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ADNOTARE
Ivascu Daniela: Efectele aplicarii mijloacelor specifice jocului de volei in cadrul lectiilor de
educatie fizica cu elevii claselor liceale, teza de doctor in stiinte pedagogice, Chisinau, 2016.
Structura tezei: adnotare, introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari, bibliografie 190
surse, 184 pagini, text de baza 136 pagini 14 tabele, 35 figuri, 8 anexe. Rezultatele experimentale
obtinute sunt publicate in 14 lucrari stiintifice.
Cuvinte cheie: elevi de liceu, lectie de educatie fizica, mijloace specifice de volei, preluare,
pasare, serviciu, loviturd de atac, capacitati motrice, pregatire tehnica.
Domeniul de studiu: pedagogia.
Scopul cercetirii consta in perfectionarea capacitatiilor motrice ale elevilor din treapta
invatdmantului liceal prin predarea/invatarea mijloacelor specifice jocului de volei in lectiile de
educatie fizica n vederea imbunatatirii pregatirii motrice si tehnict a liceenilor.
Obiectivele cercetarii: 1.Studiul procesului didactic, in scopul identificarii aspectelor
metodologice de utilizare a mijloacelor specifice jocului de volei In vederea perfectionarii si
optimizarii dezvoltarii fizice si motrice a liceenilor. 2.Aprecierea nivelului pregatirii motrice si
tehnice a elevilor din clasele liceale. 3.Determinarea influentei performantei motrice a elevilor
din clasele liceale asupra calitatii executdrii elementelor jocului de volei in vederea sporirii
randamentului de joc; 4.Argumentarea experimentala a sporirii pregatirii motrice si tehnice a
elevilor din liceu prin implementarea programului de pregatire cu mijloace specifice jocului de
volei n procesul didactic.
Noutatea si originalitatea stiintificad consta in obiectivarea practicarii jocului de volei Tn
vederea determinarii §i optimizarii lectiilor de educatie fizica care implicd ameliorarea
continutului instructiv-educativ prin implementarea de noi mijloace ale jocului de volei, conditie
necesard de sporire a eficientei activitatilor de educatie fizica, precum si dezvoltarea capacitatilor
motrice ce determina nemijlocit pregatirea tehnica a elevilor liceeni prin utilizarea metodelor
intensive de predare-invatare.
Problema stiintifici actuala de importanti majora din domeniu presupune ca mijloacele
specifice jocului de volei implementate in experiment si incluse in continuturile programei
scolare pot fi realizate cu succes si, iIn ansamblu, vor contribui la sporirea pregétirii motrice si
tehnice ale elevilor din treapta invatamantului liceal. Mijloacele specifice jocului de volei
selectate, sunt programate pentru aplicare in predarea educatiei fizice, ele condifionand atingerea
scopului propus.
Semnificatia teoretica a lucrarii consta in argumentarea sistemului de mijloace specifice
voleiului implementate in trunchiul curriculumului scolar, in vederea ameliorarii lectiilor de
prin schimbarea, cu scop bine determinat, a pregétirii motrice si tehnice a elevilor liceeni.
Valoarea aplicativd a lucrarii atestd un proces de selectare si algoritmizare a mijloacelor
specifice jocului de volei care pot fi aplicate in cadrul lectiilor in vederea ameliorarii capacitati
motrice si pregatirii tehnice ale elevilor din treapta liceala, care se bazeazd pe principiile
didactice in general si, in special pe principiile consecutivitafii i continuitdtii procesului
didactic.
Implementarea rezultatelor stiintifice au fost puse in practicd in procesul didactic desfasurat
cu mijloace specifice voleiului practicat cu elevii Colegiului National ,,Constantin Carabella”,
Liceului de Arte ,,Balasa Doamna” din Targoviste.



AHHOTAIUA

NBamky Jlanuena: ,,2¢pPexTsl npuMeHeHs CPeCTB crieu(PUIHbIX B0OJIeH00/1y HA YPOKaxX
(pu3n4ecKOro BOCHHUTAHMSA C YYAIIMMHUCH JHIEHCKHX KJACCOB®, auccepTanus JOKTopa
nefarornyeckux Hayk, Kummnoy, 2016.

CTpykTypa auccepranmu. AHHOTalMs, BBEJIEHUE, 3 TJaBbl, BBIBOJBI M PEKOMEHJAIWH,
ouomorpadus 190 ucrounukor, 184 crpanui, ocHoBHOU TekcT 136 crpanumn, 14 tabmuim, 35
rpaduxos, 8 mpunoxeHuii. [TomydeHHbIe pe3ynbTaThl OMYOIUKOBAaHBI B 14 HAy4HBIX paboTax.
KiloueBble cioBa: yuwamuecs mules, ypokK (GU3MYECKOTO BOCIHMTAHHUS, UIrpa BOJIEHOOI,
JIBUTATEIHHBIC TTAPAMETPhl, TEXHUICCKUE MPUEMBI, ABUTATEIbHBIC CTIOCOOHOCTH, JBUTATEILHBIC
HaBBIKH, IIepe/iaya, pueM Ms4a, 1ojava, HanaJaIui yaap.

O06J1acTh U3y4eHMs: TIe1aroruka.

Leap wucciieqoBaHUs COCTOUT B COBEPLICHCTBOBAaHUM JBUTATEIbHBIX CIOCOOHOCTEH Yy
yUYaIIUXCsl JIMIEHCKUX KIACCOB MOCPEICTBOM OOyUeHHs CPEACTB CIEHU(PHUUHBIX BOJeiO0my Ha
ypoKax (U3NYECKOr0 BOCHUTAHUS, CIOCOOCTBYIOIIMX MOBBIIICHHIO YPOBHSI JBUTATEIBHON U
TEXHUYECKON MOJATOTOBKH JIUIICHUCTOB.

3agauu uccaegoanus: 1. MccnenoBanue MuaakTHYECKOTO MPOLIECCa C HENbI0 UICHTH(PUKALIUT
METOJI0JIOTUYECKUX aCIIEKTOB OOYUYEHHS! CPEJICTB CleUU(PUUHBIX BOJICHOOTY JUIsl yIyUIIEHUs U
oNnTUMM3AIMK (PU3UUYECKOW U JABUTATEIbHOM TOATOTOBKM JHIEUCTOB. 2.0IeHKa YpOBHS
JBUTATEIPHOM M  TEXHUYECKOM TOJTOTOBJICHHOCTH  yYallUMXCsl JIMIEUCKUX  KJIacCOB.
3.0mpeneneHre BIUSHUS YpPOBHS JIBUTaTENIbHBIX JOCTH)KEHUH JIMIEUCTOB Ha KauecCTBO
BBITIOJIHEHHST BOJICHOOJBHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB B Mpolecce urp. 4.9KCnepuMEHTAIbHOE
apryMEHTUPOBAHHUE TIOBBIINICHUS [BUTATEILHOM M TEXHUYECKOW IOATOTOBKH YyYalllUXCs
JMIEHCKUX KIACCOB TOCPEICTBOM NPUMEHEHUSI CPENCTB, CIEHU(PUYHBIX UTPe B BOJEHOONM Ha
3aHATUAX (PU3NYECKOTO BOCITUTAHUS.

HoBu3Ha ¥ HayyHas OPHUIMHAJBHOCTH WCCJAEIOBAHUSA COCTOUT B OOBCKTHUBU3AINU
HCIIOJIb30BAaHUSI UTPHI B BOJEHOON C IENbI0 ONTUMHU3ALUU COJIEPKAHUS YPOKOB (PU3UYECKOTO
BOCITUTAHUSI, MIOCPEJCTBOM BHEAPEHUSI HOBBIX CPEJICTB, CIIEHU(PUIHBIX UTPE, KaK HEOOXOIUMOe
yCIIOBUE TOBBINIEHUST d(PPEKTUBHOCTU 3aHATUN (PU3KYIBTYpOl W NpPUMEHEHHWE MHTEHCHUBHBIX
METO/IOB O0yUYEHUS.

AKTyajibHasi HAy4YHasi Mpo0jeMa BBICOKOH 3HAYHMOCTH B 00J1aCTHM IPEIO0JIAarainoch, 4To
cpenctBa cnenu@UUHbIE UTPe B BOJIEHOOJ, MPUMEHEHHBIE B AKCIIEPUMEHTE M BKIIOUEHHBIE B
coJiep’KaHue IIKOJBHON MPOrPaMMBI C YCTIEXOM MOTYT OBITh pealli30BaHbl U, B IEJIOM, OYIyT
CIOCOOCTBOBATh TOBBIIIEHUIO YPOBHS JBUTATEIbHOM M TEXHUYECKOW MOATOTOBJICHHOCTH
yuanmxcs U3 JHIerckux kiaccoB. OTOOpaHHBIE CpeNCTBa, CHelM(HUUHBIE UTpe B BOJIEHOOI,
MOTYT OBITH YCTICIITHO MPUMEHEHBI B y4EOHOM MpOIECcCe IS JOCTHIKEHUS TIOCTABICHHOM IENTH.
Teopernueckass 3HAYUMOCTH PaldOThI 3aKJIIOYAETCSl B HAay4yHOHl apryMeHTallud KOMILIEKca
CPEICTB, XapaKTePHBIX UTPE B BOJEHOOI, BHEIPEHHBIX B OCHOBY IIKOJIBLHOTO YU4e€OHOTO MIaHa, C
1EIbI0 TOBBIMIECHUS 3()()EKTUBHOCTH YPOKOB (PU3MUECKOTO BOCIUTAHUS, a TaKXKe CO3JaHUs
BO3MOXKHOCTH  OOy4eHHsS  BOJEHOOTYy TOCPEACTBOM  IIEJICHANPABICHHOTO  M3MEHEHUS
JIBUTATEILHON U TEXHUYECKOHN ITOATOTOBJIECHHOCTH JIUIICUCTOB.

IIpakTuyeckass 3HAYMMOCTL PadOTBI COCTOUT B OTOOpE W AITOPUTMHU3AIMU CPEICTB
crienu(PUYHBIX UTpe B BOJIEHOOJ, KOTOpBIE MOTYT OBITh NMPUMEHEHBI B IHMKJEC 3aHITHH s
yIYUYIIEHUS] JIBUTATENbHBIX CHOCOOHOCTEH M TEXHUYECKOW MOATOTOBICHHOCTH IUIEHUCTOB,
OCHOBaHHBIX Ha COOJIIOJIEHHE AUJAKTUYECKUX TMPUHIUIIOB M, B YAaCTHOCTH, COOIIOJEHUE
MPUHIUIIOB MOCIIEIOBATEIBLHOCTH U HETIPEPHIBHOCTU JUAAKTUYECKOTO MpoIlecca.

BHeapenue Hay4HBIX Ppe3yJbTATOB pe3yiIbTaThl HWCCIAEAOBAaHUN ObUIM TPUMEHEHBI B
TUAAKTHYECKOM Tporiecce ¢ ydyeHnkamu HammonanpHoro Komnemxka ,,Koncrantun Kapabemna”
u JIuues Mckyccers ,,banama /foamua” myH. TeiproBuiire.



ANNOTATION

Ivascu Daniela: Effects of the scientific implementation of volleyball in physical education
lessons with pupils from secondary school, PhD thesis in pedagogy, Chisinau, 2016.

Thesis structure: annotation, introduction, three chapters, conclusions and recommendations,
bibliography of 190 sources, 184 pages of main text 136, tables, 14 figures 35 graphics, 8
annexes.The results are published in 14 scientific papers.

Keywords: high school students, physical education lesson, volleyball, motoric parameters,
technical parameters, motoric ability, motoric skills, passing, retrieving, serving, shot attack.
Field of study: Pedagogy.

Research purpose: to improve the motoric ability of high school students by step
teaching/learning methods specific volleyball game in physical education lessons and how they
can improve the technical preparation of high school students.

Research objectives: 1. Studding the teaching process, in order to identify methodological
aspects of using the means specific to volleyball game in order to improve and optimize the
physical development of teenagers using specific means of volleyball game;

2. Establishment of the motoric and technical skills of the students in secondary school; 3. The
determination of the influence of motoric performance of secondary school students on the
quality of execution volleyball game items to enhance technical performance; 4. Rationale
experimental increasing overall motor skills and technical training to high school students
through the development and implementation of the training program with specific means of
playing volleyball in teaching.

