ teme secundare
- pe distante si pe ’
directii variate ”Calitatile motrice vor
i | itane
31 Calititi despre: parcursul intregului an
' L Lo scolar, avand in vedere
3.2 motrice - Cal'a‘C"Z.eHStIC”e necesitatea atingerii
3.3 exercitiilor pentru unui nivel crescut al

dezvoltarea vitezei

- valorile medii ale
indicatorilor de viteza,
corespunzitoare
varstei/ genului

« informatii cu caracter
sportiv

2.Capacitati
coordinative

* coordonarea
actiunilor corpului n
spatiu si timp

» manuirea de obiecte,
din deplasare, in
conditii de ambidextrie
(manuala, podald)

* echilibrul:

- mentineri, pe durate
crescute progresiv, ale
pozitiilor

statice (cu baze de
sprijin reduse, pe sol si
pe suprafete

cu indl{imi variabile),
cu sustinere de obiecte
- deplasari in echilibru,
libere si cu purtare de
obiecte, pe suprafete
inguste si indltate,
orizontale si inclinate,
individual si 1n perechi

3. Forta

« forta exploziva

« forta in regim de
rezistenta

* cunogtinte despre:

acestora, atat pentru o
dezvoltare fizica
armonioasa, cat si
pentru insusirea
corespunzitoare a
diferitelor deprinderi si
priceperi motrice din
disciplinele sportive
abordate”. (programa
scolard)
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- caracteristicile
exercitiului pentru
dezvoltarea fortei

- valorile medii ale
indicatorilor de
manifestare a fortei
principalelor segmente
musculare, specifice
varstei si genului

* informatii cu caracter
sportiv

4. Rezistenta

* rezistenta cardio-
respiratorie la eforturi
aerobe

* rezistenta musculara
locala

* rezistenta cardio-
respiratorie la eforturi
variabile

* rezistenta musculara
locala

* rezistenta 1n regim de
forta

* cunostinte despre:

- caracteristicile
exercitiului pentru
dezvoltarea
rezistentei

« valorile medii ale
indicatorilor de
manifestare a
rezistentei, specifice
varstei si genului

« informatii cu caracter
sportiv

5.Calitati
motrice
combinate

conform precizarilor de
la fiecare calitate
motrica

2.3
3.1
3.2
3.3

Discipline
sportive

Atletism

1.Alergari

* alergarea de viteza:

- cu start de jos, sub
forma de intrecere

- finisul

* cunostinte despre:

- startul gresit

- respectarea culoarului
de alergare

« informatii cu caracter
sportiv

1-3

2.Aruncari

* aruncarea mingii de
oina:

- cu pas adaugat/
incrucigat

- cu elan mediu, la
distanta

- elanul

- blocarea

* cunostinte despre:

- aruncare reusita

- numar de aruncari in
concurs

3-6
1-3

A6
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- masurarea lungimii
aruncarii

Anul 11l de instruire 12 1-6
» prinderea, tinerea, protectia si pasarea
mingii cu doud maini de la
piept, de pe loc si din deplasare
* oprirea in doi timpi
* pivotarea libera si in relatie cu un
adversar
* structuri de deplasari specifice n
pozitiile fundamentale, in aparare si

Joc in atac
sportiv - | « aruncarea la cos din dribling
Baschet | * marcajul adversarului cu si fara minge
* demarcajul
* patrunderea
* depdsirea
* actiunea tactica colectiva ,,da si du-te”
* sistemul de aparare ,,om la om” in
jumatatea proprie de teren
* actiuni tactice specifice agezarii in atac
* variante de joc cu tema
* cunostinte privind regulile de joc: teren,
durata atacului
« informatii cu caracter sportiv

Anul Il de instruire
* lovirea mingii cu siretul plin, cu siretul
interior si cu siretul exterior
* conducerea mingii in relatie cu un
adversar
* lovirea mingii cu capul, de pe loc si din
deplasare
* preluarea mingii cu piciorul §i cu
pieptul
Joc * repunerea mingii in joc de la coltul

sportiv - | terenului (corner) 12 1-6

Fotbal | ¢ marcajul adversarului cu minge si fara
minge

» demarcajul

* patrunderea

* actiunea tactica colectiva ,,undoi”

* interceptia

« procedee tehnice specifice portarului

* apararea ,,om la om” cu respectarea
zonelor specifice posturilor
« variante de joc cu tema
* cunostinte si informatii privind regulile
de joc: corner, schimbarea de
jucatori, loviturile de penalizare
« informatii cu caracter sportiv

Legenda: I: evaluare initiala; A - evaluare sumativa

Evaluare:
Probe de evaluare Numar de lectii Saptaméana
Aruncarea mingii de oind - evaluare initiald 1 1
Viteza. Alergare de vitezd 50 m cu start de jos - evaluare sumativa 1 5
Aruncarea mingii de oind - evaluare sumativa 1 6

Notd. In catalog se va trece o singurd notd rezultatd din media notelor celor doud evaludri
sumative
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CLASA a Vll-a - Modulul V (19.04 — 16.06.2023)

Competente | Unitatea de invitare Continuturi Numir | Saptamina | Masuri
specifice de lectii de
alocate reglare
01. 02. 03. 04. 05. 06.
1. Viteza * viteza de reactie:
- la diferiti stimuli, n
relatie cu parteneri si
adversari
* viteza de executie:
-a actelor si a actiunilor
motrice singulare si Continuturile vor fi
repetate abordate in relatie cu
(viteza de repetitie) temele de lectie,
- aactelor si a pe parcursul intregului
actiunilor motrice cu an scolar/ teme
obiecte portative secundare ”Calitatile
* viteza de deplasare: motrice vor fi
- pe distante si pe dezvoltate pe parcursul
directii variate intregului an scolar,
- CU manevrarea unor avand in vedere
2.3 obiecte cunostinte necesitatea atingerii
3.1 Calitati despre: unui nivel crescut al
3.2 motrice - caracteristicile acestora, atat pentru o
3.3 exercitiilor pentru dezvoltare fizica

dezvoltarea vitezei

- valorile medii ale
indicatorilor de viteza,
corespunzitoare
varstei/ genului

« informatii cu caracter
sportiv

2.Capacitati
coordinative

* coordonarea
actiunilor corpului n
spatiu si timp

» manuirea de obiecte,
din deplasare, in
conditii de
ambidextrie (manuala,
podala)

» echilibrul:

- mentineri, pe durate
crescute progresiv, ale
pozitiilor

statice (cu baze de
sprijin reduse, pe sol si
pe suprafete

cu indl{imi variabile),
cu sustinere de obiecte
- deplasari in echilibru,
libere si cu purtare de
obiecte,

pe suprafete inguste si
inaltate, orizontale si
inclinate,

individual si 1n perechi

3. Forta

« forta exploziva
« forta In regim de
rezistenta

armonioasa, cat si
pentru insusirea
corespunzitoare a
diferitelor deprinderi si
priceperi motrice din
disciplinele sportive
abordate”. (programa
scolara
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* cunostinte despre:

- caracteristicile
exercitiului pentru
dezvoltarea fortei

- valorile medii ale
indicatorilor de
manifestare a fortei
principalelor segmente
musculare, specifice
varstei si

genului

* informatii cu caracter
sportiv

4. Rezistenta * rezistenta cardio-
respiratorie la eforturi
aerobe

* rezistenta musculara
locala

* rezistenta cardio-
respiratorie la eforturi
variabile

* rezistenta musculara
locala

* rezistenta 1n regim de
forta

* cunostinte despre:

- caracteristicile
exercitiului pentru
dezvoltarea
rezistentei

« valorile medii ale
indicatorilor de
manifestare a
rezistentei, specifice
varstei si genului

« informatii cu caracter
sportiv

5.Calitati conform precizarilor de
motrice la fiecare calitate
combinate motrica

2.3
3.1
3.2
3.3

Discipline
sportive

Atletism

1.Sarituri * saritura in lungime cu
1% pasi in aer

- elan mediu

* cunostinte despre:

- depasirea pragului
(zonei de bataie)

- masurarea lungimii
sariturii

« informatii cu caracter
sportiv

Anul 111 de instruire

« prinderea, tinerea, protectia si pasarea
mingii cu doud maini de la

piept, de pe loc si din deplasare

* oprirea in doi timpi

* pivotarea libera si n relatie cu un
adversar

« structuri de deplasari specifice in
pozitiile fundamentale, in aparare si

in atac
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Joc
sportiv -
Baschet

« aruncarea la cos din dribling

» marcajul adversarului cu si fard minge
* demarcajul

* patrunderea

* depdsirea

* actiunea tactica colectiva ,,da si du-te”
* sistemul de aparare ,,om la om” in
jumadtatea proprie de teren

* actiuni tactice specifice agezarii in atac
* variante de joc cu tema

* cunostinte privind regulile de joc: teren,
durata atacului

« informatii cu caracter sportiv

16

Joc
sportiv -
Fotbal

Anul 11 de instruire

* lovirea mingii cu siretul plin, cu siretul
interior si cu giretul exterior

* conducerea mingii in relatie cu un
adversar

* lovirea mingii cu capul, de pe loc si din
deplasare

* preluarea mingii cu piciorul si cu
pieptul

* repunerea mingii in joc de la coltul
terenului (corner)

» marcajul adversarului cu minge si fara
minge

* demarcajul

* patrunderea

* actiunea tactica colectiva ,,undoi”

* interceptia

* procedee tehnice specifice portarului

* apararea ,,om la om” cu respectarea
zonelor specifice posturilor

* variante de joc cu tema

* cunostinte si informatii privind regulile
de joc: corner, schimbarea de

jucatori, loviturile de penalizare

* informatii cu caracter sportiv

16

Legenda: I: evaluare initiala;

A - evaluare sumativi

Evaluare:
Probe de evaluare Numar de lectii Saptimana
Saritura 1n lungime cu 1% pasi In aer - evaluare initial 1 1
Saritura 1n lungime cu 1% pasi 1n aer - evaluare sumativa 1 4
Joc sportiv — evaluare sumativa 1 8
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Unitatea de Invatdmant

Anul scolar: 2022-2023
Cadrul didactic:
PROIECTAREA UNITATII DE iINVATARE

Alergarea de vitezi: pasul alergitor lansat, startul de jos si lansarea din start, clasa VI-a
Numar de lectii alocate: 6 — Modulul 1V

Saptamana de aplicare: 1-3

Nr. Competente | Continuturi Activitati de invatare Materiale Tip de
lectii | specifice supuse instruirii | In cazul lectiilor on-line sunt selectate | utilizate/ evaluare/
doar activitatile potrivite timp instrumente
exersarii individuale (sau cu membrii | alocat de evaluare
familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-4 Pasul alergdtor | - alergare accelerata, cu atingerea Copete, Evaluare
lansat vitezei propuse, urmati de alergare jaloane initiala
libera din 15

inertie, in linie dreapta
- alergare accelerata, cu atingerea

2.4, vitezei propuse in dreptul unui reper,
3.1 urmata

3.2, de mentinerea vitezei de deplasare
3.3. pana la alt reper

- alergare acceleratd, cu atingerea
vitezei maxime si mentinerea ei pe 10
m-20

m-30m

- alergare cu start lansat, cronometrata
pe distante de 10, 20, 30, 40, 50 m

- demonstratii, corectari

5-6 Startul de jos si | - repetarea unor structuri anterioare Copete, Evaluare
lansarea din start | - plecari rapide din pozitii initiale jaloane continua
diferite: stand si stind departat prin 15'

dezechilibrare inainte, ghemuit, fandat,
agezat, culcat facial, culcat dorsal, cu
spatele la directia de alergare

- agezare libera in pozitia “pe locuri”,
fara blocuri de plecare, trecere in
pozitia

”gata”, cu revenire si reluare a
comenzilor, efectudnd in acelasi timp,
corectarile necesare; acelasi exercitiu,
folosind blocurile de start

- starturi la comanda si lansari de la
start, dupd 2-3 treceri de la pozitia "pe
locuri”, la cea de gata”

- starturi si lansare cu comanda

- starturi cu pauze de timp diferite, de
la comanda “’gata” la pocnetul
pistolului

(fluier, sunet), pe distante scurte 5-10
m

- starturi 1n turnantd, libere si cu
comanda

- starturi sub forma de concurs
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Unitatea de Invatdmant

Anul scolar: 2022-2023
Cadrul didactic:

PROIECTAREA UNITATII DE iINVATARE

Aruncarea mingii de oini, de pe loc, la distanta, clasa VI-a

Numar de lectii alocate: 6 — Modulul 1V

Saptamana de aplicare: 3-6

Nr. Competente | Continuturi Activitati de invatare Materiale Tip de
lectii | specifice supuse instruirii | In cazul lectiilor on-line sunt selectate | utilizate/ evaluare/
doar activitatile potrivite timp instrumente
exersarii individuale (sau cu membrii | alocat de evaluare
familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-4 Repetarea unor | - azvérlirea mingii de oina la partener, | Mingi  de | Evaluare
structuri din pe directia aruncarii cu bratul oind, initiala
”scoala in flexie deasupra umarului: din stind | copete
aruncarii” departat; cu un picior retras 10
- azvarlirea mingii mici din stand
intors fatd de directia aruncarii,
apoi din stand cu latura opusa bratului
aruncator pe directia de
aruncare, cu bratul intins
2.4, - stafete
3.1 - demonstratii corectar
5-6 3.2 Aruncarea - stand departat, cu fata spre directia Mingi  de | Evaluare
3.3. mingii de oind, | aruncarii, azvirlirea mingii oina, continua
la distantd, de pe | - stdnd departat, cu piciorul sting copete
loc inainte (pentru dreptaci), 10' Evaluare
azvarlirea mingii sumativa
- stand departat, cu latura stanga spre
directia de aruncare, bratul
drept inapoi intins, azvarlirea mingii
- acelasi exercitiu, cu indoirea
piciorului drept
- stafete
- demonstratii, corectari
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Unitatea de Invatdmant

Anul scolar: 2022-2023
Cadrul didactic:
PROIECTAREA UNITATII DE iINVATARE

Séritura in lungime cu elan cu 1% pasi in aer, clasa VI-a

Numar de lectii alocate: 8 — Modulul V

Saptamana de aplicare: 1-4

Nr. Competente | Continuturi Activitati de invatare Materiale Tip de
lectii | specifice supuse in cazul lectiilor on-line sunt selectate doar | utilizate/ timp evaluare/
instruirii activitatile potrivite alocat instrumente
exersarii individuale (sau cu membrii de evaluare
familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-4 Sarituri  1n | - sarituri in lungime de pe loc cu aterizare | Banca de Evaluare
lungime de | la groapa cu nisip gimnastica, initiala
pe loc - sarituri in adancime de pe un plan ridicat | capac de lada de
Sarituri  in | (banca de gimnastica sau gimnastica,
adancime de | capac de lada de gimnastica cu aterizare la | ruletd
pe un plan | groapa cu nisip 20’
ridicat - sdrituri in addncime de pe un plan ridicat
cu exetensia corpului
inaintea aterizarii, urmata de ghemuire
- demonstratii, corectari
2 2.4. Elan 3-5 | - repetarea exercitiilor realizate anterior Banca de Evaluare
3.1 pasi - bataia | - elan de 3, apoi 5 pasi de alergare, gimnastica, continua
3.2. desprinderi in pas séltat si aterizare capac de lada de
3.3. pe piciorul de bataie gimnastica,
- elan de 3, apoi 5 pasi, desprindere in pas | trambulina fixa,
sarit lung si aterizare pe piciorul de ruleta
avantare 20’
- demonstratii, corectari
3-5 Zborul - repetarea exercitiilor realizate anterior Banci de Evaluare
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in gimnastica, continua
pas sarit mentinut, cu aterizare capac de lada de
in fandat gimnastica,
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in trambulina fixa,
pas sarit mentinut, cu aterizare pe piciorul | gardulet/stacheta
de avantare ruletd, copete
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in 20'
pas sarit, aterizare pe ambele
picioare
- acelasi exercitiu, folosind o suprafata
supraindltatd pentru locul de bataie (20-30
cm), in scopul prelungirii fazei de zbor
- acelasi exercitiu, peste o stacheta sau un
gard de 30-40 cm inaltime, la o distanta de
60-80 cm fata de locul de bataie
- demonstratii, corectari
6-8 Alergarea si | - repetarea exercitiilor realizate anterior Banca de Evaluare
ritmul - sarituri in lungime, cu accent pe ritmul gimnastica, continua
ultimilor doi pasi capac de lada de Evaluare
- sarituri cu elan etalonat — numar de pasi gimnastica, sumativa
si loc de bataie exact trambulind fixa,
- sdrituri in regim de concurs gardulet/stacheta
- demonstratii, corectari ruletd, copete 20'
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Unitatea de Invatdmant

Anul scolar: 2022-2023
Cadrul didactic:
PROIECTAREA UNITATII DE iINVATARE

Jocul de baschet, clasa VI-a
Numiar de lectii alocate: 12 — Modulul 1V, 16 — Modulul V

Saptamana de aplicare: 1-6; 1-8

Nr. Competente | Continuturi Activitati de invatare Materiale Tip de
lectii | specifice supuse instruirii in cazul lectiilor on-line sunt utilizate/ timp | evaluare/
selectate doar activitatile potrivite | alocat instrumente
exersarii individuale (sau cu membrii de evaluare
familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-4 Marcajul - repetarea unor structuri din lectiile | Mingi de Evaluare
adversarului cu | anterioare baschet, continua
si fard minge - pozitia fundamentala joasa si medie | copete
- deplasdri cu pas adaugat si alergare | 20'
laterala
- schimbari de directia si opriri
bruste
- fente, jocul de picioare si lucrul de
brate

- colectivul asezat in semicerc, linie
sau siruri, executd deplasari Inainte,
inapoi si lateral din pozitie
fundamentald, la indicatia
profesorului sau la

diferite semne vizuale sau auditive
- 1x1 ”jocul 1n oglinda”

- 1x1 "leapsa”

- 1x1 pe % teren sau pe tot terenul,
atacantul executa demarcaj,
aparatorul marcaj

- Joc 2x1, 3x2 pe suprafata de teren
limitata

- jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

5-10 | 2.4. Demarcajul - repetarea unor structuri din lectiile | Mingi de Evaluare
3.2. anterioare baschet, continud
3.3. - porniri si opriri bruste copete
- deplasari in viteza (sprinturi) 20’

- variatii de ritm in deplasare

- schimbari de directie la pleccare si
in timpul deplasarilor

- fente si opriri in timpul deplasarii

- deplasari intercalate cu piruete si
pivotari ofensive si defensive

- alergare cu plecari false si
schimbare de directie

- Ix1 alergare cu desprindere de langa
adversar prin surprinderea
aparatorului

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari
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5-8

9-12

24.
3.2
3.3.

Patrunderea

- repetarea unor structuri din lectiile
anterioare

Consolidarea elementelor
componente ale patrunderii:

- schimbare de directie, pivot
ofensiv, oprire

- prindere de minge in conditii
variate

- pasarea mingii cu doud maini de la
piept si cu pamantul, de pe loc si din
deplasare

- aruncdrile la cos

- patru siruri: schimbare de directie —
patrundere — prindere — pasa

- dribling — oprire — pasa —
patrundere

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectar

Mingi de
baschet,
copete
20'

Evaluare
continua

Depagsirea

- repetarea unor structuri din lectiile
anterioare

- conducera mingii cu ambele maini
(ambidextrie)

- protectia mingii in timpul
driblingului

- schimbarea de directie in dribling
- opriri, fente si pivotari

- aruncari la cos din deplasare si din
sariturd

- fenta de aruncare — pornire in
dribling — oprire — pasa

- fentd combinata, de pasa si de
aruncare la cos - depasire — dribling
si aruncare la cos

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari

Mingi de
baschet,
copete
20'

Evaluare
continud

Actiunea tactica
,,da si du-te”

- repetarea unor structuri din lectiile
anterioare

- iesire la minge — prindere — oprire —
pasa

- iegire la minge — prindere — oprire —
fenta — pasa

- pasd — schimbare de directie —
alergare — prindere — aruncare la cos
- 7da si du-te” fard adversar si fara
actiune finala

- 7da si du-te” cu actiune finala

- jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

Mingi de
baschet,
copete
20'

Evaluare
continua

Aparare ,,om la
om” in
jumaétatea
proprie de teren

- repetarea unor structuri din lectiile
anterioare

- elevii sunt aliniati la linia de fund a
terenului. La semnal executd
deplasare cu pas adaugat pana la
centrul terenului, apoi executa
alergare Tnapoi cu spatele. Exercitiul
se poate desfasura sub forma de
concurs individual.

- elevii sunt Impartiti in doua echipe
agezate spate in spate: doua linii la

Mingi de
baschet,
copete
20'

Evaluare
continua
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centru. La semnal, echipele pornesc
in sens opus cu joc de brate si de
picioare, pana la linia de fund,
executa sprint pe lungimea terenului
pana la linia de fund opusa, apoi
alergare cu spatele revenind in
pozitiile de unde au plecat

- stafetd cu joc de brate si picioare cu
desfasurare pe jumatate de teren

- jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

5-9 Actiuni tactice - repetarea unor structuri din lectiile | Mingi de Evaluare
specifice anterioare baschet, continua
asezarii In atac - exercitii de circulatie a mingii si a copete

jucatorilor ”in potcoava” 20'
- exercitii de circulatie a mingii in
atacul cu un pivot:
- 3 jucatori cu doua mingi, jucatorul
pivot este angajat alternativ cu doud
mingi
- jocuri cu tema
- demonstratii, corectari

10-16 Variante de joc | - repetarea unor structuri din lectiile | Mingi de Evaluare
cu tema anterioare baschet, continud
Pregatirea - pregatirea probei de evaluare in copete
probei de functie de optiuni: 20’
evaluare procedee tehnice izolate (in functie
in functie de de nivelul fiecarui elev)
optiuni: structurd tehnico-tactica (in functie
Procedee de nivelul fiecarui elev)
tehnice izolate Joc bilatera
Structura
tehnico-tactica
Joc bilateral
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Unitatea de Invatdmant

Anul scolar: 2022-2023
Cadrul didactic:

PROIECTAREA UNITATII DE iINVATARE

Alergarea de viteza, clasa VIl-a

Numar de lectii alocate: 6 — Modulul 1V

Saptamana de aplicare: 1-3

Nr.
lectii

Competente
specifice

Continuturi
supuse instruirii

Activitati de invatare
in cazul lectiilor on-line sunt selectate
doar activitatile potrivite
exersarii individuale (sau cu membrii
familiei), in spatiul locuintei

Materiale
utilizate/
timp
alocat

Tip de
evaluare/
instrumente
de evaluare

3

4

5

6

5-6

1.2
24.
3.2.
3.3.