Novelty and scientific originality of research consists in objectifying practicing volleyball
game in the identification and optimization of physical education lessons involving current
improvement of educational, by implementing new means of volleyball game, needed to increase
the effectiveness of physical education activities, such as and motoric capacity directly
determines the technical preparation of high school students using intensive methods of teaching
and learning.

The current major scientific problem area lies in the application of content and specific
means the volleyball game that will help increase driving and technical training of students in
secondary school. Specific means the game of volleyball proposed can be successfully applied in
teaching the game who serves as a prerequisite for achieving the goal.

The theoretical significance of the paper is to argue system specific means of volleyball
implemented in the core school curriculum in order to improve the lessons of physical education
and also create the possibility of applying the methodology of teaching and learning the game by
changing, with well defined purpose, training and motor technical high school students.
Practical value of research results consists in a process of selection and algorithmic methods
specific to volleyball game that can be applied in the lessons in order to improve the motoric
capacity and technical training of the students in the secondary school, which is based on the
principles of teaching in general and in particular principles of consecutiveness and continuity of
teaching process.

Implementation of scientific results have been implemented educational processes, with
specific means of sports practiced by students of the National College "Constantin Carabella™
School of Arts" Balasa Doamna" from Targoviste.
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LISTA ABREVIERILOR
MECS- Ministerul Educatiei Cercetarii Stiintifice
CDS — Curriculum Ia Decizia Scolii
CES - Curriculum Elaborat in Scoala
FRV —Federatia Romana de Volei
GE - grupa experimentala
GM — grupa martor
B — baieti
F - fete
AV — alergare de viteza
ETr — extensia trunchiului
EXx.4t- exercitiu in 4t
P.i. — pozitia initiala
RTr — ridicarea trunchiului
RgPtAt- ridicarea genunchilor la piept din atarnat
RpAt-ridicarea picioarelor din atarnat
SLL — saritura in lungime de pe loc
SV- saritura pe verticala
LT - lungimea trunchiului
LMI — lungimea membrelor inferioare
SNEE - Sistemul National de Evaluare si Examinare
SZ-5 —serviciu zona 5
SZ-1 —serviciu zona 1

LA - lovitura de atac



INTRODUCERE

Actualitatea temei si importanta problemei abordate

Dezvoltarea si stapanirea calitatilor motrice constituie una din preocuparile principale ale
profesorilor de educatie fizicad In vederea educarii tineretului scolar, care depind de anumite
pe parcursul vietii, acestea fiind influentate de procesul educational bine organizat.

Educatia fizica scolara, aflatd in plind reforma conceptuald, necesitd reconsiderarea
mijloacelor si metodelor de eficientizare a procesului didactic in vederea ameliorarii nivelului de
activitate motrice, a formarii si dezvoltarii capacitatilor aptitudinale si de afirmare complexa a
personalitatii adolescentilor.

O activitate eficienta de realizare a competentelor generale si speciale, solicitate de
Curriculumul scolar, o constituie activitatea motrice organizatd in cadrul lectiilor de educatie
fizica in scopul dezvoltarii si perfectiondrii capacitatilor motrice si educdrii atitudinilor
personalitatii elevilor.

Din ansamblul de mijloace ale educatiei fizice, jocurile sportive au menirea de a contribui
la imbunatatirea in dinamica a calitatilor motrice, perfectionarea deprinderilor motrice precum si
acumularea de cunostinte solicitate de jocurile practicate de catre elevii din treapta liceala.

Varsta scolard postpubertard prezinta interes sporit, afirma multi autori, care, fiind
angrenatd in desfasurarea diverselor activitati de educatie fizica, este caracterizatd drept varsta
receptiva flexibila procesului instructiv-formativ [131, 159, 172, 185].

Prin practicarea sistematica a exercitiilor fizice, in special a jocurilor sportive, la aceasta
varsta se are in vedere nu numai dezvoltarea motrice a tinerilor, ci si formarea competentelor
sportive elementare pentru a le trezi interesul fatd de practicarea independentd a activitatilor
sportive in grup, oferindu-le totodatd cunostinte, priceperi si deprinderi utile in activitatea
cotidiana.

Multi specialisti, cum ar fi Colibaba-Evulet D. [28, p.78], Bota C. [13, p. 43], Epuran M.
[56, p.123], Marolicaru M. [93, p.7], Pacuraru A. [114, p.36], Babauckwuii FO.K. [178] si Uepmut
K.J. [180], evidentiazd avantajele de care dispun jocurile sportive, in special voleiul practicat de
catre un numar mare de tineri liceeni angrenarea in egald masurd a ambelor sexe in activitat
motrice desfasurate In conditii variate, efectul constituind obtinerea performantelor motrice si
sportive. In cercetirile noastre, consideram ci practicarea jocului de volei ca mijloc si proba

sportiva poate favoriza cresterea indicilor calitatilor motrice prin realizarea optima a



continuturilor didactice imbogatite cu mijloace specifice voleiului i implementate in lectiile de
educatie fizica desfasurate cu elevii din clasele liceale, ceca ce atestd multe studii si cercetari
intreprinse anterior [22, 30, 44, 58, 108].

Modul de abordare metodologica a mijloacelor de volei prin conceperea sistemelor de
actionare, ce pot contribui la dezvoltarea calitatilor motrice, in dinamica, de la o clasa la alta, in
diverse forme de instruire, atat in lectii desfasurate in aer liber, cat si in sald, precum si in alte
conditii adaptate.

Literatura de specialitate ne ofera o multime de mijloace si metode de optimizare a lectiei
de educatie fizica privind dezvoltarea calitatilor motrice si formarea/perfectionarea deprinderilor
motrice, pentru care mulfi autori considera cd in jocul de volei practicat calitatea motrice
predominanta este viteza cu formele ei de manifestare, cum ar fi: reactia motrice simpla si
complexa, viteza de executie si de deplasare. La fel, aceasta determind manifestarea fortei
dinamice necesara in practicarea jocului de volei, ceea ce face ca acest sport sa fie accesibil prin
varietatea mijloacelor si exercitiilor ce determind dezvoltarea optimd a capacitatiilor motrice
vizate [7, 25, 38, 45, 48, 59, 99, 79, 116, 141]. Aceste calitati se pot aprecia in probe de control,
cum ar fi: alergarea de viteza 20m din picioare, saritura in lungime de pe loc si sdritura verticala
de pe loc si cu elan, alte probe.

Motivatia alegerii temei. Materialul informational din domeniul pedagogiei educatiei
fizice si din jocurile sportive practicate in scoald, nu furnizeaza suficiente date experimentale
care s estimeze gradul dezvoltarii motrice precum si celei tehnice si legaturii dintre aceste doua
componente prin evaluarea raportului si influentei reciproce asupra dezvoltarii multilaterale a
personalitatii elevului din treapta invatamantului liceal.

Din cele expuse anterior, acestia intdampina un sir de dificultati in vederea practicarii
educatiei fizice in conditii variate care ii ghideaza spre realizarea scopului comun - dezvoltarea
armonioasa a personalitatii elevilor. Acest deziderat Tnainteaza profesorilor de educatie fizica un
sir de cerinte pentru corectarea procesului didactic in ansamblu si orientat special spre
dezvoltarea capacitatilor motrice concrete, specifice jocului de volei.

Astfel, voleiul, mentioneaza multi autori din domeniu, este un joc care, prin practicarea lui,
poate contribui la o continud dezvoltare si ascensiune atat din punct de vedere tehnic, tactic,
metodic, cat si regulamentar, devenind o disciplind sportiva bine structurata si un sport preferat
de elevi. Privit ca un sport dinamic, mereu in curs de perfectionare, voleiul este organizat dupa o
logica functionald bine determinatd care ne ajutd la abordarea pregatirii sportive dupa modele
corect conturate si care se finalizeaza prin obtinerea performantei in concursuri organizate pe

plan national [39, 65, 76, 107, 129, 134, 137, 145, 150, 184].
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Abordarea lectiei de educatie fizica organizatd cu elevii din clasele liceale, din perspectiva
utilizarii jocului de volei care determind cresterea motricitafii generale, in special a calitatilor
motrice solicitate de joc si, totodatd, pe fundalul acestora putem obtine o insusire bund a
elementelor tehnice necesare practicarii jocului.

Analiza literaturii de specialitate cu privire la metodologia dezvoltarii calitatilor motrice in
cadrul lectiilor de educatie fizicd a permis sa scoatem in evidenta necesitatea gasirii unor forme
eficiente de aplicare a programei scolare la educatia fizica, a proiectarii unitatii de invatare si
realizarii procesului de instruire prin confinutul mijloacelor de volei judicios selectate pentru
dezvoltarea calitatilor motrice impus de procesul didactic organizat.

Valentele instructiv-educative ale jocului, gradul sporit de spectaculozitate determinat de
conditiile climatice, aducand argumente de sustinere ca fiind unul din mijloacele eficiente de
rand cu alte continuturi curriculare.

Prin urmare, tema abordatd este actuald si poate oferi material informativ util pentru
beneficiari privind practicarea jocului de volei in vederea realizarii competentelor scolare la
elevii din clasele liceale.

Scopul cercetarii: constd in perfectionarea capacitatiilor motrice ale elevilor din treapta
invatdmantului liceal prin predarea/invatarea mijloacelor specifice jocului de volei in lectiile de
educatie fizicad Tn vederea imbunatatirii pregatirii tehnice a liceenilor.

Obiectivele cercetarii:

1. Studiul procesului didactic, in scopul identificarii aspectelor metodologice de utilizare a
mijloacelor specifice jocului de volei in vederea perfectionarii si optimizarii dezvoltérii fizice a
liceenilor.

2. Aprecierea nivelului pregatirii motrice si tehnice a elevilor din clasele liceale.

3. Determinarea influentei performantei motrice a elevilor din clasele liceale asupra calitatii
executarii elementelor jocului de volei in vederea sporirii randamentului de joc.

4. Argumentarea experimentald a sporirii motricitatii generale si a pregatirii tehnice a
elevilor din liceu prin implementarea programului de pregatire cu mijloace specifice jocului de
volei Tn procesul didactic.

Ipoteza cercetarii. Proiectarea si aplicarea in lectiile de educatie fizica din treapta liceala,
a continuturilor didactice si mijloacelor specifice din jocul de volei, pot contribui la

imbunatatirea calitativa a dezvoltarii motrice si a pregatirii tehnice a liceenilor.
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Obiectul cercetirii 1l constituie procesul didactic de organizare si practicare a lectiilor de
educatie fizicd prin implementarea mijloacelor specifice jocului de volei ce contribuie la
ameliorarea dezvoltarii motrice si pregatirii tehnice a elevilor din clasele a XI-a.

Noutatea si originalitatea stiintificad consta in obiectivarea practicarii jocului de volei In
vederea determindrii §i optimizarii lectiillor de educatie fizica care implicd ameliorarea
continutului instructiv-educativ, prin implementarea de noi mijloace ale jocului de volei, conditie
necesard de sporire a eficientei activitatilor de educatie fizica, precum si dezvoltarea calitagilor
motrice ce determina nemijlocit pregatirea tehnica a elevilor din clasele a XI-a, prin utilizarea
metodelor intensive de predare-invatare.

Problema stiintificA actuald de importanta majora din domeniu presupune ca
mijloacele specifice jocului de volei implementate in experiment si incluse in continuturile
programei scolare pot fi realizate cu succes si, in ansamblu, vor contribui la sporirea pregatirii
motrice si tehnice ale elevilor din treapta invatamantului liceal. Mijloacele specifice jocului de
volei selectate, sunt programate pentru aplicare in predarea educatiei fizice, ele conditionand
atingerea scopului propus.

Semnificatia teoretica a lucrarii consta in argumenterea sistemului de mijloace specifice
voleiului implementate in trunchiul curriculumului scolar in vederea ameliorarii lectiilor de
prin schimbarea cu scop bine determinat a pregatirii motrice si tehnice a elevilor liceeni.

Valoarea aplicativd a rezultatelor cercetirii atestdi un proces de selectare si
algoritmizare a mijloacelor specifice jocului de volei care pot fi aplicate in cadrul lectiilor in
vederea ameliorarii capacitati motrice si pregatirii tehnice ale elevilor din treapta liceald, care se
bazeazd pe principiile didactice si Tn special pe principiile consecutivitatii si continuitatii
procesului didactic.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Au fost puse in practica in procesul didactic
desfasurat cu mijloacele specifice voleiului, practicat cu elevii din Colegiului National
,Constantin Carabella”, Liceului de Arte ,,Balasa Doamna” din municipiul Targoviste.