Pasul alergétor
lansat

- alergare accelerata, cu atingerea
vitezei propuse, urmati de alergare
libera din inertie, in linie dreapta

- alergare accelerata, cu atingerea
vitezei propuse in dreptul unui reper,
urmata de mentinerea vitezei de
deplasare pana la alt reper

- alergare acceleratd, cu atingerea
vitezei maxime si mentinerea ei pe 10
m-20m-30m

- alergare cu start lansat, cronometrata
pe distante de 10, 20, 30, 40, 50 m

- demonstratii, corectari

Copete,
jaloane
15

Evaluare
initiala

Startul de jos si
lansarea din start
Finisul

- repetarea unor structuri anterioare
diferite: stand si stand departat prin
dezechilibrare inainte, ghemuit, fandat,
asezat, culcat facial, culcat dorsal, cu
spatele la directia de alergare

- agezare libera in pozitia “pe locuri”,
fard blocuri de plecare, trecere in
pozitia ’gata”, cu revenire si reluare a
comenzilor, efectuand in acelasi timp,
corectarile necesare; acelasi exercitiu,
folosind blocurile de start

- starturi la comanda si lansari de la
start, dupd 2-3 treceri de la pozitia "pe
locuri”, la cea de ”gata”

- starturi si lansare cu comanda

- starturi cu pauze de timp diferite, de
la comanda “’gata” la pocnetul
pistolului (fluier, sunet), pe distante
scurte 5-10 m

- finisuri in viteza maxima cu
reducerea progresiva a vitezei pana la
un reper

- 50 m sub forma de concurs

Copete,
jaloane
15'

Evaluare
continud
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Unitatea de Invatdmant

Anul scolar: 2022-2023
Cadrul didactic:

PROIECTAREA UNITATII DE iINVATARE

Aruncarea mingii de oini, cu pas adaugat/incrucisat, cu elan mediu, la distanta, clasa Vll-a

Numar de lectii alocate: 6 — Modulul 1V

Saptamana de aplicare: 3-6

Nr.
lectii

Competente
specifice

Continuturi supuse
instruirii

Activitati de invatare
in cazul lectiilor on-line sunt selectate
doar activitatile potrivite
exersarii individuale (sau cu membrii
familiei), in spatiul locuintei

Materiale
utilizate/
timp
alocat

Tip de
evaluare/
instrumente
de evaluare

3

4

5

6

3-6

1.2
24.
3.2.
3.3.

Repetarea
structuri din
”scoala aruncarii”

unor

- azvarlirea mingii de oina la partener, pe
directia aruncarii cu bratul in flexie
deasupra umarului: din stand departat; cu
un picior retras

- azvarlirea mingii mici din stand intors
fata de directia aruncarii,

apoi din stand cu latura opusa bratului
aruncator pe directia de aruncare, cu
bratul intins

- stafete

- demonstratii corectari

Mingi  de
oina,

copete

10'

Evaluare
initiald

Aruncarea mingii
de oina, la
distantd, de pe loc

- stand departat, cu fata spre directia
aruncarii, azvirlirea mingii

- stand departat, cu piciorul stang inainte
(pentru dreptaci), azvarlirea mingii

- stand departat, cu latura stanga spre
directia de aruncare, bratul drept inapoi
intins, azvarlirea mingii

- acelasi exercitiu, cu indoirea piciorului
drept

- stafete

- demonstratii, corectari

Mingi  de
oina,

copete

10’

Evaluare
continua

Aruncarea mingii
de oind, cu

pas
adaugat/Incrucisat,
cu elan

mediu, la distanta

- stand departat, cu latura stinga spre
directia de aruncare, azvarlire

cu 2 pasi de mers: dreptul peste stangul —
pas incrucisat — asezarea

piciorului (stang) pe sol

- acelasi exercitiu, executand pasul
incrucisat cu desprindere de pe sol

- din mers aruncdri precedate de 4 pasi
specifici

- acelasi exercitiu, executat din alergare
usoard.

- aruncarea cu 4 pasi specifici, precedati
de 3-5 pasi de mers

- acelasi exercitiu, executat din alergare
usoara

- aruncdri cu elan complet, respectand
cele doua semne de control

- stafete

- demonstratii, corectari

Mingi  de
oina,

copete

10’

Evaluare
continud

Evaluare
sumativa
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Unitatea de Invatdmant

Anul scolar: 2022-2023
Cadrul didactic:

PROIECTAREA UNITATII DE iINVATARE

Séritura in lungime cu elan cu 1'% pasi in aer, clasa VlI-a

Numar de lectii alocate: 8 — Modulul V

Saptamana de aplicare: 1-4

Nr. Competente | Continuturi Activitati de invatare Materiale Tip de
lectii | specifice supuse in cazul lectiilor on-line sunt selectate doar | utilizate/ timp evaluare/
instruirii activitatile potrivite alocat instrumente
exersarii individuale (sau cu membrii de evaluare
familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-4 Sarituri  1n | - sarituri in lungime de pe loc cu aterizare | Banca de Evaluare
lungime de | la groapa cu nisip gimnastica, initiala
pe loc - sarituri in adancime de pe un plan ridicat | capac de lada de
Sarituri  in | (banca de gimnastica sau gimnastica,
adancime de | capac de lada de gimnastica cu aterizare la | ruleta
pe un plan | groapa cu nisip 20’
ridicat - sdrituri in addncime de pe un plan ridicat
cu exetensia corpului
inaintea aterizarii, urmata de ghemuire
- demonstratii, corectari
2 Elan 3-5 | - repetarea exercitiilor realizate anterior Banca de Evaluare
pasi - bataia | - elan de 3, apoi 5 pasi de alergare, gimnastica, continua
desprinderi in pas séltat si aterizare capac de lada de
pe piciorul de bataie gimnastica,
- elan de 3, apoi 5 pasi, desprindere in pas | trambulina fixa,
sarit lung si aterizare pe piciorul de ruleta
avantare 20’
- demonstratii, corectari
3-5 12 Zborul - repetarea exercitiilor realizate anterior Banci de Evaluare
2.4 - elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in gimnastica, continua
3.2. pas sarit mentinut, cu aterizare capac de lada de
3.3. in fandat gimnastica,
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in trambulina fixa,
pas sarit mentinut, cu aterizare pe piciorul | gardulet/stacheta
de avantare ruletd, copete
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in 20'
pas sarit, aterizare pe ambele
picioare
- acelasi exercitiu, folosind o suprafata
supraindltatd pentru locul de bataie (20-30
cm), in scopul prelungirii fazei de zbor
- acelasi exercitiu, peste o stacheta sau un
gard de 30-40 cm inaltime, la o distanta de
60-80 cm fata de locul de bataie
- demonstratii, corectari
6-8 Alergarea si | - repetarea exercitiilor realizate anterior Banca de Evaluare
ritmul - sarituri in lungime, cu accent pe ritmul gimnastica, continua
ultimilor doi pasi capac de lada de Evaluare
- sarituri cu elan etalonat — numar de pasi gimnastica, sumativa
si loc de bataie exact trambulind fixa,
- sdrituri in regim de concurs gardulet/stacheta
- demonstratii, corectari ruletd, copete 20'
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Unitatea de Invatdmant

Anul scolar: 2022-2023
Cadrul didactic:

PROIECTAREA UNITATII DE iINVATARE

Saritura in lungime cu elan cu 1% pasi in aer, clasa Vll-a

Numar de lectii alocate: 8 — Modulul V

Saptamana de aplicare: 1-4

Nr. Competente | Continuturi Activitati de invatare Materiale Tip de
lectii | specifice supuse in cazul lectiilor on-line sunt selectate doar | utilizate/ timp evaluare/
instruirii activitatile potrivite alocat instrumente
exersarii individuale (sau cu membrii de evaluare
familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-4 Sarituri  1n | - sarituri in lungime de pe loc cu aterizare | Banca de Evaluare
lungime de | la groapa cu nisip gimnastica, initiala
pe loc - sarituri in adancime de pe un plan ridicat | capac de lada de
Sarituri  in | (banca de gimnastica sau gimnastica,
adancime de | capac de lada de gimnastica cu aterizare la | ruleta
pe un plan | groapa cu nisip 20’
ridicat - sdrituri in addncime de pe un plan ridicat
cu exetensia corpului
inaintea aterizarii, urmata de ghemuire
- demonstratii, corectari
2 Elan 3-5 | - repetarea exercitiilor realizate anterior Banca de Evaluare
pasi - bataia | - elan de 3, apoi 5 pasi de alergare, gimnastica, continua
desprinderi in pas séltat si aterizare capac de lada de
pe piciorul de bataie gimnastica,
- elan de 3, apoi 5 pasi, desprindere in pas | trambulina fixa,
1.2 sarit lung si aterizare pe piciorul de ruleta
2.4. avantare 20’
3.2. - demonstratii, corectari
3-5 3.3. Zborul - repetarea exercitiilor realizate anterior Banci de Evaluare
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in gimnastica, continua
pas sarit mentinut, cu aterizare capac de lada de
in fandat gimnastica,
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in trambulina fixa,
pas sarit mentinut, cu aterizare pe piciorul | gardulet/stacheta
de avantare ruletd, copete
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in 20'
pas sarit, aterizare pe ambele
picioare
- acelasi exercitiu, folosind o suprafata
supraindltatd pentru locul de bataie (20-30
cm), in scopul prelungirii fazei de zbor
- acelasi exercitiu, peste o stacheta sau un
gard de 30-40 cm inaltime, la o distanta de
60-80 cm fata de locul de bataie
- demonstratii, corectari
6-8 Alergarea si | - repetarea exercitiilor realizate anterior Banca de Evaluare
ritmul - sarituri in lungime, cu accent pe ritmul gimnastica, continua
ultimilor doi pasi capac de lada de Evaluare
- sarituri cu elan etalonat — numar de pasi gimnastica, sumativa
si loc de bataie exact trambulind fixa,
- sdrituri in regim de concurs gardulet/stacheta
- demonstratii, corectari ruletd, copete 20'
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Unitatea de Invatdmant