Metodologia cercetarii. Pentru buna organizare a experimentului in vederea eficientizarii
orei de educatie fizica prin aplicarea continutului programei de volei au fost aplicate urmatoarele
metode de cercetare: analiza teoretica si generalizarea datelor literaturii de specialitate; analiza
Documentelor de planificare a procesului didactic la educatie fizica; observatia pedagogica;
metoda testelor; metoda expertilor; experimentul pedagogic; metodele statistico- matematice si

de prelucrare a datelor; metoda grafica si tabelara.
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Aprobarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetdrilor sunt reflectate in lucrari
stiintifico-metodice ce au fost expuse la sesiunile de comunicari stiintifice de specialitate
sustinute pe plan national si international, precum si 1n reviste de specialitate din tarda si
strainatate, cum ar fi:

Conferinta Stiintificd Internationald ,,Noi coordonate de calitate si eficientd in educatie
fizica si sport in perspectiva integrarii europene”- a XVll-a editie - Bucuresti, 2007.

Conferinta Stiintifica Internationald a doctoranzilor ,,Cultura fizica: probleme stiintifice ale
invatdmantului si sportului.” Editia a V-a. Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport -
Chisinau, 2007.

Sesiunea Internationala Jubiliard de Comunicari Stiintifice ,,Activitatile motrice dirijate -
Limite si perspective”, Brasov, 2008.

Conferinta Internationald de Comunicari Stiintifice ,,Performanta umana din perspectiva
olimpica - dedicatd celei de-a 29-a editii a Jocurilor olimpice — Bejing 2008” — ANEFS,
Bucuresti, 2008.

The International Congress of Physical Education, Sport and Kinetoteherapy- Editia a II-a,
Universitatea Nationald de Educatie Fizica si Sport — European University Sports, Bucuresti,
2012.

The International Congress of Physical Education, Sport and Kinetoteherapy- 3 nd Edition,
The National University of Physical Education, Bucuresti 2013.

Conferinta Stiintificd Internationald consacratd Zilei Mondiale a Calitatii- Probleme
actuale privind perfectionarea sistemului de invatamant in domeniul culturii fizice, U.S.E.F.S.
Academia Olimpicd din Republica Moldova, Chisindu, 2014.

In: Buletinul Stiintific, seria Educatie fizica si sport Nr.11 (1/2007), Volumul II. Facultatea
de Educatie Fizica si Sport, Universitatea din Pitesti, 2007.

In revista ,,GYMNAZIUM”. Journal of Physical Education and Sport. Supplement, 2008,
Nr.13, Vol.VIII.

Sumarul compartimentelor tezei

Capitolul 1. Orientari teoretice si practico-metodice referitoare la aplicarea mijloacelor
specifice jocurilor sportive in cadtul lectiilor de educatie fizica include sinteza studiului
literaturii de specialitate, care contine date si material informational privind organizarea
procesului didactic in general, precum si practicarea jocurilor sportive, in cazul nostru a voleiului

n treapta invatamantului liceal.
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Sunt descrise continuturile didactice utilizate in formele de activitati motrice ale elevilor
din treapta invatamatului liceal, evidentiind mijloacele jocului de volei si caracterul formativ al
acestora n dezvoltarea adolescentilor.

Tn capitol sunt prezentate din literatura de specialitate opiniile autorilor privind predarea
jocului de volei in Invatimantul preuniversitar, care scot in evidentd directiile, principiile
metodologice si parametrii efortului fizic administrat in cadrul lectiilor de educatie fizica cu
elevii liceeni.

Capitolul 2. Evaluarea pregatirii motrice si tehnice ale elevilor din clasele liceale descrie
metodologia §i organizarea cercetarii. Este prezentat i argumentat materialul factologic ce tine
de studiul dezvoltarii motrice si pregatirii tehnice la etapa initiald de masurare a parametrilor
studiati.

S-a argumentat, din punct de vedere teoretic si metodic, modelul de implementare si de
realizare a unitatii de invatare a voleiului, precum si analiza si interpretarea rezultatelor obtinute
in cadrul experimentului constatativ. In cadrul experimentului s-au identificat si proiectat
mijloacele specifice jocului din volei pentru pregatirea tehnica si dezvoltarea capacitatilor
motrice specifice jocului sportiv practicat.

Capitolul 3. ,,Argumentarea aplicarii mijloacelor specifice jocului de volei in procesul
instructiv-educativ ce vizeaza sporirea pregatirii motrice §i tehnice a elevilor liceeni” releva
rezultatele experimentului de baza, care estimeaza caile optimizarii continutului programei de
invatare a jocului de volei in clasele liceale. A fost elaborat continutul experimental, in care sunt
descrise, In ordine algoritmica, elementele tehnice ce urmeaza sa fie insusite prin aplicarea
mijloacelor cu continut de volei folosite in lectiile organizate cu grupa experimentala.

In vederea aplicdrii programei experimentale si evaluarii acesteia in experimentul
desfagurat, s-au colectat date factologice care au fost interpretate statistic si reprezentate sub
forma grafica privind evidentierea efectelor aplicarii mijloacelor de volei in lectiile de educatie

fizica din cadrul trunchiului comun al curriculumului scolar.
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1. ORIENTARI TEORETICE SI PRACTICO-METODICE REFERITOARE LA
APLICAREA MIJLOACELOR SPECIFICE JOCURILOR SPORTIVE TN CADRUL
LECTIILOR DE EDUCATIE FIZICA

1.1. Rolul continuturilor didactice predate in activititile motrice ale elevilor din treapta
invatamatului liceal

Reforma sistemului de invatdmant preuniversitar din Roménia urmareste imbunatatirea si
modernizarea procesului instructiv-educativ din scoala aflat intr-o permanenta schimbare.

Actiunile intreprinse in acest sens 1si propun sd satisfacd necesitatile actuale si de
perspectiva ale societatii ce vizeaza compatibilitatea in ansamblu cu valorile general umane.

Conceptia care std la baza Reformei sistemului roméanesc de invatdmant are ca scop
realizarea finalitatilor evidentiate prin documentele oficiale [101, 164, 166, 167, 170] referitoare
la dezvoltarea complexa a personalitatii adolescentilor.

In invatimantul preuniversitar, Proiectul de Reforma cuprinde toate componentele,
inclusiv si cele de educatie fizica, si isi propune sa determine schimbari profunde si la nivelul
infrastructurii, al curriculumului, managementului educational, formarii initiale, al evaluarii
rezultatelor scolare, in scopul optimizarii si modernizarii procesului instructiv-educativ din
scoald, a realizarii unor standarde de performanta la finele invatamantului preuniversitar.

Aceste aspecte se regdsesc in Noul Curriculum National, care stabileste continutul
procesului de invatamant concretizat in planurile de invatamant, programele si manualele
scolare, ghiduri si indrumari metodice, materiale suport,etc.

Curriculumul scolar la disciplina ,,Educatia fizica”, prin structura si continutul sau,
stabileste un ansamblu de actiuni instructiv-educative Th vederea atingerii unor obiective
generale si de referintd, continuturi, activitati de invatare, metode de instruire, metode si tehnici
de evaluare a performantelor scolare.

Adaptate la realitatea scolara la cerintele didactice particulare si nevoile educationale ale
elevilor, ele pot contribui in primul rand la o ,stare bina de sanatate”, in al doilea rand, la
socializarea tinerilor in vederea manifestarii unor atitudini si valori morale de comportament
social, iar in al treilea rand, obtinerea performantelor in competitii de orice nivel. Tn aceste
conditii profesorilor le solicita abordarea unor strategii didactice complexe de pregatire si de
adaptare a tinerilor la realitatea vietii in societate.

Conform opiniilor mai multor specialisti [40, 102, 136, 140, 163], procesul didactic de
educatie fizicd din ciclul liceal este un proces subordonat obiectivelor generale ale

invatamantului, structura si continutul acestuia vizand atat sfera fizica, cat si cea cognitiva.
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Multi specialisti accepta [21, 46, 54, 135, 185] ideea potrivit careia prin tehnologii
moderne aplicate se pot realiza obiectivele educatiei generale, unde educatia fizica are o
contributie esentiald la dezvoltarea si perfectionarea tanarului in plan motrice, stimuleaza
activitatea intelectuala influenteaza benefic procesele afective, cu scopul formarii unor valori
spiritual morale si, nu in ultimul rand, dezvoltarea fizica si armonioasa, perfectioneaza functiile
aparatului locomotor datorita efectului practicarii exercitiulor fizice care la fel duc la, insusirea
cunostintelor teoretice si @ mediului de viata sanatos.

O apreciere educatiei fizice este facutd de Cristea S. [34, p. 46], care, mentioneaza ca
»educatia fizica reprezinta 0 activitate de formare-dezvoltare corporalda necesara pentru
asigurarea sanatatii omului, respectiv a starii de echilibru si functionare a organismului”,
aprofundeaza notiunea de educatie fizica, care trebuie sa depaseasca sfera actiunii corporale si
fiziologice, reprezentind ,,activitatea de formare-dezvoltare a personalitatii umane in conditiile
specifice societdtii contemporane.

Obiectivele educatiei fizice pot fi analizate in cadrul modelului pedagogic elaborat de
Cucos C. [40, p. 109], model indreptat spre continuitatea general-particulara exprimata la nivel
formativ.

Acesta evidentieazd educatia fizicd ca fiind ,.fiziologica prin natura exercitiilor sale,
pedagogica prin metoda, biologica prin efectele sale si sociala prin modul de organizare si prin
activitate”.

In acceptiunea autorului obiectivele specifice ale disciplinei educatie fizica vizeaza:

e consolidarea dezvoltarii somato-functionale (biologice) a tinerilor;

e formarea deprinderilor si a capacitatilor motrice;

edefinitivarea conduitei igienico-sanitare in conditii de normalitate si corectare a
dificientelor fizice;

e valorificarea capacitatilor speciale la nivelul activitatilor sportive de performanta si de
loisir;

e dezvoltarea starilor afective pozitive provocate de mobilizarea energetica generald si
speciala proprie activitatilor proiectate si realizate;

e valorificarea potentialului temperamental, aptitudinal si caracterial la nivelul activitatilor
sportive orientate spre autoperfectionare a resurselor fizice si psihice ale personalitatii umane;

e asigurarea pentru toti elevii a unui standard de educatie comparabil cu cel european;

e formarea si dezvoltarea capacitatii de adaptare si integrare in societate;
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e formarea atitudinilor pozitive in relafionarea cu mediul social (prin toleranta,
responsabilitate, soliditate, acceptarea si respectarea alteritatii etc.);

easigurarea unei orientdri scolare si profesionale optime, in raport cu aspiratiile si
aptitudinile elevilor.

Toate acestea obiective orienteaza actiunile pedagogilor din domeniu spre formarea unui
complex de miscari, deprinderi si calititi necesare adaptarii rapide la conditiile vietii cotidiene.

Practicarea educatiei fizice se face 1n baza programei scolare care este principalul
document de proiectare si desfasurare a activitatilor de predare-invatare-evaluare a continuturilor
scolare.

Caracterul ei operational este determinat de obiectivele si continuturile stabilite [98, 169,
170].

Programa scolara din ciclul liceal la disciplina educatie fizica implica atingerea unor
obiective generale si specifice. Ea este structuratd pe ani de studii si detaliaza elementele
obligatorii de parcurs. Suplinand lipsa manualului, programa precizeaza obiectivele de realizat,
obiectivele-cadru si de referintd, natura si volumul cunostintelor, ce trebuie insusite de catre
elevi, concretizate in teme si subteme, indicatii metodologice privind predarea si evaluarea,
standardele de performanta.

Obiectivele-cadru au un grad ridicat de generalitate si complexitate, urmarind formarea
unor capacitati si atitudini generale esalonate pe parcursul mai multor ani de studii. Astfel, ele
vizeaza fortificarea sanatatii, dezvoltarea armonioasd, asigurarea unei dezvoltari fizice
armonioase, imbunatatirea capacitatii de efort, formarea unui potential de deprinderi si priceperi
motrice, perfectionarea calitatilor motrice. Multitudinea de obiective ale educatiei fizice fi
confera acesteia un caracter informativ formativ.

Obiectivele speciale, de referintd, sunt stabilite pe niveluri, trepte, ani de invatdmant si au
in vedere perfectionarea calitatilor motrice, dobandirea de abilitati si competente privind
aplicarea acestora in activitati practice, obtinerea de rezultate care genereaza progresul de
formare a capacitatilor specifice si acumularea de cunostinte de catre elevi la un an de studiu la
altul.

Continuturile didactice stabilite in programa asigura prioritar valorificarea potentialului
formativ al educatiei fizice, astfel contribuind la formarea si educarea calitatilor motrice.

Ponderea continuturilor obligatorii este mai mica, ceea ce oferd elevilor posibilitatea de
alegere si participare la procesul instructiv-educativ bazat pe ofertd si optiuni parcurgdnd un

traseu particularizat de invatare.
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Este necesar sa subliniem cd si in domeniul educatiei fizice, programa scolara la baza
proiectarii in perspectiva prevede trecerea la proiectare curriculara centrata nu atat pe obiective,
cat la modelul centrat pe competente.

Competentele sunt nistecunostinte in ansamblu structurate si capacitati dobandite prin
invatare. Vorbim de competente generale, care au rolul de a orienta demersul didactic catre un
model final si competente specifice drept etape pentru formarea competentelor generale.

Pornind de la cerintele formulate de programa de educatie fizica, profesorul va trebui sa
gaseasca si sd utilizeze 1n lectii acele metode si mijloace cu grad sporit de eficacitate si
atractivitate care sd conduca la realizarea competentelor finale, In mod prioritar - la obtinerea
unei dezvoltari motrice generale optime, a consolidarii si definitivarii dezvoltarii somatice, la
asigurarea unui potential de deprinderi si priceperi motrice specifice, la perfectionarea unor
abilitati, capacitati, atitudini si formarea de cunostinte necesare practicarii sportului.

Aceastd idee este sustinutd si de faptul cad programa scolard prezintd ca noutate
posibilitatea adaptarii continuturilor invatarii la realitatea cotidiand, la situatiile didactice
particulare (liceu, clasa, profil), la preocuparile, interesele si atitudinile adolescentilor. Astfel, se
permite fiecarui cadru didactic, pentru dobéandirea si formarea la elevi a competentelor specifice,
selectarea si folosirea in lectie a acele mijloace si continuturi pe care le considera ca fiind
eficiente pentru elevii care le practica.

Continuturile cuprinse In programa de educatie fizicd, dupd cum am mai mentionat,
vizeaza acumularea de cunostinte, priceperi si deprinderi motrice n vederea realizarii
obiectivelor cunoscute, precum si formarea si definitivarea personalititii umane printr-un
adecvat echilibru functional intre calitatile motrice si cele psihice. Continuturile didactice sunt
repartizate pe ani de studii si esalonate semestrial pe cicluri de lectii.

Cresterea eficientd a intregii activitati de educatie fizica si sportive scolare necesitd o
cunoastere temeinicd a continutului, structurii si legitatilor specifice activitatii care presupune
organizarea de duratd sau de scurta durata pe anii de studii pe semestre, pe cicluri de lectii.

In majoritatea lor, continuturile (didactice din domeniul educatiei fizice) previzute in
programa de liceu sunt o continuitate a procesului didactic inceput in treapta gimnaziala.
Repetarea/consolidarea acestor cunostinte in clasele liceale, vizeaza perfectionarea lor la un nivel
strategic si metodologic superior in vederea eficientizarii, folosirii mijloacelor in functie de

Continuturile didactice repartizate pe fiecare clasa sunt reluate si perfectionate de la un an

la altul, ele fiind imbogatite cu noi cunostinte si material practic.
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Astfel, exercitiile selectate pe structuri ca valoare aplicativd sunt prezentate global in
programa. Aici,prioritate ca volum si continut o au calitatile motrice ce se dezvoltd si se
perfectioneaza prin structuri de exercitii combinate (viteza-indemanare, mobilitate si elasticitate
musculara, fortd dinamica segmentara, rezistentd cardiorespiratorie la eforturi aerobe, forta in
regim de rezistentd), exersate prin metode moderne (lucru pe intervale, lucru cu ingreuieri,
circuite etc.).

Educarea si dezvoltarea calitatilor motrice urmaresc scopul principal, asigurarea fondului
motrice necesar pentru facilitatea insusirii deprinderilor motrice specifice probelor atletice, a
gimnasticii si a elementelor tehnice din jocurile sportive. Efectele practicarii acestor mijloace
argumentate din punct de vedere stiintific de numeroasele cercetari [47, 51, 66, 87, 88, 90, 122,
124, 154], impune programarea lor pe parcursul anului scolar cu unele diferentieri de continut si
activitati.

De mentionat ca actionarea dezvoltarii unei calitagi motrice va influenta perfectionarea
alteia, efectul fiind determinat de efortul depus si nivelul de pregétire fizica a elevului.

Deprinderile motrice de baza, precum si cele specifice unor discipline, ramuri si probe
sportive, sunt consolidate n cadrul activitatilor concrete: probe atletice (alergare de viteza,
sdritura n lungime sau saritura 1n inaltime la optiunea elevului, aruncarea greutatii si alergarea
de rezistentd cu caracter de obligativitate pentru toate clasele); gimnastica artistica si ritmica,
sarituri la aparate; jocuri sportive (doud jocuri diferite si un joc comun - volei).

Legatura dintre calitatile si deprinderile motrice, este evidentiata de mul{i specialisti ai
domeniului [15, 16, 41, 60, 91, 128].

De asemenea, strategia didactica este mult sugestivd, iar succesiunea realizarii
continuturilor este orientativa. Majoritatea continuturilor din atletism, gimnastica acrobatica si
sariturile la aparate planificate (cu exceptia jocului sportiv), au fost prezente si In programa
scolard din gimnaziu, ceea ce face posibil consolidarea elementelor tehnice, extinderea si
diversificarea lor la nevoile si preferintele elevilor.

Sustinem opinia unor specialisti [103, 116, 140, 146] care mentioneaza ca jocurile sportive
constituie un important continut al educatiei fizice scolare, care se bazeaza pe sustinerea elevilor,
importanta acestora fiind valabila pentru tot procesul de instruire si educare sportiva a
elevilor din invatamantul preuniversitar. Practica scolara ne dovedeste ca jocurile sportive
desfasurate prin metode de intrecere prin structura de actiuni motrice, confera o semnificatie

deosebita in realizarea potentialului biomotrice si a procesului educativ-formativ.
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Unele opinii ale autorilor [20, 28, 120, 123, 147, 159, 182] remarca importanta jocului
sportiv ca mijloc al comportamentului, al libertatii actiunilor de fair play, mijloc de socializare si
integrare n colectiv.

Tn domeniul pedagogiei moderne, jocului sportiv i se atribuie 0 importanta majora de
activare si optimizare a lectiilor de educatie fizica organizate cu elevii din licee [40, 90].

Astfel, in acceptiunea mai multor autori, [6, 17, 23, 21, 28, 54, 138] jocul sportiv
reprezinta un mijloc si metoda majora in dezvoltarea calitatilor motrice, a formarii priceperilor si
deprinderilor motrice.

Jocurile sportive au cdpatat o pondere mai mare 1n programd, datoritd rolului lor
determinant in realizarea obiectivelor educatiei fizice. Ele sunt practicate in functie de conditiile
si baza materiala de care dispune fiecare unitate scolara, traditie, preferinte ale elevilor cu
conditia respectarii cerintelor programei care stabileste insusirea si consolidarea la alegere a
doua jocuri din cele cinci prevazutede planul de invatamant.

Liceele teoretice au prevazute in planul de invatamant o lectie pe sdptamana, care creeaza
dificultiti in realizarea. programei la jumitate. In clasele cu doud ore pe siptimana sunt
programate continuturi de invatare din trei jocuri sportive, iar la clasele cu o singurd ord pe
sdptamana sunt stabilite obiective pentru insusirea a doud jocuri sportive in clasele a [X-a, a X-a,
iar din clasa a Xl-a se abordeaza al treilea joc, permitand lucrul diferentiat pe grupe optionale sau
demixtate.

La baza procesului instructiv educativ de educatie fizica stau o serie de documente de
planificare si proiectare, documente care in literatura de specialitate sunt prezentate sub diferite
forme [16, 30, 49, 60, 78, 91, 149]: planificare calendaristica, esalonare a continutuirlor pe anul
de invatamant si semestru, proiectare a unitatilor de invatare, proiecte didactice, planuri de lectii.
Elaborarea acestor documente au drept scop optimizarea activitatii motrice a clasei in vederea
imbunatatirii $i mentinerii stirii de sanatate a organismului, ameliorarii calitatilor motrice,
precum si insusirii si perfectionarii deprinderilor motrice specifice diferitelor probe sportive.

In procesul de instruire se are in vedere respectarea unui traseu metodologic si a unei
succesiuni in actiunea de operationalizare: stabilirea obiectivelor operationale concrete de
realizat, ordonarea logica a continuturilor, precizarea structurii lectiei si a strategiilor didactice.
Consideram ca proiectarea curriculard ne oferd calea cea mai sigura prin care obiectivele
educationale specifice domeniului educatie fizica si sportive se rezolva.

Astfel, autorii Colibaba-Evulet D., Bota I. [28, p.84], subliniaza ca planificarea procesului
didactic inseamna, in primul rand precizarea categoriilor de obiective ,,instructionale,

educationale, formative, informative” realizate pe baza unor rationamente logice si esalonarea lor
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pe intervale de timp bine determinate. Suntem de acord cu ideea ca utilizarea formelor de
activitate pentru concretizarea conginuturilor solicita din partea profesorului gandirea unor forme
si masuri metodologice reale de aplicare in practica a cunostintelor, priceperilor si deprinderilor
dobandite Tn procesul instructiv-educativ in treapta de invatimant anterior. In activitatea de
educatie fizica din ciclul liceal, mai mult ca oricand, li se impune din partea specialistilor
introducerea unor noi modalitati de selectare, si realizare a obiectivelor si a continuturilor
conform afirmarilor ,,ce dorim sa facem?” ,,ce se invata?”, ,,cat si de ce se invata?”, ,,ce va sti sa
faca elevul?”. Tn aceste conditii, din partea acestora se soliciti creativitate in organizarea predarii
si abordarii continuturilor in vederea atingerii standardelor curriculare la aceasta varsta.

Printre altele, autorii Dragnea A., s.a [47, p. 3], Grimalschi T. [66, p. 36-40], afirma ca
planificarea reprezinta 0 activitate de elaborare minutioasa si exacta a obiectivelor de instruire si
performanta, precum si a mijloacelor, metodelor si formelor de organizare specifice obiectivelor
propuse.

Prin urmare, consideram ca ideea schimbarii proiectarii curricularde impune o cunoastere
riguroasd a continutului educatiei fizice din liceu precum si, efectele mijloacelor si metodelor
folosite pentru optimizarea dezvoltarii deprinderilor motrice specifice, factorilor perturbatori

Sustinem ideea autorului Carstea Gh. [17, p. 112], conform careia la educatia fizica si
sportiva scolara nu poate exista o planificare unica, aceasta fiind, dupa autor ,,0 operatie mentala
umani, care prevede din punct de vedere stiintific planificarea sau prevederea continutului,
desfasurarii si finalizarii unei actiuni, pe o durata mai lunga sau mai scurta”.

Dintre variantele planificarii un grad sporit de complexitate, constituie intervalul de timp in
cadrul caruia aceasta planificare se realizeaza, iar gandirea acesteia de pe pozitii conceptuale de
tip cibernetic utilizand noi termeni cum ar fi algoritmi, modelare, feed-back etc., precum si
natura componentelor modelului de educatie fizica si sport.

Plecand de la obiectivele si competentele stabilite de programa scolard, se realizeaza
planificarea procesului de instruire, realizat la educatia fizicd respectd principiile generale
pedagogice recomandate de Curriculumul National [29, 61, 97, 167], presupunand, n primul
rand, precizarea ,,modelului” pe care trebuie sa-l realizam, prina obiectivele instructiv-educative
pentru obtinerea finalitatilor scontate.