Anul scolar: 2022-2023
Cadrul didactic:

PROIECTAREA UNITATII DE iINVATARE

Jocul de baschet, clasa VII-a
Numiar de lectii alocate: 12 — Modulul 1V, 16 — Modulul V

Saptamana de aplicare: 1-6; 1-8

Nr. Competente | Continuturi Activitati de invatare
lectii | specifice supuse instruirii in cazul lectiilor on-line sunt
selectate doar activitatile potrivite
exersarii individuale (sau cu membrii
familiei), in spatiul locuintei

Materiale
utilizate/ timp
alocat

Tip de
evaluare/
instrumente
de evaluare

1 2 3 4

5

6

1-4 Patrunderea - repetarea unor structuri din lectiile
anterioare

Consolidarea elementelor
componente ale patrunderii:

- schimbare de directie, pivot
ofensiv, oprire

- prindere de minge in conditii
variate

- pasarea mingii cu doud maini de la
piept si cu pamantul, de pe loc si din
deplasare

- aruncarile la cos

- patru siruri: schimbare de directie —
patrundere — prindere — pasa

- dribling — oprire — pasa —
patrundere

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari

Mingi de
baschet,
copete
20'

Evaluare
continud

5-8 Depasirea - repetarea unor structuri din lectiile
anterioare

11 - conducera mingii cu ambele maini
2.4, (ambidextrie)

31 - protectia mingii 1n timpul
3.2 driblingului

3.3. - schimbarea de directie in dribling

- opriri, fente si pivotari

- aruncari la cos din deplasare si din
sariturd

- fentd de aruncare — pornire in
dribling — oprire — pasa

- fentd combinata, de pasd si de
aruncare la cos - depasire — dribling si
aruncare la cos

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari

Mingi de
baschet,
copete
20'

Evaluare
continua

9-12 Actiunea tacticd | - repetarea unor structuri din lectiile
,,da si du-te” anterioare

- iesire la minge — prindere — oprire —
pasa

- iesire la minge — prindere — oprire —
fenta — pasa

Mingi de
baschet,
copete
20'

Evaluare
continua
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14

5-9

10-16

11

24.

3.1

3.2.
3.3.

- pasa — schimbare de directie —
alergare — prindere — aruncare la cos
- 7da si du-te” fara adversar si fara
actiune finala

- 7da si du-te” cu actiune finald

- jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

Aparare ,,om la | - repetarea unor structuri din lectiile | Mingi de Evaluare
om” in anterioare baschet, continua
jumadtatea - elevii sunt aliniati la linia de fund a | copete
proprie de teren | terenului. La semnal executi 20'

deplasare

cu pas adaugat pana la centrul

terenului, apoi executa alergare

inapoi cu

spatele. Exercitiul se poate desfasura

sub forma de concurs individual.

- elevii sunt Impartiti in doua echipe

asezate spate in spate: doua linii la

centru. La semnal, echipele pornesc

in sens opus cu joc de brate si de

picioare,

pana la linia de fund, executa sprint

pe lungimea terenului pana la linia

de

fund opusa, apoi alergare cu spatele

revenind in pozitiile de unde au

plecat

- stafetd cu joc de brate si picioare cu

desfasurare pe jumatate de teren

- jocuri cu tema

- demonstratii, corectari
Actiuni tactice - repetarea unor structuri din lectiile | Mingi de Evaluare
specifice anterioare baschet, continua
asezarii 1n atac - exercitii de circulatie a mingii si a copete

jucatorilor ”in potcoava” 20'

- exercitii de circulatie a mingii in

atacul cu un pivot:

- 3 jucatori cu doua mingi, jucitorul

pivot este angajat alternativ cu doud

mingi

- jocuri cu tema

- demonstratii, corectari
Variante de joc | - repetarea unor structuri din lectiile | Mingi de Evaluare
cu tema anterioare baschet, Continua
Pregatirea - pregétirea probei de evaluare in copete Evaluare
probei de functie de optiuni: 20’ sumativa
evaluare procedee tehnice izolate (in functie
in functie de de nivelul fiecarui elev)
optiuni: structura tehnico-tactica (in functie
Procedee de nivelul fiecarui elev)
tehnice izolate Joc bilateral
Structura
tehnico-tactica
Joc bilateral
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MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII
STIINTIFICE

PLANIFICARE
SCOLARA

PENTRU DISCIPLINA

EDUCATIE FIZICA SI SPORT

CLASELE: A-VI-A

OPTIONAL -BASCHET -

spECIALIZAREA: BASCHET
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COMPETENTE GENERAITLE

. Valortficarea la nivel maxim_ in competitii, a potenpialulu fizic, tehmc,

tactic, psthologic 1 teoretic, dobdndit prin pregatirea sportiva practici.

. Optimizarea componentelor pregatir sportive proprii prin integrarea

cunostintelor s1 a metodologiel insusite in pregiatirea sportiva practica.

. Manifestarea calitifilor de orgamizator, arbitru 51 conducator al activitatilor

de instruire $1 de concurs/competifionale a grupelor de mitiere in disciplina
sportiva in care s-a specializat.

. Evaluarea obtectivid a randamentulu sportiv propriu, al partenerilor 51 al
adversarilor.

. Manifestarea constanti a unuit comportament bazat pe respect fata de
11, adversari, organ 1 1111 51 1

VAIL ORI SI ATITTUDINNI

Doringa de avtoperfectionare 31 perseverenta in atingerea 3 depdsirea obiectivelor de
instruire gi de performantd prestabilite.

Manifestarea spiritului competitiv in activitafile de antrenament 51 competifionale.
Simiul datoriei g1 responsabilitatea in pregitire 5i concurs.

F.ezpect fatd de repuli, parteneri, adversari, arbitri, spectatori.

Manifestarea spintului de fair-play, atdt in activitatea sportiva cat 51 in viafa sociald.
Disponibilitate pentru colaborare cu partenerii, pentru iniflerea i mentinerea
relafiilor inter-umane.

Obiectivitate in aprecierea randamentului propriv, al coechupterilor 31 al adversarilor.
Opfivnea pentru o viatd sdndtoasd §i echilibratd, pentru adoptarea vaui regim de
activitate care s34 imbine armonios efortul fizic co cel intelectual, solicitarea cu
refacerea, timpul ocupat cu cel liber.
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NOTA DE PREZENTARE
Prezentul decument contme programele geolare pentm discipling Preginre sporové pracficd,
clazele a2 V-a — a2 VIII-a, OPTIONAL, mivelunle de pregitire: I'NCEPELTDEI AVANEATL
PER_FURLIANTA.

Obiectivul general al disciplinel Preginre sperfiivd prociicd Intr-o disciplnd sportrvd constd In
dezvoltarea aptitudinilor bio-pastho-motrice 51 formarea capacitafi elevilor de 2 acfiona asupra acestora
in vederea valonificirn lor 1a nivel maxim In actrvitatez sporfivi competifionald, specifici categoriel de
varsta 51 mvelulm de mstruire, pe fondul mentinern permanents 3 stir optime de sanitate, azipurari
unel dezvoltin fizice zrmomioass 51 manifestdrn umel capacidfl mofrice favorabile mseriiel
profaziomnale 1 sociale.

Dizciplina Pregdfire sporfivd pracricd Intr-o dizciplind spertivd comimbuwis, In gemeral prin
cunostingele, abilititile z1 atitudinile pe care le formeazi, la pregatirea slevilor pe lma tuturcr
domennlor de competente chels, respectrv comumicare In limba maternd, comunicare nfr-o limbi de
circulatie infernationalid, matematicd 1 stunte, tehnologiz mformatiel 51 comunicirn, 2 Invata 53 Imvetl,
compeatente interperzonale, mtareulturale, zociale 1 crvice, educafie antreprencriali zi sensibalifate la
culiura.

Pregitirea sportivi practicd =1 participarea n concursurl pun elevul n srfuati concrate de:

* comunicare n terment specificl disciplinel sportive, W lmmba romand 31 m lombi striine cu
profesorul antrenor, cu colegil de antrenament’echips cu adversarn 1 arbatr;

* 3 seziza modificinile de natord morfolopicd, funcfionald 1 psihicd gensrate de procesul de
antremament cit 51 substratul brochimie 51 fiziolozie al reactulor orgamizmmbhn 1o efort;

# situafil de analiza biomecamici a procedeelor tehnics 21 actionarea, dups caz, pentru amslhiorarea
uncr componante ale acestora;

# piuntare, stocare 3l communicare prin mijloacsls tshnologisl informatien @1 comumicimn a datelor
vizind componentale 51 metodologia pragatirn sportive In diseiplna practicatd, performantels
actuale realizate pe plan mational 51 mondizl tshmologn eficiente als mstalzfulor =1
echipamentelor din domeniul specialitifn ete.;

* imifiere 31 infrefiners de relaj:ii inferumane, autocontrolol relatiilor personals In concordania en
comporiamentele acceptate 51 interzize In disciphna sportrvd practicats, mediersa sruatiler
conflictuale care pot 53 apard pe parcursul antrenamenteleor 21 concursunlar;

# infelegere z relapier dintre drepturi ;i oblizatn, d= mmplicatinle legitomarn spertive, 2 umm
angajament sau contract, a corelafiel dintre performantele realizate 21 sushnerea matenali de
care beneficiaza, intelegerea stafutulul de sportiv profesionist;

¢ yphlizarea uner categorn de metode 51 myjloace eficients ds perfectionare a2 componentelor
pragitiril sportive cit =i a2 instromentelor ds evaluzre zle acestora, pe care ls peate folosi
independent, corespunzator evolutiel personals 2 parametrilor pregatirn.

In planurile penfru Invitimantul sporttv mtegrat, cls. I-XII, presgdtirea sportivd practicid aeste

prevazutd n ana curmculard Educefie fizicd st sport cu un volum ds ore s3ptimanal repartizat pe claze,
dupi com urmeazi:
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Planul cadru de invitamént pentru clasele I-VIII
Invatamant sportiv integrat

Aria

enrricolara/disciplina

Educafie fizici 5i spore 68 | 68 | 68 | 68 | 69 | 69 | 69 | 69

Plan de invatamant
Cluburi sportive scolare
Pregitire sportiva

Incepitori Avanzati Performanfi

Mr.ora sdptaminal 4-5-E E-10-12 12-14-14

Intrucit practica avanszati, nationzali =z internafionald, n domemiul pregatimi sporbiviler de
performanti a confirmat ca formatie eficientd de mstrmire grupa de nivel valoric, programa de pregatire
sportrvd practicd a fost conceputd pe cele tre1 grupe de mrvel valorie, respectiv de Imcepdrori, de
avansafi 51 de performangd, pracizandu-se pentru flecare grupd competenisls specifice 31 conpmuturile
aferente, corespunzitor virster optime 2 elevilor @1 stadnlm de pregatirs Inm aceeasi grupi specific
fiscare: discipline sportive.