Ne vom opri in continuare asupra continuturilor cuprinse in programa la nivelul ciclului de
invatamant liceal, a unor aspecte metodologice de planificare a procesului de invatare la aceste

clase.

21



Avand 1n vedere ca la inceputul ciclui liceal colectivele de elevi sunt constituite din elevi
ce vin din diferite scoli gimnaziale, ceea ce determind inchegarea unui colectiv neomogen
privind performantele motrice, se de aceea realizarea unei evaluari a nivelului de pregatire a
elevilor e dificila dat fiind ca pe baza ei sa se stabileasca instruirea echivalenta din continuturile
de atletism, jocuri sportive, gimnastica, acrobatica si sariturile la aparate

Pentru jocul sportiv ce urmeaza a fi predat se va evalua nivelul de cunostinte privind
insusirea procedeelor tehnice de baza (elementele esentiale) din jocul practicat anterior [121].

Planificarea si programarea ciclurilor tematice din jocurile sportive, deci si voleiul, se
realizeaza in cadrul lectiilor in care sunt exersate simultan celelalte probe/ramuri sportive cu
caracter obligatoriu si cu cele din oferta scolii (a profesorului).

In opinia specialistilor din domeniu, un rol important in realizarea proiectarii didactice si a
predarii educatiei fizice la liceu il are cuplarea temelor de lectie (calitate motrice plus deprindere
motrice), alegerea strategiei didactice de urmat, formularea concreta a obiectivelor operationale
pentru fiecare tema in parte, evaluarea sumativa conform Sistemului National de Evaluare si
Examinare [97].

La clasele liceale cu o singura ord de educatie fizica jocul sportiv ales poate fi planificat pe
o duratd de 15-18 lectii pe semestrul intdi, desfasurate atdt afara, cat si in sald. Ghidul
metodologic recomanda ca aceste teme sa fie planificate in primele 8 lectii, constituite pe grupe
optionale, In combinatie cu alergarea de viteza, sau cu alte cicluri tematice secundare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice [99]. Exersarea acestora se face cu toata clasa, ele desfasurandu-se
n aer liber .

La inceputul semestrului al doilea (sarsitul lunii ianuarie si februarie) sunt planificate
continuturile din gimnastica acrobatica si sdritura la un aparat, gimnastica ritmica (optional),
sport aerobic (optional), ce se organizeaza si se exerseazad pe grupe concomitent. Aceste teme pot
fi realizate in combinatie cu calitatile motrice Tndemanare/coordonare/mobilitate. Tn lunile
martie-aprilie se poate planifica cel de-al doilea ciclu tematic din jocurile sportive in combinatie
cu ciclul destinat calitatilor motrice combinate forta-rezistentd (ce sunt evaluate in aceastad
perioadd), stabilite Th 10-12 lectii, urmat de un ciclu din alergarea de rezistenta. Timpul alocat
temelor din joc va fi mai mic de 15-20 minute, scopul principal fiind practicarea integrala a
jocurilor sportive planificate, punandu-se accent mai mare pe invatarea actiunilor tehnico-tactice
si practicarea jocului global.

Alegerea variantei convenabile de combinare a temelor in aceastd perioada este cea cu

alergarea de rezistenta, careia ii sunt suficiente 8-10 minute pentru parcurgerea distantelor de
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evaluat, facand ,astfel, posibil ca jocului sa-i fie stabilitd o duratd de exersare mai mare, 20
minute.

Se impune a sublinia faptul ca exercitiile din atletism si gimnastica, datorita valorii lor
formative, sunt recomandate si prezente in toate lectiile, contribuind la realizarea obiectivelor
operationale ale temelor abordate.

In cadrul procesului didactic la clasa, mijloacele utilizate pentru invitarea si consolidarea
jocului sportiv, deci si a jocului de volei, sunt impartite in doud mari grupe: mijloace specifice si
nespecifice. Specialistii in domeniul [25, 37, 72, 77, 137, 142, 143] scot in evidenta in mod
deosebit efectele mijloacelor/exercitiilor specifice jocului de volei, folosite 1n lectii pentru
consolidarea elementelor tehnico-tactice si a practicarii jocului global, prin care sunt valorificate
cunostintele asimilate in conditii variate (sarcini si raspunderi in cadrul grupului), precum si
capacitatile fizice ale adolescentilor.

Educatia fizica in general si jocurile sportive in particular ofera multiple mijloace prin care
se realizeaza dezvoltarea fizica si psihica a elevilor. Toate exercitiile si mijloacele specifice
jocului de volei, atent selectionate si dozate optimal, puse in practica prin metode participativ-
active, au o eficienta sporita privind pregatirea tehnica, educarea calitatilor motrice solicitate de
joc, dar si importante schimbarilor de comportament, formarea unor calititi moral - vointa
necesare oricarui tandr pentru integrarea sa in societate.

Sintetizdnd obiectivele si competentele prezentate in programa scolard, putem remarca
preocuparile si tendintele in determinarea scopului si continuturilor educatiei fizice, concretizate
in modelul absolventului ciclului liceal, model ce stabileste exigentele si evaluarea valorilor
masurabile ale nivelului de dezvoltare a capacitatii motrice generale.

O altd tendinta Intalnita [50, 93, 104, 139, 144] vizeaza formularea scopurilor educatiei
fizice si sportive scolare cu ajutorul modelelor motrice, gandite pe trepte de invatamant si ani de
studiu, cu ajutorul careia este naintat un model de obtinere a unei performante motrice. In acest
context este stabiliti modalitatea de evaluare concretizata pe baremuri, care trebuie sa fie
indeplinite de catre fiecare elev la finele unui an scolar.

Modelul, absolventului de liceu trebuie sd prezinte finalitatile specifice invatamantului
liceal, care sa asigure standarde educationale apropiate cu cel universal.

Principalul model pe care se pune accentul in disciplina educatie fizica este cel motrice
axat pe:

ecalitdfi motrice de bazd: viteza, indemanare, fortd si rezistentd, de care depind

performantele sportive;
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eaplicarea procedeelor si mijloacelor de dezvoltare specifica si combinatd a calitafilor
motrice;

e formarea si aplicarea deprinderilor motrice specifice ramurilor sportive, a procedeelor
tehnice de baza in activitati de intreceri si concurs.

Totodata, se cerea concentrare strategica de instruire pe sistemul de finalitati necesare
absolventului de liceu privind asigurarea unei stari de sanatate si dezvoltare fizicd armonioasa,
insugirea unor cunostinte profunde de specialitate care sa-i permita valorificarea competentelor
formate n viata practica.

Asadar, afirmam ca programa scolara la disciplina educatie fizica prin continuturile sale
didactice oferd o autonomie mare cadrului didactic, precum si elevilor, in realizarea acesteia.

Pentru ciclul liceal, continutul educatiei fizice este orientat spre insusirea elementelor
tehnice specifice disciplinelor, ramurilor si probelor sportive, pe dezvoltarea capacitatii de efort
specific jocurilor sportive, precum si a calitdtilor motrice combinate, determinand randamentul
final, practicarea unui sau a doua jocuri sportive Tn vederea valorificarii rationale a capacitatilor
motrice de care dispun elevii.

Astfel ponderea jocurilor sportive va creste in lectia de educatie fizica pentru valorificarea
multiplelor influente lor asupra dezvoltarii motrice, si performantei sportive, precum si a
autodeterminarii personalitatii tAnarului absolvent de liceu.

Referindu-ne la valoarea instructiv-educativa a jocului de volei, ca proba sportiva atractiva
cu un caracter Tnalt combativ prin confruntarea intre adversari, ofera un excelent fair-play si un,
caracter accesibil pentru orice varsta, adica posibilitatea folosirii lui in verigile lectiilor indiferent
de anotimp. Este recomandat ca un mijloc eficient pentru realizarea standardelor educationale.

Eficientizarea procesului didactic de educatie fizica este posibili cu intocmirea bine gandita
a planificarii intregii activitati motrice cunosterii continuturilor programei scolare, mijloacelor si
formelor de proiectare a activitatilor de educatie fizica, a caracteristicilor si cerintelor jocului de
volei.

1.2. Orientiari metodologice privind predarea lectiei de educatie fizica cu continuturi din
jocul sportiv volei in clasele liceale

Procesul de invatamant este principala activitate a sistemului de invagamant in cadrul
caruia se realizeaza educarea si invatarea elevilor prin intermediul activitatilor proiectate,
organizate si dirijate de catre profesori, bazate pe cerinte si principii didactice, Tntr-un context

adecvat, apeland la resurse materiale si didactice potrivite, indeplinirii obiectivelor educatiei.
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Procesul didactic de educatie fizicd este subordonat obiectivelor generale ale
invatamantului, conferindu-i-se acestuia un pronuntat caracter complex si important in educarea
si instruirea elevilor.

Principalul scop al practicarii exercitiilor fizice la nivelul invatdmantului liceal il constituie
imbunatatirea si optimizarea procesului de predare-invatare-evaluare in vederea dezvoltarii
multilaterale a adolescentilor sub toate aspectele, adicd formarea de cunostinte, calitati, atitudini
necesare in pregatirea motrice si tehnica, care asigura 0 stare de sanatate, si functionare bund a
organismului [4, 6, 10, 36, 47, 66, 75, 100, 149].

Avand in vedere prioritatile actuale si de perspectiva ale educatiei fizice si sportului, a
abordarii operationale a procesului de invatamant, didactica moderna oferd o noua perspectiva de
generalizare §i realizare In practica, cea de orientare metodologica, sustine Carstea Gh. [19,
p.109].

In acest sens, metodologia educatiei fizice raspunde cerintelor pedagogice legate de
optimizarea procesului de predare a dezvoltarii fizice, prezentand o serie de modalitati de lucru.
Tn primul rand, se are In vedere sistemul de metode si procedee metodice de instruire, si
traditionale 1n al doilea rand orientarile metodice ,,moderne”.

Tn literatura de specialitate gasim o unanimitate in privinta c¢a metoda didactica reprezinta
actiuni subordonate activitatii didactice si educative ce presupune anumite cai de invatare
eficienta, propuse de profesor si valorificate de elev [20, 35, 158, 175, 178, 181, 185]. Aceasta
metodd este aplicatd In lectii de catre profesor tindnd cont de mijloacele de invatamant,
finalitdtile educatiei, de natura obiectivelor si a competentelor scolare, precum si de
particularitatile de varsta, potentialul psthomotrice al elevilor si gruperilor scolare.

Procedeul metodic este 0 parte constitutiva a metodei, prin care se reordoneaza actiunea
instructionald, considera Colibaba-Evulet D. [30, p. 166].

Fiecare metodd cuprinde o secventd, o tehnicd de actiune mai limitatd, o anumita
componentd ce poate fi aplicata in diferite variante sau procedee metodice. O metoda poate
deveni procedeu metodic in raport cu altd metoda, sau poate deveni ea Tnsasi procedeu.

Cucos C. [40, p. 287] afirma ca, valoarea si eficienta unei metode este determinata de
»calitatea, adecvarea si congruenta procedeelor care o compun”.

n interiorul metodei, procedeele se reordoneazi atunci cand actiunea instructionald o
impune, ceea ce face ca metoda sd capete trasdturi si dimensiuni paraxiologice noi. Astfel,
demonstratia poate deveni procedeu in cadrul metodei explicatiei si invers, problematizarea

devine procedeu 1n cadrul conversatiei sau invers.
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Convertirea unei metode in procedeu metodic si invers pe parcursul procesului didactic se
numeste ,,intersanjabilitate (interschimbare)” si dezvialuie potentialul metodologic suplimentar
care asigura rezolvarea deplind a obiectivelor instructionale stabilite [30, p. 176].

Este important sa scoatem in evidenta cerinfele metodologice de eficientizare a procesului
didactic, legitatile si principiile general exprimate, regasite in unele lucrari de referinta din
stiintele educationale [30, 34, 40, 66, 91, 103, 125, 177], care atrag atentia asupra stabilirii
precise a obiectivelor instructionale pentru fiecare lectie in parte, si in functie de acestea
stabilirea strategiei didactice, selectarea mijloacelor didactice subordonate  metodelor si
procedeelor didactice angajate in realizarea sarcinilor specifice.