Din aceastid programi oblizatorii sunt compstanfels ganerale z1 zpecifics, wvalorile z:1 attudme
prevazute, conpmuturile aferente fliecdrsl competents specifice putind fi completats, mlocute,
dezvoltate corespunzator particulanitatilor grupsl @1 competandel profesionals 2 cadmilui didactic.

In Invatimantul sportv mtesrat grupele se constitme din slavi din clase diferite avind un caracter
dezchiz, promeovirle la grupele de mivel supencr, realizindu-se corespunzitor capacitifu de
performantd manifestatd obisctv (In concursun) d= cifre flacare elev.
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DISCIPLINA EPDE.'II"»'_EL:B.-E.SE'I-]EI
WIVEL VALORIC: PERFOBEMANTA

Competente specifice i continunturi

C.G. 1 - Valorificarea la nivel maxim, in competitii, 2 potentialoloi fizie, tehnie, tactic, psihologic 31

teoretic, dobandit prin pregitirea sportivi practici.

Competente specifice

Continunturi

Indict somarto-funcpionali:

#  tomiciianea sielasticitate mosculstmi membrelor supsrioars 31 inferioare
# roficitatas mmsculamrii tmanchiohas

#  ventilafia pulmonard

#  putere maximd asrobd

L1 Deprinderi 51 priceperi mofrice:
Realizarea eforturilor generale | »  variznte de deprinderi motrice de bazd combinate
impuze de antrenamente, Calitdfi motrice de bazi:
intreceri, concursuri zi s Fiteza-
competifil. - de deplazara
- de reacjie la stimuli vizuali, swditivi gi tacuili
- de execuajie 3 unor migcdri singnlare 5i repatats
»  [fndemifinarea i coordonares actiunilor cu partenerd, adversari =i fintd
* Regivfenga 13 eforbari sanasrobs gl mixte
# Forge abzolutd 2 membralor inferioare 5i a trunckiuh
Indict somaro-funcionali specifict:
# proportonalitate intre parimetrele gi diametrels corpubu
#  masi rowsculard globulars 1a nivehil membrelor iferdoare si @ tranchiokoi
1.2 # mazzi musculard longiling 12 nivehil membralor superioare;
Sustinerea eficienta a efortului : hmdlc_EflE <ol 5 si fre . ratorie sciztE
specific solicitarilor in capacitate vitald crescutd gi frecventd respiratorie scdmitd
N . C:zlr.m;: morice specifice
anifrenamente, Intrecers,
. . - Fiteza de reaciie 5i da deplzzare in regim de rezizstentd
CORCOPEUFL 31 competifil. 2 Fori

- explozivi in regim da rezistenid
- generald de opunere 5i Impingers In ralagie cu adversaml
*  Rezivfengd la efortari snasrobe =i minte

1.3
Utilizarea optimi in intreceri,
concursuri ;i competitii a
procedeelor tehnice inzugite.

Procedee tehnice specifice postului 5i rolului jucar in cadrul echipei-
* oficisnia procedeslor tebmice de atac 5i de apdrars 3 n zpacial
precizia amacarilor la cog din actions zi libere

1.4.
Inifierea oportuni a actiunilor
tactice individuale in intreceri,
concurauri i competitii.

Acpuni tactice:
®  zcfiuni tactice imdividuale de atac gi de apirare n relatia 1xl
®  stratesii pentru zimatii speciale in fonciie de scor gi timpul da joc.

1.5
Declanzarea / finalizarea
actiunilor tactice colective.

Aepuni taerice colective:
*  acfiuni factice colectve In relafile 23, 2x3, 04, 5x35
»  Sictemele de joc adoprate:
- combinajii t=ctica nod In cadrol sistemelor de joc utilizate In atac
51 apirare
- combinagii tectice pentru repuneres mingii in joc
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1.6
Manifestarea in intreceri,
concuriuri zi competitii a

trazaturilor pzihice dominante,
specifice probei atletice,

tanaritata

concentrare

atantie distributivi
inrfiativa

Curaj

stipanire de sine
colaborars @1 Infrajutorare
combativitate

dorintd de performanta
dizcipling tacticd

C..1 - Optimizarea componentelor pregatirii zportive proprii prin integrarea cunostintelor zi a

metodologiei insusite in pregitirea sportivi practica.

Competente specifice

Continoturi

1.1
Alentinerea la nivel optim 31
ameliorarea independenti a
indicilor somato-funetionali.

program de crestere 2 maszsl musculars active

program de zlibire (dupa caz)

metods’procedes de crezters a froficitaii
metode'procedes de crezters a tonicitatn

procedee de determinare i de evaluare a mdicilor morfo-
funcfionah

caleulzrea mdicehn de nutrifie

caleulzrea mndiceln de proporfonalitate

1.2
Cregterea | menfinerea
pivelului de manifeztare a
calititilor motrice proprii,
conform recomandirilor
profezorului’antrencrului zau
din proprie initiativa.

Metode 51 myloace de dezvoltare:

2 forpel maxime explozive n diferita regiuni

2 vitezei de reactie, de execufie, de repatifis, de daplazars
a rezisteniei la eforiari serobe, anasrohe 5i mixte

2 Indernindrii in manevrarea mingii

1.3
Perfactionarea independenti a
tehnicii probei In care ze
specializeari prin adaptare la
particularitatile morfologice,
functionale 3i motrice

perzonale.

Componente tehmice recomandare individual:
# de finalizare

C.Z.3 - Manifeztarea calititilor de organizator, arbitrn zi conducator al activitatilor de instruoire si

competifionale / de concurs a gropelor de initiere in dizciplina zportiva in care =-a specializat.

Competente specifice

Continoturi

1L
Manifestarea calitafilor de hun
demonstrant, de organizator g
conducitor al exersirii

# caracteristicile demonstrin eficiante

¢ plazsament, procedss de organizare a colectrulw pantr
axersare, variante de comandi in conducerea grupet de
executant

# procedes de acordare 2 ajutorulul, asistentei =1 a sprijmulu

+ tahniel de arbitra)
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=.4 - Evaluarea chiectivi a randamentului zportiv propriu, al partenerilor zi al adverzarilor

factorilor care diminneazi
randamentul sportiv propriu.

Competente specifice Continoturi
4.1. factorii care conditionezz3 performanta
Determinarea, pe etape, a cauzele care reduc randamentul

critern de apraciers 2 randamentulus
spacificul autocaractarizar

4.2
Analizarea obiectiva a
rezultatelor din competitii zi
raportarea lor la obiectival de
performanti prestabilit.,

critari da analizd
zpecificul analize: de caz 21 3 antoanalizer

C.G.5 - Manifestarea constanti a unui comportament bazat pe respect fatd de reguli, adverzari,

organizatori, arbitrii zi zpectatori

Competente specifice

Continuoturi

£1.
Rezpectarea In Intreceri,
coneursuri i competifii a
prevederilor regulamentare.

regulament de concurs
gresell de arbitra)
criteryy de evaluare 2 arbitrajelor

5.2
Manifestarea conztanti a
respeciului fata de antrenori,
parteneri, adverszari, arbitri zi
spectatori.

relzfu =pecifice de subordonare

caracteristicile rolurtlor de responszabil de grups, capitan de
achipa, arbitru

compoertamentul In concurs

srtuatile eritice din concurs
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SUGESTII METODOLOGICE

Fealizarea scopului pentru care an fost create structunle de Imvatamant sporbiiv mtegrat =
suplimentar, respeciiv afirmarea In zportul de performanti a elevilor cu aphtudmi este condionati
preponderent de:

- dezfizuraraa permanenti a unel actrtifl de salacfie a copulor 51 elevilor cu aphtudmm prin obzervare

51 evaluan obisctive a umul mumar cit mai mare de subiecfi, punand accent corespunzater modelului de

selechia zpecific fiecdrel dizeipline sporive, pe componentela fizico-motrice cu un pregnant caractsr de

determinare geneticd, cum sunt:
# dimenziunle lengitudmale ale corpulu;
# conformaiia scheletuha;
¢ indicii de vitezd de reactie 21 de exacuiie;
* capacititils coordinative 51 pradommania uner caractere temperamentale.

- asigurarea pe parcursul procesulul ds pregdfire sportrva a uner selecf continue, avand ca termen
ohiectiv pentru promovare im grupe de mivel supenior varsta psthologied si fiziclogica, parametrin
mofrici condiionanti a1 performantel 51 arvelul performantsl obtmute n concurs;

- infeleperea antrenamentulur sportiv ca un proces de adapfare =i readaptarez permanenti la stomull
progresiv crazcufl ca intensitate, complexitate @i volum, co precadere pe limia factonlor care
condifionears in cea mal mare masurd capacitatea generali de performanta;

- azgurarea contmmiitn procesuhn de presatre sportnd de-a hmgul Intregubn an, n ivatamdntul sportiv
miesrat 21 suplimentar vacanfele zcolare constitmndu-ze in prilejun de mtensificare a pregatn;

- znalza atentd @ responsabilitatea profescrubn antrenor In determumarss specializam sportvulm pe probi
sau post, astfel Incdt 53 asigure aceshma posikbilitEh maxmme de valonficare a potentialuha personal;

- asigurarea umul volom optim de concursun pentru fiecara grupa de nivel, astfel ncat pregativea =i fie
motivatd 51 ohlectivizati sistematic prin rezultatele dm competitn;

- stabilirea contmutunlor pregibm tehmco-tachics I concordanti cu evoluha actuali a acestora pe plan meondial;

- stabilirez unor frases mdrviduale, de pregitire sportivd cu precidere pentru sublect cu caracteristicl
atipice varstel sub aspectul Indlfmii lungimil ssgmentelor ete, dar deoszebit de eficients pentru
dizciplina sportiva respectiva;

- aslgurarea prograsivd, pe mdsura cresternl solieitini din anfrenamente 1 concursun, a myjloacslor de
susfinere anergefica, de recuperara @1 de rafacere;

- asigurarea sistematicd a controaleler medico-sportive, In funciie da rezultatele cirora 52 se adapteze
procesul de mstrure;

- sprimirea materiald (alimentatie, sclipament performant, distimefun) a elevilor cu performante
sporive dacsebite.

===] 3 clazele cu program sportiv din hrvifimantul primar, gimmnazizl s liceal, catadrele’profasori vor
gtabali penfru flacare grupd s pentra flecare semestru metrumentsls da evaloare (probela da control) care 53
vizeze calititile motrice dommants n dizciphng sportiva respectnvd, raporizte la probels de selaciie, nvelul
de stipimire a wior procedse telmice 31 dupd caz a actiumiler fzctice, cat 31 capacitatea globali de
performanta, astfel meat 3 poatd acordz el calificative pe semestm In mvaEmantul primar 51 cdte patru
note pe semestoo In mvatamantul pumnamal s heeal, meluen: pentro elev cupring: in clasale mozaie.

Prolectarea didacticd atdt In Inviimintul sportry mtegrat cat 51 la cluburile sportive seolare, poate £
realizatid =ub forma esalondrii enuole @ wnitiplor de imvdpere, a planificirilor calendorisace
semestriale =l a protecedrii unitdfilor de imvdapere la grupele de Incepatori zi sub forma planwlur de
preganre enual 31 g planurilor de pregére pe erapd 1a grupele de avansafi z1 de performanti.

La grupele da= performanti 31 maltd performanid, W afara documentelor prezentate in alimeatul
anterior ze recomanda z1 elaborarea planulut de perspecavd mulnannal, cit 51 a planurilor individuale
de preganre pentru elevil cu perspectrve deosebite.
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Scoala

PLAN DE LECTIE

Clasa VI-a
Locul de desfasurare a lectiei si dimensiunile acestuia: sala de sport

Materiale si instalatii: Fluier, mingii de baschet

Profesor: Anastasiu Andreea-Madalina
Teme de lectie:

1. Consolidarea prinderii, tinerii, pasarii, opririi si a pivotarii prin structuri tehnice
Obiective operationale: La sfarsitul lectiei elevii vor fi capabili:
1. Obiective motrice:

- Sa execute pasa cu mana neindemanatica.
- Sa execute opriri si pivotari controlate

2. Obiective cognitive:

- Sa reproduca regulile de desfasurare a exercitiilor propuse
- Sa denumeasca deprinderile motrice utilizate
3. Obiective social-afective:

- Sa colaboreze cu colegii in vederea realizarii scopului propus

- sa accepte infrangerea cu sportivitate
- sa-si incurajeze colegii in rezolvarea sarcinilor motrice

Verigi si durata Continut Dozare Formatii de Metode de Obs.
lucru si indicatii evaluare
metodice
1.0rganizarea | adunarea colectivului 30s Linie pe 1 rand Atragerea
colectivului de | -alinierea 30s atentiei
elevi (2) -prezenta 30s asupra lectiei
-prezentarea temelor de lectie 30s
2.Pregatirea Alergare usoara Corectare
organismului - Alergare cu joc de glezne 1L greseli
pentru effort (5) | - Alergare cu pendularea gambelor inapoi 1L
- Alergare cu pendularea gambelor inainte 1L
- Alergare cu pas adaugat (fata la perete) 1L
- Alergare cu pas adaugat (fata la usa) 1L
- Alergare cu pas sarit 1L
- Alergare cu pas saltat 1L
3.Influentarea | 1.P.I Stand departat cu mainile pe sold. 2X8 Linie pe 5 Observatie
selectiva aparat | T1-2 —Aplecarea capului Inainte,arcuire randuri(coloana directa
locomotor (6) | T3-4-Extensia capului inapoi, arcuire gimnastica)
T5-6 Indoirea capului spre stanga,arcuire Linie pe 5
T7-8 Indoirea capului spre randuri(coloana Observatie
Dreapta, arcuire gimnastica) directa
2X8
2.P.I Stand departat brat drept sus, stang jos
T1-2 Extensia bratelor arcuire
T3-4 Schimbam bratul
T5-6 Extensie cu arcuire
T7-8 Ambele brate sus, arcuire
2X8
3.P.I Stand departat, brate sus
T1-4 Rotare brate inainte
T4-8 Rotare Inapoi
2X8

4.P.I Stand departat, maini pe sold
T1-2 Indoire trunchi lateral dr arcuire
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T3-4 Indoire trunchi lateral st arcuire

5 P.IStand departat. Brate sus
T1-2 Indoire trunchi Inainte arcuire
T3-4 Extensie trunchi Inapoi arcuire

6.P.I Stand departat, maini pe sold
T1-4 Rotare bazin stdnga
T4-8 Rotare bazin dreapta

7.P.I Stand departat, maini pe sold
T1- Ridicare picior sus

T 2 Revenire

T3 Fandare 1nainte

T4 Revenire

8.P.I Stand departat, maini pe sold
T1 Fandare laterala dreapta

T2 Revenire

T3 Fandare laterala stanga

T4 Revenire

2X8

2X8

2X8

2X8

Tema lectiei.
2. Consolidarea
prinderii tinerii,
pasarii, opririi
si a pivotdrii
prin structuri
tehnice 20 min

1. Pasarea mingii de pe loc cu 2 maini de la piept
intre 2 jucatori aflati la 2-3 metrii distanta unul fata
de celalalt. Se va insista asupra miscarii finale de
biciuire efectuata din articulatia pumnilor.

2. Pasarea mingii de pe loc, cu doua maini de la

piept, urmata de deplasare:

3. In sir cate unul ,alearga pe rand catre antrenor

,primesc mingea ,0 paseaza inainte si se deplaseaza,

ocolind antrenorul la coada sirului;

-Jucatorii asezati in cerc, cu un capitan la centru se

deplaseaza primind si pasand mingea la capitan

Exercitii pentru oprirea intr-un timp cu saritura:

- Pe perechi, iesire la minge, prindere oprire pasa
si retragere cu spatele:

- Sir cu capitan, prindere — oprire-pasare si
revenire la coada sirului.

4. Exercitii pentru pivotare.

- Formatii de cate 3 jucatori cu o singura minge.
Primul jucator pasaseaza din deplasare colegului
si se pregateste pentru aparare pasiva. Jucatorul
care primeste mingea executa pivotare inainte
(dreapta- stanga ) cu dribling si transmite mingea
din deplasare urmatorului.

-dribling-oprire-pivotare-pasa si deplasare la coada
sirului

-dribling-oprire-pivotare-aruncare la cos.

4x10

Dinamizarea
exercitiilor,
corectitudinea
pasarii mingii.
Distanta optima
de pasare.

5. Revenire
organismului
dupai effort (5)

Alergare usoara
Mers cu respiratie

2L
2L

Coloana

6. Concluzii si
aprecieri (2)

Sugestii
Nelamuriri
intrebari
Salutul

30s
30s
30s
30s

Linie 1 un rand
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EXERCITII PENTRU PASE

Exercitii premergatoare: invatarea tinerii mingii, priza simetrica, diverse jocuri cu inmanarea
mingii din diferite pozitii: tunelul, podul, surubul, combinatie intre acestea, etc.
Exercitii de invatare de pe loc si precedate sau urmate de deplasare:

P 1-4: perechiculm

P1: ambi jucatori sunt ficsi - invatarea paselor cu 2 maini de la piept.
Mai tarziu se vor invata pasele:

- 2 maini cu pamantul

- 1 mana din lateral, direct si cu pamantul

- 2 maini de deasupra capului
P2: pasatorul este fix dar primitorul se misca inainte-inapoi, atentie
la prindere-oprire

:.6 _;. P3: ambi jucatori se misca inainte- inapoi; atentie, sa faca prindere-
- oprire nu oprire-prindere.
o i P4: un jucator este fix celalalt se deplaseaza spre stg si spre dr intre
@z N > 2 conuri; atentie, oprirea spre dr se va face stg-dr iar spre stg, dr- stg;
° TeEoea Se lucreaza pe reprize stabilite la nr de pase sau pe timp.

Unde este cazul se schimba rolurile.

La pasa cul mana din lateral se poate executa si 0 pivotare inainte de
pas.

Corectati pozitia corpului, coatele sa nu fie departate, extensia
coatelor, palmele in jos sau pronatie; sa impinga egal cu cele 2 maini

P5-8: suveica de 4 (3), principiul pasez si ma
deplasez

P5: pas si alergare la coada sirului propriu
P6: pas si alergare la sirul opus
P7: un pasator fix, coechipierul iesire la minge,

prindere-oprire, pas si deplasare la coada

sirului
P8: pas si deplasare la primitor ca aparator pasiv

primitorul daca ap are mainile sus sau jos da

pas cu pamantul sau de deasupra capului;

dupa pas alearga in pozitie de ap.
Cu avansatii se poate introduce ap semiactiv si apoi activ.
Atacantul cu mingea poate invata fentele, protectia m, pivotare si pas
din lateral direct sau cu pamantul. Pentru aparator, la avansati se
poate exersa" pasul de apropiere”- 2/3 din distanta sprint, 1/3 pasi
tropotiti, cu oprire intr-o poz echilibrata la un brat de primitorul
mingii.

P 12: 8 jucatori si 2 mingi
Atentie la situatia cand mingile se pot ciocni, apreciati bine
momentul de pasare.
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Exercitii pentru invatare paselor din alergare:

P23: pas, alergare, prindere-2 pasi-pasa, alergare

P24: pas, alergare primirea pasului din lateral, pe doi pasi se paseaza
inapoi, se continuua alergarea. La inceput pasatorul e pe dreapta iar
la intoarcere e pe stg.

P25. ex pt pasa din alergare; pasa, alergare primire si trimitere pas,
alergare.

la incepatori in mijloc poate fi antrenorul, apoi un juc indemanatic,
apoi oricare dintre juc.

juc din centru trebuie sa pivoteze dupa fiecare pas.

P26. pase in 2 din alergare pe 1/2 T, dus-intors
P27. pase in 2 din alergare pe 2 jumatati longitudinale de teren;
P28: pase in 2 din alergare pe 1/1 T
P29: pase in 3 fara schimb de locuri
(tic-tac)

P30; pase in 3 fara schimb de locuri cu 2 mingi
P31: pase in 3 cu schimb de locuri:

- foarte apropiati

- din maxim 3 pase

- juc care primeste pasul e obligat sa faca oprire si apoi pas
de pe loc
P32: pase in4(5) cu schimb de locuri
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EXERCITII PENTRU DRIBLING

Exercitii pregatitoare:

Ex de dribling din alergare in toate directiile:

-
{—v‘\.‘\.‘\.‘\.'\.'\.'\.‘\.‘\.'\.'\.'\.'V\.‘\.‘\.‘\.‘\.‘\.’\.’\.‘\.‘\.‘\.‘\.‘L“
L e e e e e e e e e BTV

D1; dr din usoara alergare dus cu mana dr, intors cu mana stg.
Atentie ca mingea sa se bata in lateral si nu mai sus de sold.
Treptat se mareste viteza'

Se po tda teme ca: dr inalt, dr mediu, dr f jos

Se poate executa si pe lungimea terenului

b

L7

D2-4:

D2:.dr din alergare, oprire, pozitie joasa dr pe loc frecventa foarte
mare, 6-10 ori, cealalta mana protejeaza driblingul, apoi dr pana la
urmatorul jalon sau linie; dus cu 0 mana, intors cu cealalta.

Da3: dr ,oprire, dr inapoi,dr inainte; dus cu 0 mana intors cu cealalta

D4: dr cu ocolirea jalonului, dus mana dr, intors mana stg; daca
avem jaloane inalte sau punem coechipieri dribleorul trebuie sa
atinga jalonul cu mana din interior.