Tntr-un sir de lucrari [17, 23, 28, 41, 54, 60, 89, 92, 103] preocupdrile autorilor Tntreprinse
pentru Tmbunatatirea procesului de predare-invatare a educatiei fizice, a metodologiei si
strategiilor didactice, contribuind la evolutia teoriei si practicii domeniului nostru de activitate.

Analizand opiniile unor autori [6, 11, 18, 21, 54, 93, 149, 174], constatam ca, eficientizarea
procesului de Invatdmant poate fi apreciata ca o actiune dirijata, desfasurata si bazata pe cerintele
de instruire, cu respectarea normelor, regulilor si principiilor de aspreciere a formelor si
metodelor moderne de lucru, a legitatilor educatiei cu scopul asigurarii calitati instruirii.

Optimizarea procesului didactic la clasa se bazeaza pe organizarea stiintifica si riguroasa a
activitatii elevilor 1n ideea obtinerii unor competente si standarde de performanta raportate la
cerintele sociale.

Majoritatea cercetatorilor din domeniu considera metodologia se Tmparte in doua categorii
de metode: metode traditionale (expunerea, conversatia, demonstratia, exersarea etc.) si metode
moderne cum ar fi algoritmizarea, modelarea, problematizarea, instruirea programata etc.,
totodata dupa gradul de angajare a elevilor la lectie: metode active, pasive centrate pe
memoriacapacitatile reproductive a subiectilor care exploreaza realitatea ce-i inconjoara [17, 19,
23, 40, 60, 67, 102].

Pentru optimizarea procesului didactic Firea E. [61, p. 36] sustine ideea utilitatii
metodelor, clasice, validate de practica pedagogica care se considera, dupa eficienta lor,
formativ-educative.

Colibaba-Evulet D. [30, p. 147],afirma ca in jocurile sportive particularitatile esentiale ale
metodelor de instruire sunt determinate de structura actiunilor motrice ale jocului, dominantele
componentelor fiind pregatirea tehnicd, tactica, psihica si teoreticd, modul de organizare a
activitatii de Invatare, dinamica efortului, intervalul de odihna, toate realizate intr-o stransa

interdependenta cu obiectivele si sarcinile didactice.
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In marea majoritate, in procesul didactic desfasurat cu elevii din liceu, folosirea metodelor
si mijloacelor sunt cele clasice, care in functie de conditiile si specificul claselor, trebuie sa aiba
o influentd scontatd asupra mentinerii capacitafii motrice generale acumulate in anii anteriori,
impunand astfel si cautarea, unor metode netraditionale care sa duca la imbunatatirea experientei
motrice.

Conform teoriei educatiei fizice potrivit careia aceste metode ce-s validate de practica
pedagogica devin un sistem de metode active, cu caracteristici rentabile odata cu reconsiderarea
lor de pe pozitia noilor obiective urmarite in formarea tinerilor [57, 60].

Si la educatia fizica scolara didactica sufera transformari generate de schimbarile ce au loc
in componentele procesului instructiv-educativ.

Un aspect important ca orientare metodologica este autonomia cadrului didactic, apreciata
de Carstea Gh. [19, p. 110] ,,tendintd metodicd”, ce permite o libertate de actiune, independenta
de a lua decizii in stabilirea obiectivelor, alegerii metodelor si mijloacelor, altfel spus, rezultatul
aplicarii tuturor modalitatilor pentru realizarea standardelor de performanta curriculara, duce la
rezultate scontate

Autorul, citat anterior, mentioneaza ca autonomia profesorului se manifesta vizibil in
gasirea celor mai eficente variante pentru conceperea, elaborarea si aplicarea documentelor de
planificare si proiectare a procesului didactic.

Prin urmare, profesorul poate lua decizii privind stabilirea numarului de lectii pentru
realizarea continuturilor curriculare ca la sfarsitul anului scolar, sd se vada rodul activitatii
didactice prestate pe durata celor doud semestre prin, stabilirea optimd combinarea temelor,
precum si stabilirea ordinii de abordare a acestora si a duratei fiecdrei teme.

Metodologia eficientizarii continutului lectiei o constituie si tratarea diferentiata, drept
cerintd pedagogicd importantd ce impune o mare responsabilitate §i profesionalism din partea
profesorului, bazata pe cunoasterea colectivelor de elevi si a fiecarui in parte, care sunt antrenati,
(activitati motrice dirijate).

Cunoasterea si respectarea particularitatilor individuale ale elevilor este un deziderat
esential, determinat, Tn primul r&nd, de particularitatile de sex, motrice si psihologice.

Tratarea diferentiatd in cadrul procesului de educatie fizicd este un proces la baza careia
este principiul accesibilitatii in vederea asigurarii dezvoltarii fizice armonioase a fiecarui elev
luat aparte.

Afirmatiile multor autori, indica cadrelor didactice ca in invatamantul preuniversitar

tratarea diferentiata devine obiectiv obligatoriu in lectia de educatie fizica, fiind prezenta la
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nivelul verigilor in care se dezvolta calitatile motrice si se rezolva temele propuse [92, 96, 102,
146].

Opinia enuntatd de autorii vizati este Tmpartasita si de al{i specialisti din domeniu [11, 17,
43, 119], care au apreciat importanta si necesitatea aplicarii tratarii diferentiate, insd avand in
vedere mai multe aspecte didactice: obiective, continut, forme de organizare a practicarii $i
exersdrii, mijloacelor, metodologia de predare si evaluare a competentelor scolare.

Una din cele mai valoroase orientari metodologice a didacticii moderne de organizare a
lectiei de educatie fizica o constitue metoda problematizarii [19, 23, 41, 67].

Majoritatea autorilor considera problematizarea drept metoda participativ-activa si
formativa, [20, 40, 91, 146], pe cand unii autori considera drept orientare metodologica
valoroasa [17], ca ,,principiu” [61].

Problematizarea constituie o modalitate prin care profesorul crecaza o stare conflictuala,
solicitand din partea elevilor rapiditate in gandire, imaginatie, interes, curiozitate, decizie. Se
poate spune cd problematizarea este invatarea prin rezolvarea de probleme, o altd modalitate
complexa de aplicare a teoriiei invatarii prin descoperire directionata.

Aceasta presupune furnizarea unor date si informatii necesare elevilor pentru a-si forma
imagini clare despre aceea ce trebuie sa facd in functie de obiectivele propuse sa si aleaga
solutiile optime, si accesibile in realizarea sarcinilor.

Problematizarea isi gaseste utilizarea, mai ales in jocurile sportive, in care intalnim situatii
impuse de adversar, fapt ce solicitd din partea jucdtorilor rezolvarea situatiilor printr-o gandire
rapida si gasirea prin descoperire a unor solutii noi. Ea poate fi aplicatd in predarea educatiei
fizice, Tn toate etapele invatarii la nivelul tuturor ciclurilor de invatamant.

Astfel, la clasele liceale, axdndu-se pe concentrarea efortului de mentinere si ameliorare a
calitatilor motrice si a deprinderilor motrice specifice jocurilor sportive, profesorul prin repetarea
intr-un volum mai mare al exercitiilor, a creerii unor situatii speciale de rezolvare a parcursurilor,
exercitiilor si structuri tehnico-tactice in care se solicita de la elev creativitate, cunostinte si
priceperi, imaginatie, intiativa etc. asigurand indeplinirea sarcinilor si obiectivelor operationale
propuse.

Dintre metodele de invatamant care dezvoltd creativitatea elevilor si contribuie la
eficentizarea procesului didactic o constitue metoda modelarii, care in literatura psihopedagogica
si de specialitate are intelesuri diferite.

Astfel, Cristea S. [35, p. 126] considera o ,,actiune didactica de valorificare a unor modele

de cercetare indirecta a realitdtii avansate de profesor, care orienteaza activitatea elevului pentru
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obtinerea unor informatii, relatii despre fenomene §i procese analogice din punct de vedere
functional si structural”.

Cerghit I. [20, p. 129] afirma ca modelul pedagogic indeplineste o dubla functie: de
informare initiala si de validare finala a cunostintelor dobandite.
calitativa a unor parametri motrici principali ai actiunilor sau ai fenomenului studiat [60].

Predescu T., lancu A., [123, p. 26-29, 195-233] estimeaza modelarea drept o actiunes de
elaborare a modelului operational de investigare stiintifica a realitatii cu ajutorul caruia se
stabilesc relatii intre fenomene, procese analogice.

Alti autori [64, 76, 146] sunt de parere ca modelarea ca metoda de instruire in Tnvatamant
este inteleasa ca fiind actiunea de pregatire a subiectilor Tn concordanta cu indicatorii cuprinsi in
modele.

Sustinem afirmatia autorului Céarstea Gh. [19, p. 116] care sustine ca modelarea este ,,0
importantd orientare metodologicd”. In acest caz sunt vizati spre realizare anumiti indicatori
cantitativi si calitativi specifici modelelor de educatie fizica si sportive pe anumite intervale de
timp.

Conform ideilor unor specialisti [39, 92, 102, 146] modelarea este considerata drept un
principiu de instruire, ce trebuie sa orienteze intreaga activitate de desfasurare a procesului de
instruire, precum si a metodologiei planificarii confinutului sau.

In domeniul educatiei fizice si sportive avem: modele finale, stabilite la perioade lungi de
pregatire; modele intermediare elaborate pe cicluri de pregatire in vederea indeplinirii
parametrilor modelului final, care inglobeazd in sine modele operationale constituite din
structuri tehnico-tactice si sisteme de exercitii ale caror eficientd este decisiva in pregatirea
motrice generala si speciald pentru ce a fost proiectat; modele de selectie initiala ce concep, de
reguld, pentru fiecare ramura sportiva si elaborarea acestora pentru orientare corecta a copiilor cu
aptitudini Tnndscute pentru practicarea sportului preferat si modele de selectie finala a sportivilor
consacrati, de perspectiva, adica modele de concurs, ce sunt stabilite in functie de caracteristicile
competitiei In care urmeaza sd participe.

In invatamantul liceal vorbim de modele intermediare ce vizeaza realizarea unor obiective
de referinta si de evaluare a randamentului fizic, in functie de cerintele sistemului stabilit pe plan
national de S.N.E.E. si de modele operationale ca instrumente cu care se actioneaza pentru
indeplinirea fiecarei componente a curriculumului (elemente si structuri tehnico-tactice de
invatat), cu introducerea unor probe §i criterii proprii (stabilirea caracteristicilor de forma,

structura si efort a actiunilor motrice).
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Pacuraru A. [116, p. 77] propune ca la finele treptei liceale un model general de instruire in
jocul de volei cum ar fi continutul al joc ca componenta esentiala a modelului de joc in
conformitate cu programa scolara:

» Procedee tehnice in atac:

e pasa de sus;

e  pase cu jucator ridicator;

e lovitura de atac procedeu drept;

e lovitura de atac pe directia elanului;

e serviciul de sus din fata;

e  serviciul de sus pe zone (1, 6, 5).

»  Procedee tehnice in aparare:

e  pozitii si deplasari specifice;

e  preluarea cu doud maini de jos sau de sus, din serviciu;

e  preluarea din lovitura de atac;

e  Dblocajul individual.

»  Actiuni tactice in atac:

e organizarea celor trei lovituri, preluarea mingii, transmiterea ei spre zona 2;

e sistemul de atac cu ridicatorul in zona 2 §i combinatii cu pase Inalte intre zonele
apropiate.

» Actiuni tactice in aparare:

e sistemul de joc cu jucatorul din zona 6 avansat.

De remarcat ca incearcarea de apropiere a continutului instruirii din jocul de volei in
lectiile de educatie fizica de finalitatile educatiei fizice: practicarea unui joc in regim de
autoorganizare.

Modelarea este insotitda de algoritmi care este asiguratd de exercitiile necesare
predarii/invatarii i care sa influenteze capacitatea motrice generala si specifica a jucatorilor.

Cel mai frecvent, modelarea preia atributele programarii si planificarii procesului didactic
de instruire sportiva, asigurand in acelasi timp acoperirea cantitativa si mai ales cea calitativa a
planificarii [27, 37, 59, 64, 76, 148].