L L -
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3
3
‘J
‘J
‘J
‘J
‘J
5
i

4 :
5 S
s 5 .
P
5 8
S
s :
S 3

- 8

=L
b T S P

LSS e e R R R, BT

AN
LT

A
AU U

D5: dr inainte-inapoi-inainte

a) dr inainte in alergare la linie oprire, dr inapoi2-3 pasi, oprire dr
inainte (traseu de maraton mic)

- dr numai cu 0 mana inainte si inapoi tot traseul urmand ca la
urmatoarea repetare sa dribleze cu cealalta mana.

b) acelasi ex dar dupa dr inapoi se schimba mana prin fata.

- se poate executa si pe latimea terenului
- dr inapoi se poate face mai lent iar plecarea inainte mai tare

220




EXERCITII PENTRU ARUNCARI

Aruncari de pe loc:

ALl. aruncare de pe loc 45 de grade cu panoul (diag din dr sus)

A2. Aruncare de pe loc catre un partener care trimite mingea inapoi
tot prin imitarea aruncarii (diag din stg sus)

A3. autopas prindere oprire, auncare de pe loc

A4. Autopas, alergare, prindere oprire intr-un timp, aruncare la cos
cu panoul din 45 de grade (digrama din dreapta)

A5. Dribling, prindere oprire intr-un timp, aruncare (diagrama din
stanga)

La ambele exercitii, se arunca de pe dreapta si de pe stanga; treptat
se pot modifica unghiul, distanta si viteza.

AB. Pas catre antrenor, patrundere spre cos, i se ofera mingea,
prindere oprire, aruncare la cos (diagrama din stanga)

AT. Pas la asistent, patrundere, si receptioneaza pasul de la asistent,
prindere-oprire intr-un timp, aruncare la cos (diagrama din dreapta)
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EXERCITII PENTRU OPRIRE §I PIVOTARE

OPRIREA 1 TIMP:
Diferite ex de sarituri:

OP1.sarituri pe doua picioare, pe loc, ca mingea; la fluier aterizare in
pozitia fundamentala, echilibru;

OP2. Sarituri pe doua picioare peste o linie, inainte-inapoi; la fluier
aterizare pozitie fundamentala, echilibru;

OP3. Sarituri cu intoarcere 90 de grade aterizare in pozitie
fundamentala;

OP4. Sarituri succesive peste linii (40-80 cm intre linii).

La toate aceste ex se va urmarii aterizarea intr-o pazitie joasa, larga,
cu genunchii flexati, echilibrata.

OPRIRE IN 2 TIMPI:

OP11.In linie, pas sarit spre inainte;

OP12. Asemenea dar pasul sarit se face in zig-zag;

OP13.Alergare cu schimbare de directie in fata jaloanelor; oprire in
doi timpi.

PIVOTARE:
OP17. Stand picioarele usor departate, greutatea pe piciorul stg, cu
piciorul drept imiti miscarea de strivire a unui gandac; acelasi ex dar
greutatea pe piciorul drept, care imita miscarea de strivire (picior
pivot) dar facand pivotare cu pasire (45 de grade) cu piciorul stg;
OP18.1In linie usoara alergare oprire 1 timp si pivotare cu pasire pe
oricare picior; mai tarziu se face pivotare cu intoarcere; acelasi ex
dar oprirea va fi in 2 timpi iar picior pivot va fi numai piciorul din
spate; ulterior pivotarea va fi cu intoarcere;
OP19. Autopas, alergare prindere-oprire 1 timp, pivotare cu pasire
~ succesiva, 180-360 de grade, apoi 90-180 de grade inainte si inapoi;
o~ Acelasi ex dar oprirea va fi in 2 timpi, picior pivot va fi piciorul din
o spate, la inceput pivotare cu pasire apoi cu intoarcere;
OP20.Autopas oblic, alergare prindere-oprire in2 timpi, pivotare pe
piciorul din spate, cu pasire si apo icu intoarcere;
OP21. dribling cu pivotare.
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EXERCITII PENTRU JOCUL 1x1

Exercitii 1x0 de atac si aparare:

Atac 1x0 :

- toate ex de dribling, D10-D 21, si altele

- pentru prindere-oprire toate ex de pase P4, P17-
-P22, P38

- ex de finalizare A 11 - A 28

- toate ex de invatare si repetare a depasirii

J1. Dribling, in fata jalonului schimbare de mana, depasire aruncare.
Antrenorul indica procedeul de schimbare a mainii, mai tarziu
jucatorul alege procedeul (diag din stg)

J2. Dribling, in fata jalonului se schimba mana de 3 ori, depasire, la
urmatorul jalon schimbarea de mana se face tot de 3 ori, depasire si
aruncare (diag dreapta)

Se executa pe dreapta si pe stanga, diferite trasee, procedee diferite,
o multitudine de variante.

J3. 2-4 scaune cu cate o minge pe ele; jucatorul se demarca si se duce
in fata scaunului in pozitie joasa, ia mingea si depaseste direct sau cu
pasire incrucisata, aruncare; se demarca la scaunul urmator. Se poate
introduce fenta de depasire antrenorul dictand procedeul care sa se
foloseasca.

(diag din dr)

J4. Asemenea, dar in loc de scaun un coechipier are mingea;
demarcaj primirea mingii, depasire si aruncare; pasatorul poate lua o
pozitie de aparare cu un brat sus si un picior in fata, depasirea pe
piciorul din fata al aparatorului. Ulterior atacantul face fenta,
aparatorul semiactiv reactioneaza si atacantul actioneaza in functie
de pozitia si reactia aparatorului.

J8. demarcaj in L, aparitie sus in caciula si apoi inspre lateral;
J9. demarcaj in L, jos spre cos si apoi spre colt;

Dupa ce se invata miscare de baza si executia corecta se poate trece
la 1x0 cu pasator, atacantul primind mingea, se intoarce cu fata spre
cos, tripla amenintare urmata de aruncare(ex de aruncari) sau de
depasire procedeu cerut de antrenor. Apoi se poate trece la 1x1 cu
pasator aparator semiactiv si ulterior activ.
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EXERCITII PENTRU RECUPERARE

Recuperare ofensiva:

R1.Perechi cu o minge, 2-3 m distanta; pentru inceput voleibolari cu
doua maini;

-ulterior se trece la voleibolare cu 0 mana, exersandu-se si cu
dreapta si cu stanga.

R2.Voleibolare individuala, la panou serii de 5-10 voleibolari, ultima
in cos(diag din dr)

R3.Sir la panou, 3-4 jucatori, voleibolare si deplasare pana la un
reper si trecere la coada sirului (diag din stg)

Recuperare defensiva:

R8. Aparatorul 1 in pozitie fundamentala, se deplaseaza numai prin
pivotare defensiva, pozitie echilibrata bratele departate de corp,
mainile in sus;

R9. Suveica, jucatorii imita aruncarea la cos catre coechipier,
sprinteaza sa-| apere, si dupa ce acesta arunca la randul sau il va bloca
defensiv in tentativa de a urmari mingea; jucatorii trec la sirul opus.
R10.Perechi . juc5 de sub cos paseaza celui de pe perimetru, alearga
sa-l apere si dupa ce acesta arunca la cos il blocheaza defensiv cand
pleaca la urmarire; pot lucra 4-5 perechi pe 1/2 teren (diag dr).

R11. Jucatorul 7 de sub cos alearga pana la jalon, se opreste cu pasi
tropotiti, face blocaj defensive, marcheaza momentul si alearga sub
cos unde face o saritura si atinge inelul; dupa aterizare alearga la
celalalt jalon si face acelasi lucru; se pot pune 5-6 jaloane pe 1/2
teren, tehnica in regim de rezistenta (diag din stg)

R19. Ex pentru recuperare ofensiva-finalizare sau pentru reluarea
atacului in conditii de adversitate 1x2.

- 3 perechi la un panou cu 1 minge; posesorul mingii arunca si
merge la recuperare impreuna cu primii jucatori de la celelalte
perechi; daca 1 marca cos atunci numai el are voie sa ia mingea si sa
0 paseze colegului sau care arunca din nou, ceilalti deplasandu-se la
perechile lor;

daca 1 nu inscrie, jucatorii 1,3 si7 merg si se lupta pentru
recuperare si incearca sa inscrie din voleibolare sau din aterizare-
finalizare contra celor 2 adversari; cine marca paseaza mingea la
colegul sau; daca recuperatorul este intr-o situatie dificila el poate
opta sa paseze colegului ca sa arunce acesta; se poate desfasura si
sub forma de concurs pina la 5-7-9 puncte relizate, acordand puncte
diferite in functie de modul de finalizare; la urmatorul concurs
perechile schimba locurile.
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ACTIUNI TACTICE IN APARARE

B3d 1 : At-Ap blocaj diagonal, la omul fara minge :

-aparare prin alunecare:

/ - ap 5 dupa pas floteaza spre minge si urmareste at 5 care merge la
S VN bloc lasand spatiu intre ei pentru ca ap 7, cel blocat sa joace peste si

sa alunece printre ei;

; - ap 7 insoteste atacantul sau iar ap 5 ramane cu atacantul sau si

? anticipeaza demarcajul acestuia intr-o alta zona.

\

B3d 2: Aparare cu schimbare de om la blocajul diagonal:

-ap 8 floteaza spre minge si incepe coborarea urmandu-I pe at 8;

-ap 1 striga "schimba" si se lupta sa castige o pozitie intre minge si at
8 care se demarca sub cos;

- ap 8 schimba, paraseste pe at 8 si se duce si impiedica patrunderea
atl spre minge.

Dj 2 :Demarcaj folosind 1 blocaj individual:

-aparare prin alunecare cu urmarire:

-aparatorul 3 urmareste at 3 sub bloc dar acesta cand il suprapune pe
pivot nu se mai demarca in afara ci patrunde in spatiul de 3" (curl);

-daca ap 5 schimba si preia at 3 atunci acesta il va atrage spre o zona
de pe perimetru, iar at 5 va ramane in 3" cu un ap mai mic;
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Anexa 14. Documente de implementare

Scoala Gimnaziala Nr. 136
Str. Prelungirea Ferentari nr. 74A
Sector 5 Bucuresti

Tel/Fax: 021 / 450.18.92 nr. 636 / 10.0%.2023

e-mail: scoalagen136@gmail.com
CIF : 33323431

ADEVERINTA

Prin prezenta adeverim ca, doamna Anastasiu Andreea - Madilina, doctorand la
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport din Chisinau, a efectuat in anul scolar 2021-2022 si
2022-2023 un studiu experimental asupra elevilor din clasele gimnaziale avind ca tema:
»Tehnologii didactice pentru dezvoltarea capacitdtii de vitezd in regim de rezistenta la elevii din
ciclul gimnazial, prin aplicarea mijloacelor din baschet”. In perioada mentionati d/na Anastasiu
Andreea - Midilina a implementat in cadrul catedrei de specialitate un model de programi de
perfectionare a strategiilor didactice pentru dezvoltarea capacitatii de viteza in regim de rezistenti la
elevii din ciclul gimnazial, prin aplicarea mijloacelor din baschet.

Rezultatele cercetarii au fost implementate in plan metodic cu rezultate deosebite in
pregitirea elevilor cuprinsi in orele de educatie fizica organizate in unitatea noastra.

Prezentul act i s-a eliberat spre a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.

Director, Responsabil catedra educatie fizica,
Prof. Pavel Liviu Paul Manta Ciprian

A
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SCOALA GIMNAZIALA , MIRCEA CEL BATRAN”
Str. Zimbrului Nr. 3, Pitesti, 110380, Arges
Tel./Fax: 0248 276 340
E-mail: scoalal3pitesti@yahoo.com
Web: http://scoalamirceacelbatran-pitesti.ro SCHOOL

Nr. 70K 70707 025

ADEVERINTA

Prin prezenta adeverim ci, doamna ANASTASIU ANDREEA-MADALINA,
doctorand la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport din Chisindu, a afectuat
in anul scolar 2022-2023 un studiu experimental asupra elevilor din clasele
gimnaziale avand ca tema “Tehnologii didactice pentru dezvoltarea capacitatii de
vitezd in regim de rizistentd la elevii din ciclul gimnazial, prin aplicarea mijloacelor
din baschet ”. In perioada mentionati doamna Anastasiu Andreea Madilina a
implementat in cadrul catedrei de specialitate un model de programa de perfectionare
a strategiilor didactice pentru dezvoltarea capacitatii de viteza in regim de rezistentd
la elevii din cliclul gimnazial, prin aplicarea mijloacelor din baschet, privind predarea
si evaluarea unitétilor de Invatare din calitdtile motrice viteza.

Rezultatele cercetarii au fost implemntate in plan metodic cu rezultate
deosebite in pregétirea elevilor cuprinsi in orele de educatie fizicd organizate in
unitatea noastra.

Prezentul act i s-a eliberat spre a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.

Prof. educatie fizica si sport,

Veronica VISAN
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Seoala Gimnazialid ,, Grigore Tocilesen”
Str. Grigore Tocilescu Nr. 26, Sectorul 3, Bucuresti
Tel/Fax.: 021423, 1140
E-mail: scoalagrigoretocilescu@yahoo com
WA grigoretocilescu.ro

‘ unla Gimna mb Gngore ;ocne/u

Inteate |
lesire Nr. inregistrare..

j D 1!x ' /é‘ Qﬂ* '/(2(1’('»'2

!

ADEVERINTA

Prin prezenta adeverim ci, doamna Anastasiu Andreea - Maidalina, doctorand la
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport din Chigindu, a efectuat in anul scolar 2022-2023
un studiu experimental asupra elevilor din clasele gimnaziale avand ca tema: » Tehnologii didactice
pentru dezvoltarea capacitdtii de vitezd in regim de rezistenta la elevii din ciclul gimnazial, prin
aplicarea mijloacelor din baschet”. In perioada mentionatd d/na Anastasiu Andreea - Madilina a
implementat in cadrul catedrei de specialitate un model de programa de perfectionare a strategiilor
didactice pentru dezvoltarea capacitafii de vitezd in regim de rezistentd la elevii din ciclul
gimnazial, prin aplicarea mijloacelor din baschet.

Rezultatele cercetirii au fost implementate in plan metodic cu rezultate deosebite in
pregitirea elevilor cuprinsi in orele de educatie fizica organizate in unitatea noastra.

Prezentul act i s-a eliberat spre a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.

Director Prof. educatie fizica

Galeriu Georgeta Beleaga Costel /)

“

4
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SCOALA GIMNAZIALA NR. 28
Aleea Circului, Nr.1, Sector 2, Bucuresti
Tel.: 021/2105910;

e-mail : scoalanr28@yahoo.com
Nr. fnreg. 805/10.07.2023

ADEVERINTA

Prin prezenta adeverim c&, doamna Anastasiu Andreea - Madalina, doctorand la
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport din Chisindu, a efectuat in anul scolar 2021-2022 si
2022-2023 un studiu experimental asupra elevilor din clasele gimnaziale avand ca tema:
,»Lehnologii didactice pentru dezvoltarea capacitatii de vitezd in regim de rezistenta la elevii din
ciclul gimnazial, prin aplicarea mijloacelor din baschet”. in perioada mentionati d/na Anastasiu
Andreea - Maddlina a implementat in cadrul catedrei de specialitate un model de programa de
perfectionare a strategiilor didactice pentru dezvoltarea capacitdtii de viteza in regim de rezistenta la
elevii din ciclul gimnazial, prin aplicarea mijloacelor din baschet.

Rezultatele cercetarii au fost implementate in plan metodic cu rezultate deosebite in
pregétirea elevilor cupringi in orele de educatie fizicd organizate in unitatea noastra.

Prezentul act i s-a eliberat spre a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.

Director, Prof. 'lzzu;a;ie fizica, (

Prof.Zébava Bnjil Danut
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MINISTERUL EDUCATIEI

ATEA ECOLOGICA diz BUCURESTI

Tnfiintaté prin Legea 282/2003 Str. Francezd, nr. 22, sector 3, CP. 030104, Bucuresti
' Tel. 0213121250, Fax. 0213157730
Bd. Doina Cornea, nr.1G, sector 8, CP 061341 Bucuresti
Tel: 0213167931, Fax: 0213166337
Web: www.ueb.ro, eMail: contact@ueb.ro

ADEVERINTA

Prin prezenta adeverim cd, doamna Anastasiu Andreea - Madalina, doctorand la
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport din Chisinau, a efectuat in anul scolar 2022-2023
un studiu experimental asupra elevilor din clasele gimnaziale avand ca tema: »Tehnologii didactice
pentru dezvoltarea capacitdtii de vitezd in regim de rezistenta la elevii din ciclul gimnazial, prin
aplicarea mijloacelor din bascher’. in perioada mentionata d/na Anastasiu Andreea - Madailina a
propus si implementat la programul de studii: educatie fizica si sportiva, la disciplina "Metodica
predarii baschetului in scoald”, un model de programa de perfectionare a strategiilor didactice
pentru dezvoltarea capacititii de vitezi in regim de rezistenta la elevii din ciclul gimnazial, prin
aplicarea mijloacelor din baschet, titular curs lect. univ. dr. Bucuresteanu Liliana.

Rezultatele cercetarii au fost implementate in plan metodic in pregitirea de specialitate a
studentilor la cursurile organizate in unitatea noastra.

Prezentul act i s-a eliberat spre a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.

Decan,

Conf. Univ, Dr. ,UT%;&;;KMayius Viorel

230




Anexa 15. Alte documente doveditoare ale rezultatelor obtinute

@ S— - @ INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN VALCEA

NR. 5943 /01.04.2023

Se acordi :

Echipei de baschet fete, (prof..| Vlm VEIIOIV ICA_ 9

PITESTI
Ia OLIMPIADANATIONALA A\SPORTULUI SCOLAR BASCHET FETE
N Jlﬁﬁn' GIMNAZIAL - ETAPA DE ZONA -

2023 - LICEUL SANITAR "ANTIM IVIREANU”
. RAMNICU VALCEA

INSPECTOR $COLAR DE SPECIALITATE,

PROF. AUREL%: ROSCA

ARGES - SCOALA GIMNAZIALA
"MIRCEA CEL BATRAN”, PITESTI

Prof. Visan Veronica
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Declaratia privind asumarea raspunderii

Subsemnata Anastasiu Andreea - Madalina, declar pe raspundere personala cd materialele
prezentate in teza de doctorat, sunt rezultatul propriilor cercetdri si realizari stiintifice.
Constientizez cd, in caz contrar urmeaza sa suport consecintele, in conformitate cu legislatia in

vigoare.

Anastasiu Andreea - Madalina
Semnatura

Data
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C.V. —ul cadidatului

xéuropﬂSS Curriculum Vitae

INFORMATII PERSONALE

Andreea- Madalina Anastasiu

¥ BUCURESTI

= 0722228981

&4 andreeamadalina.anastasiu@gmail.com
Sexul: F

Data nagterii: 19-08-1981 (41 ani )

LOCUL DE MUNCA PENTRLU  Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport Chisinau
CARE SE CANDIDEAZA

EXFERIENTA PROFESIONALA

062013 -

09.2005 -

09.2008 -

09.2007 -

09.2005 -

09.2004 -

09.1998 -

09.1996 -

082015

082023

08.2009

07.2008

08.2008

08.2005

08.2003

08.1938

Jucatoare Baschet

Universitatea de Stiinte Agronomice si Medicina Veterinara din Bucuresti, BUCURESTI
Domeniu: Educatie - Training

Profesor Educatie Fizica si Sport
Scoala Gimnaziala Nr. 28, BUCURESTI
Domeniu: Educatie - Training

Profesor Educatie Fizica si Sport
Colegiul Mational Mihai Eminescu, BUCURESTI
Domeniu: Educatie - Training

Asistent asociat
Facultatea de Medicina, Universitatea Carol Davila, BUCURESTI
Domeniu: Educatie - Training

Profesor Educatie Fizica si Sport
Clubul Sportiv Scolar Mr. 4, BUCURESTI
Domeniu: Educatie - Training

Profesor Educatie Fizica si Sport
Clubul Copiilor si Elevilor Nr.3, BUCURESTI
Domeniu: Educatie - Training

Jucatoare Baschet
Baschet Club Rapid Bucuresti, BUCURESTI
Domeniu: Educatie - Training

Jucatoare Baschet
Baschet Club BMR- Bucuresti, BUCURESTI
Domeniu: Educatie - Training

Jucatoare Baschet

Acest CV a fost descarcat de pe wwww hipo ro la data de 19.08.2023. Ultima actualizare a CV-ului: 18.08.2023

Page 173
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09.1989 - 07.1996
Baschet Club Drobeta Turnu Severin, Drobeta Turnu-Severin
Domeniu: Educatie - Training

EDUCATIE $| FORMARE

10.2017 - 10.2023 Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport
Specializare: Educatie Fizica si Spornt
Oras: Chisinau
Diploma: Doctorat

10.2008 - 01.2010 Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport
Specializare: Educatie Fizica si Sport
Oras: BUCUREST!
Diploma: Master

10.2003 - 11.2004 Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport
Specializare: Educatie Fizica si Sport
Oras: BUCURESTI
Diploma: AR tip
Detalil: Certificat de Absolvire: Departamentul pentru Pregatirea Personalului Didactic

10.2000 - 11.2004 Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport
Specializare: Educatie Fizica si Sport
Oras: BUCUREST!
Diploma: Licenta (facultate)

09.1996 - 06.2000 Liceul Teoretic Aurel Viaicu
Specializare: Matematica
Oras: BUCURESTI
Diploma: Liceu
COMPETENTE PERSONALE

Limba maternd Romana

Limbi straine INTELEGERE . VORBIRE | SCRIERE
Ascultare Citire Participare la | Discurs oral
conversatie
Engleza B2 B2 B2 B2 B2

Competente de comunicare Nespecificat
Competente Nespecificat
Competente dobandite la - Rezolvarea problemelor
locul de munca - Lucrul in echipa
- Abilitati de convingere
Permis de conducere Da
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