Tn opinia lui Cucos C. [40, p. 297] algoritmizarea ca metodd se bazeazi pe folosirea
algorimului 1n actul predarii, aceasta reprezentand o succesiune de scheme, operatii si exercitii

prin structura carora se usureaza indeplinirea unor sarcini si obiective.
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Aceasta este prestabilitda de profesor si se desfasoard intr-o succesiune logica, obligatorie,
insa in anumite situatii de rezolvare a problemei de un anumit tip care pot fi identificate sau
construite de elevi. Metoda algoritmizarii atestd O orientare a strategiei instruirii Tn vederea
realizarii fiecarui obiectiv si a standardelor de performanta.

In acest sens, algoritmizarea stabileste traseul didactic de urmat cu ajutorul mijloacelor,
atent selectate i obiectivizate.

Aceasta cerintd evidentiaza utilitatea planificarii cu precizarea clara a ordinii de realizare a
continutului, a mijloacelor, exercitiilor fiecarei sarcini didactice, a resurselor umane si materiale,
alte elementelor definitorii, astfel, incat sa avem obiectivizarea tuturor acestor operatori [6, 29,
49, 83, 87, 105, 118].

Pentru invatarea cat mai eficientd in jocul de volei, in elaborarea algoritmilor elementelor
de continut se are in vedere planificarea si ordonarea lor in raport cu modelul executiei tehnice a
fiecarui procedeu tehnic.

Spre exemplu: in elaborarea algoritmului elementului tehnic serviciului de sus din fata,
vom avea ca succesiune, aproximativ fixa, a operatorilor de Invatare: pozitia fundamentala,
aruncarea mingii, actiunea bratului de lovire a mingii, actiunea celorlalte segmente angajate in
miscare. Algorimul loviturii de atac include ca operatii de invatare: elanul, desprinderea pe
verticald, zborul, actiunea bratului de lovire a mingii, aterizarea.

Orice combinatie tacticd este un algoritm in care (de exemplu, sistemul de atac cu
ridicatorul in zona 2) organizarea celor trei lovituri, preluarea mingii, transmiterea mingii spre
zona 2, combinatii cu pase nalte intre zonele apropiate sunt operatii, acestea fiind esalonate ntr-
0 succesiune conform algorimului stabilit.

Printre orientdrile metodologice intdlnite se afld instruirea programatd, care poate fi
considerata ca fiind forma 1n cadrul careia ,,modelarea” isi gaseste aplicabilitatea.

Ea se bazeazd pe activitatea de planificare a continutului in raport cu modelul final al
ciclului de invatamant, programat pe secvente si pasi metodici, cu respectarea principiilor
pedagogice: principiul ,,pasilor mici” si al progresului gradat, adica ,,fragmentarea dificultatilor
in unitdti care sd conducd din aproape in aproape la solutionarea integrala” principiului
participdrii active si al executdrii eficiente si al principiului confirmdrii imediate al respectarii
ritmului individual de invatare, sustine Cucos C. [40, p. 299].

Astfel, metodele de modelare, instruire programata si algoritmizare sunt metode moderne
bazate pe rationamente logico-matematice, a cdror aplicare constd in parcurgerea unei cdi de

instruire, metode cu un pronuntat caracter ,,formativ-participativ si creativ, descrise de Colibaba-
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Evulet D. [30, p. 155] care sunt in stare sd completeze sau sd le imbogateascad pe cele
tradiionale”.

Lectia de educatie fizica, considerata de multi autori [17, 60, 91, 140,146, 178, 181] forma
de baza a procesului de educatie fizica, necesitd o continua optimizare atdt ca structuriia si
continutd, cat si pe plan de perfectionare si metodologic, care sa permita cresterea eficientei
intregii activitati de educatie fizica.

Prin particularitatile metodice pe care le cuprinde, lectia stabileste un sistem de cerinte
didactice stiintific fundamentate care orienteaza activitatea didactica de predare-invatare.

Putem spune ca lectia de educatie fizicad in liceu prezinta caracteristici cum ar fi: se
desfasoara in baza programei oficiale de specialitate; este organizata in parametri stricti de timp
(50 minute) cuprinsa in orarul scolar; se desfasoara cu colective stabile si relativ omogene ca
varsta si pregatire; este obligatorie pentru elevi si profesor; in cadrul ei sunt invatate deprinderi si
priceperi motrice, sunt insusite exercitii pentru dezvoltarea capacitatii motrice generale; sunt
acumulate informatii necesare practicarii exercitiilor fizice etc.

Pentru ca metodele descrise anterioraplicate in predarea educatiei fizice sa aiba eficienta
maxima, este necesar ca predarea traditionalda sa sufere modificari si adaptari in functie de
parcursurile particulare de invatare. Important este ca timpul stabilit in parcurgerea actiunilor
motrice de invatat sid fie utilizat prioritar in practicarea globalda a deprinderilor specifice
ramurilor sportive.

In ceea ce priveste evolutia lectiei de educatie fizica, in special a structurii acesteia,
intalnim in literatura de specialitate opinii, uneori diferite, privind modalitatile concrete de
desfasurare a acesteia in liceu.

Pornind de la afirmatia prin care structura lectiei reprezinta totalitatea momentelor lectiei si
succesiunea lor in timp [15, 16, 92, 126, 153], se poate spune ca aceasta constitue unul dintre
elementele de eficientizare a procesului de instruire, cu conditia sd nu fie repetativd, monotona,
rigida.

Fiecare lectie isi are particularitatile ei, cu o structurd individualizata, alcatuita diferentiat,
cu conditia respectdrii cerintelor de ordin fiziologic, psihologic, pedagogic si metodic.

La inceput lectia a fost structuratda pe parti de introducere, pregatitoare, fundamentala,
incheiere, structurarea fiind subordonatd particularitatilor fiziologice ale subiectilor [92, 103,
146] ca apoi sa fie structurata pe secvente subordonata actiunilor metodice si motrice.

In literatura de specialitate actuald gasim o structurare a lectiei pe ,,verigi” sau momente
[16, 61, 91, 103, 128, 139, 153], prin care, indiferent de conditii, trebuie sa se treaca in timpul

instruirii prin: organizarea colectivului de elevi; pregatirea organismului pentru efort; prelucrarea
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analiticd a aparatului locomotor (influentarea selectiva a aparatului locomotor); dezvoltarea/
educarea, verificarea calitatilor motrice viteza sau indemanare; insusirea/initierea, consolidarea,
perfectionarea, verificarea deprinderilor si priceperilor motrice; dezvoltarea/educareasi evaluarea
calitatilor motrice: a fortei sau rezistentei; revenirea organismului dupd efort; bilant si
recomandari.

Colibaba Evulet D. [30, p. 233-238] nainteaza ideea ,,proiectului de lectie curricular”, sau
,scenariu didactic” structurat pe ,,evenimente didactice”.

Autorul presupune parcurgerea prealabila a urmatoarelor elemente structurale, activitati si
operatiuni didactice:

e tema (din programa scolard);

e obiectivul operational concret (ce vor sti, §i ce vor putea sa faca elevii la sfarsitul lectiei);

eresursele necesare pentru realizarea obiectivelor instructionale propuse (continuturile
prevazute in programa si cele prevazute de proiectele didactice anterioare, resurse materiale,
conditii de desfasurare);

estrategia realizarii obiectivelor instructionale: metode-materiale-mijloace (exercitii),
principii, forme de organizare (frontala, pe grupe, pe perechi, individualizat);

escenariul didactic considerat de autor ca fiind partea distinctd a proiectului curricular,
care 1l diferentiaza de planul de lectie prin completarea rubricilor: activitatea profesorului (ce
face profesorul?) si activitatea elevilor (ce face elevul?).

eevenimentele didactice sunt principalele elemente constitutive ale scenariului didactic:
pregdtirea anticipata a locului de desfdsurare a lectiei; captarea atentiei pe tot parcursul lectiei;
enuntarea obiectivelor si sarcinilior; reactualizarea cunostintelor anterioare; motivarea optima a
elevilor; prezentarea noului continut al invatarii, constientizarea invatarii motrice; organizarea si
conducerea invatarii; obtinerea rezultatului asteptat/performanta; asigurarea feed-back-ului;
evaluarea rezultatelor; asigurarea retentiei si transferului; revenirea organismului dupa efort.

Sustinem afirmatia autorului, cd acest model asigura prezentarea cronologica a activitatilor
pe timpul lectiei, promoveaza gandirea prin obiective, evitd improvizagia din activitate, provoaca
si valorificd motivatiile elevilor etc., dar, totusi noi nu putem accepta, numarul mare de rubrici ce
determina ingreuierea elaborarii si a punerii in practica datorita timpului limitat (50 min).

In desfasurarea lectiilor in liceu, Mitra G. si Mogos Al. [102, p. 78] evidentiaza anumite
aspecte ce implicd organizarea lectiei de educatie fizicd, dintre care enuntdm pe cele mai
importante: 1invatarea actelor motrice, fixarea/consolidarea cunostintelor, priceperilor si

deprinderilor/competentelor motrice; formarea capacitdfii de generalizare; dezvoltarea si
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perfectionarea calitatilor motrice si volitive; evaluarea permanentd a nivelului de insusire a
cunostintelor, priceperilor si deprinderilor motrice §i a dezvoltarii calitdtilor motrice; dozarea
efortului/numarul de repetari, distante, durate, pauze in functie de gradul de dezvoltare a elevilor,
desfasoara lectia; urmarirea si dirijarea efortului fizic pe parcursul lectiei, cu interventii de
remediere a invatarii corecte (efectuarea corectarilor).

Structura si continutul lectiilor din ciclul liceal nu se deosebeste de cel al lectiilor din
treapta gimnaziala. Acest aspect, insa, determina, uneori o slaba motivatie a elevilor, o lipsa si o
participare activa si constienta la lectii. Pentru formarea unei atitudini i comportament favorabil
activitatilor motrice, structura lectiei poate suferi schimbari si o regandire a principalelor etape,
retinandu-se, dupa noi, cele mai importante trei momente: pregitirea organismului pentru efort/
incdlzirea, efortul propriu-zis si incheierea lectiei/revenirea functiilor organismului la normal.

Tinem s3a mentionam ca temele lectiilor (2, 3) sunt selectate dintre continuturile
curriculumului, la inceputul fiecarui semestru, stabilite in planul calendaristic, ele aflandu-se
ntr-o stransa legdtura cu scopul si obiectivele operationale de realizat.

Pentru realizarea eficientd a obiectivelor operationale se sugereaza utilizarea acelor
exercitii cu un grad sporit de dificultate, dar accesibile colectivelor, care sd asigure introducerea
treptatd a organismului in efort, ameliorarea calitatilor fizice, insusirea i consolidarea
deprinderilor motrice specifice ramurilor sportive, asigurarea feedbackului si intensificarea
retentiei.

Avand o mare importantd pentru dezvoltarea psihomotrice a adolescentilor, jocurile
sportive si-au gasit locul bine meritat in programa scolara, care prevede Insusirea si practicarea
unui numar de trei jocuri pe durata ciclului de Tnvatamant.

Prin valoarea lor instructiv-educativa, complexitatea si varietatea mijloacelor de care
dispun, jocurile sportive pot fi folosite In majoritatea verigilor lectiei. Scopul pentru care sunt
folosite (de exemplu: pentru formarea unor deprinderi motrice, dezvoltarea unor calitati fizice,
sau aplicarea cunostintelor, priceperilor si deprinderilor motrice in conditii de concurs etc.),
determind atat continutul, cat si locul pe care il ocupa in lectie.

In ceea ce priveste jocul de volei, acesta solicita din partea jucitorilor calitati si deprinderi
motrice deosebite, ceea ce impune alegerea celor mai indicate mijloace, deoarece atat exercitiile
simple, cat si cele complexe sunt multe la numar care sd determine realizarea sarcinilor fixate.

Important este ca toate aceste mijloace de exersat sd fie rationalizate si standardizate pentru

a veni In ajutorul profesorului in dobandirea si valorificarea de noi achizitii, dar si de
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eficientizare sporita a continutului lectiei. De altfel, complexitatea mijloacelor utilizate in volei
poate asigura o pregatire apropiata de solicitarile de efort existente In timpul jocului.

Unul dintre criteriile pentru aprecierea eficacitatii lectiilor de educatie fizica este densitatea
motrice si cea pedagogica.

Conform teoriei educatiei fizice [19, 41, 48], densitatea pedagogica indica timpul in care
este solicitat elevul in actiuni intreprinse pe parcusul lectiei, pe cand cea motrice indica
diversitatea temelor, mijloacelor de instruire folosite, materialele, metodele de organizare etc.

O metoda eficienta de dezvoltare si educare a calitatilor motrice o constituie activitatea
organizatd in cadrul lectiilor in scopul formarii cunostintelor, priceperilor si deprinderilor
motrice cu mijloace specifice jocului sportiv.

In concluzie, vom mentiona ca strategiile educatiei fizice evolueaza in jurul metodelor
bazate pe actiune, exercitiul si jocul contribuind la perfectionarea deprinderilor psihomotrice in
raport cu educarea calitatilor motrice: fortd, viteza, mobilitate, abilitate si indemanare, atat de

necesare in activitatile practice cotidiene.

1.3. Caracteristica mijloacelor specifice jocului de volei practicate de catre elevii liceeni in
lectia de educatie fizica

Jocul sportiv volei, prin varietatea procedeelor tehnico-tactice de care dispune, poate
contribui atat la formarea si consolidarea unui volum mare de deprinderi motrice specifice, cat si
la dezvoltarea, perfectionarea capacitatii motrice generale. Consideram ca functia referitoare la
formarea si consolidarea deprinderilor specifice jocului este determinanta.

Analiza ariei curiculare la educatie fizica si sportivd pentru jocul volei denotd o
accesibilitate la nivelul ambelor sexe, de toate varstele, o oarecare pregatire fizica si psihica cu
aplicabilitate in jocul integral si pe echipe mixte, incd din primele ore de educatie fizica.

Continutul si mijloacele cuprinse in programa pentru fiecare clasa de liceu sunt
determinate de obiectivele care trebuie sa le indeplineasca la finele ciclului de instruire.

Printre continuturile si mijloacele educatiei fizice se afla si jocul de volei, care constitue un
mijloc eficient pentru cresterea si dezvoltarea somaticd si functionald a organismului
adolescentilor, precum si de influentare, mentinere si imbunatatire a calitatilor si deprinderilor
motrice generale.

Pentru jocul de volei programa scolara actuala stabileste un minim de cunostinte, actiuni
tehnico-tactice de baza ale jocului si formarea capacitatii necesare pentru insusirea, stapanirea si
aplicarea actiunilor in jocul bilateral cu efectiv complet si cu respectarea regulilor de joc [3, 84,

156, 165, 168, 187].
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Cerintele formulate vor contribui la realizarea continutului programei in conditii materiale
minime, insa, in functie de optiunile profesorului si al elevilor continutul poate fi extins [188].

Prezenta regulilor de joc, utilajului, terenului de joc si asigurarea materiala vor contribui la
insusirea rapida a continutului jocului, chiar la etapa initiala de instruire [189]. Tn continuare

prezentam structura clasica a jocului de volei predat in invatamantul preuniversitar.

Structura jocului de volei

T

Actiuni de joc 1n atac Actiuni de joc 1n aparare

Serviciul: idi ) o Pasa: .
“de ios din Ridicarea Lovitura Pozitia - ou doud Plonjonul

103 ¢ pentru de atac fundamentali e

fatd atac - Deplasiri s maini de pe loc .

: eplasari §1 e Blocajul si

-de sus din opriri 51 din autoblocajul

fata specifice deplasare

-pasa de jos cu
doud maini-
preluarea

Fig. 1.1. Continutul jocului de volei prevazut de programa scolara pentru liceu [187]

in acceptiunea specialistilor [24, 31, 45, 63, 65, 94, 116], jocul de volei este structurat pe
actiuni individuale si actiuni colective.

Pentru ,,atac” 1n volei se folosesc elementele tehnice: serviciul, ridicarea, lovitura de atac.

In ,,apdrare” elementele tehnice aplicate sunt: pozitia fundamentald, preluarea, blocajul,
plonjonul si autodublajul.

¢ Pozitia fundamentala este determinatd de caracteristicile jocului de volei, care solicitd o
atentie continua si o deplasare permanentd in teren intr-o pozitie a corpului cat mai eficienta.
Pozitiile de baza pentru primirea, preluarea si pasarea mingei sunt: pozitia nalta, medie §i joasa.
Cea mai des folositd in joc este pozitia medie, aceasta avand centrul de greutate mai jos, o
indoire pronuntata a articulatiilor gleznei si a genunchilor, ceea ce i asigurd o stabilitate mai
mare. In functie de locul pe care-1 ocupa in teren, de traiectoria mingii si viteza ei, jucatorul va
folosi cea mai buna pozitie care sd-i permitd obtinerea punctului. Este recomandat ca in linia
intai sa se foloseasca pozitia medie si inalta, iar 1n linia a doua- pozitia medie si joasa.

¢ Deplasarea sau migcarea in teren este in stransa legaturd cu pozitia de baza, pozitie

relaxata care sa permitd deplasari pe orice directie, in functie de distanfa pe care trebuie sa se
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deplaseze si viteza cu care vine mingea. Cele mai des intalnite forme de deplasare sunt: pasul
simplu, pasul adaugat, pasul fandat, saritura si alergarea.

In jocul de volei, de exemplu, miscarea in teren a jucitorului este deosebit de importanta in
actiunea de dublare si plasament in atac si aparare si de recuperare a mingii.

¢ Serviciul este elementul tehnic prin care mingea este pusa in joc prin trimiterea ei peste
fileu in asa fel incat adversarul sa nu o poata prelua sau sa o preia cu dificultate.

Tn volei existd mai multe procedee de servire a mingii, impartite dupa locul unde se giseste
mingea in momentul lovirii. In invatarea serviciului cu elevii din clasele liceale se utilizeaza atét
serviciul de jos din fatd (cel mai des intélnit la fete), cat si serviciul de sus (baieti si fete).

Procedeul ales este determinat de calitatile individuale ale fiecarui jucator. Serviciul,
indiferent de procedeu, solicitd actiunea segmentelor in cadrul lovirii mingii, desfaguratd cu o
viteza accelerata si precizie.

Fiind considerat prima posibilitate de obtinere a punctelor sau de perturbare a atacului
advers, serviciul s-a transformat ntr-un mijloc de atac ce influenteaza puternic desfasurarea
jocului. O deosebita importanta in realizarea serviciului o are dezvoltarea simfului mingii la
nivelul ,,mansetelor”, ce se poate educa prin exercitii cu contact prelungit al mingii de volei, a
exercitiilor simple si un volum mediu de repetari.

¢ Pasa cu doud maini de sus este procedeul cel mai des intalnit in jocul de volei. In joc
intalnim frecvent executii ale pasei din pozitie medie, de pe loc sau din deplasare inainte urmata
de o oprire.

¢ Pasa sau ridicarea mingii pentru atac este considerata lovitura a doua, In care mingea este
directionata catre cel care executd lovitura de atac printr-o pasa inalta cat mai corecta, pentru ca
acesta sd poatd finaliza castigdnd punctul. Jucatorul ridicator va trimite mingea atacantului
depasirea blocajului adversarului, tactica individuala de atac.

In executia elementului ridicare intdlnim ca procedee tehnice de bazi: ridicarea scurti,
ridicarea lunga si ridicarea peste cap [113]. Indiferent de procedeul folosit, ridicarea necesita o
foarte buna coordonare, echilibru, suplete si mobilitate.

¢ Lovitura de atac este cel mai complicat procedeu tehnic din jocul de volei si invatarea
acestuia este destul de dificild care se recomanda sa se invete dupa insusirea celorlalte procedee
tehnice. Acest element tehnic urmareste punerea adversarului in imposibilitatea de a recupera
mingea sau in situatia de a o recupera foarte greu. Realizarea acestei cerinte solicitd jucdtori bine

antrenati, cu o talie si calitdti motrice corespunzatoare.
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Lovitura de atac are patru faze de executie: elanul, bataia, zborul, lovitura si aterizarea.
Pentru inceput se va Invatd elanul, apoi bataia cu desprindere de pe ambele picioare, zborul,
lovirea mingii si aterizarea.

Lovitura de atac, corecta din punct de vedere tehnic, nu este posibila fara o capacitate
vizuald (vedere perifericd si acuitate vizuald) educata specific. Aceastd preocupare trebuie sa
inceapd odata cu primele lectii de instruire a loviturii de atac §i sd continue permanent, in fiecare
antrenament al acestuia. Lovitura de atac in general si atacul din zona 4 si 3 in special constituie
»cheia” de succes in situatiile de joc, eficienta atacului fiind determinatd in mare masura de
relatia ridicator-atacant.

In actiunea de invitare a loviturii de atac se impune esalonarea eficientd bazati pe insusirea
corectd a tehnicii de executie. In lectia de educatie fizicid se va invdta mai intdi sritura cu
trecerea mingii peste fileu si cursivitatea jocului pentru dezvoltarea calitdtilor motrice, dupa care
se Invata atacul pe directia elanului.

¢ Preluarea este prima actiune din structura de joc, prin care echipa se apara impotriva
actiunii adversarului [191].

In jocul de volei, cel mai des intalnit procedeu este preluarea de jos cu doud maini folosit
atat pentru preluarea din serviciu, cat si in aparare (preluare din lovitura de atac). In ambele
situatii se solicita o mare mobilitate in executie, jucatorul deplasandu-se spre Tnainte, lateral sau
fnapoi ntr-o pozitie mai putin comoda (picioarele flexate si departate, cu talpile paralele asezate
la 1atimea umerilor) si sd amortizeze contactul (lovitura) cu mingea cu bratele intinse.

In cazul preluarii din atac,o deosebiti importantd prezinti automatizarea unor aspecte de
executie, cum ar fi: starturi rapide cu deplasare specifica fazei, fandare si lovire in porfiunea
inferioara a antebratelor. In acest sens in invitarea preluarii de jos se va avea in vedere distanta,
viteza de deplasare a mingii §i traiectoria acesteia, astfel incat pozitia jucatorului va fi mai inalta,
medie (pentru preluarea din serviciu), sau joasa (preluarea din atac), cu folosirea unor exercitii
speciale de educare a simtului mingii.

¢ Blocajul, element tehnic de aparare impotriva loviturii de atac, se executd numai de
jucitorii din linia intai, individual sau in grup. In lectiile de educatie fizica se insuseste blocajul
individual, actiune ce se poate executa pe loc, sau printr-o deplasare pe langa fileu. Acesta are
patru operatori: elanul, saritura, actiunea bratelor si aterizarea. Si in cazul acestui element se
solicita o forta de desprindere pe verticala (detentd), o viteza de deplasare, precizie si echilibru
dinamic. In cadrul esalondrii instruirii in volei, blocajul se va invata dupd insusirea/

fixarea/consolidarea actiunilor de baza, cat si a ansamblului de joc.
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Este deosebit de important ca in etapa de invatare si consolidare a elementelor tehnice sé se
facd permanent corectari ale greselilor tehnice de executie.

Tot mai mult se vehiculeaza cu ideea cé jocul de volei - joc colectiv, este caracterizat prin
actiuni motrice individuale si colective, executate Tn mare viteza, forta si precizie, determinand o
intensitate maxima a efortului de durata scurtd, cu faze de joc care se repetd destul de frecvent si,
in acelasi timp, intrerupt de pauze scurte intre executii [106, 112, 115, 144, 174, 184, 186].

Aceste caracteristici, dar si faptul ca in jocul de volei mingea nu este {inuta ci permanent se
afla in joc, prin lovire cu orice parte a corpului, in special cu mainile, reclama existenta unor
calitati si deprinderi motrice deosebite, care necesita insusire de duratd dupd multiple repetari.

In jocul de volei, aparatul locomotor al jucitorului este supus in permanenti la actiuni
fizice (torsiune, apasare etc.) atdt la nivelul trenului superior, cét si la cel inferior, solicitand
articulatiile si ligamentele genunchilor, gleznei, a articulatiei scapulohumerale, a coloanei
vertebrale. Sistemul nervos si analizatorii (vizual si kinestezic) sunt si ei solicitati intens in
timpul jocului, impunand o concentrare intensa, atentie distributiva, orientare in teren, o viteza
de reactie si executie, gandire logica si formare de rationamente etc.

Sistemul respirator este si el solicitat pe toatd durata jocului, functia de termoreglare este si
ea solicitatd, determinand o transpiratie abundenta, ducand la pierderi de apa si electroliti [123].
Spre deosebire de sistemul cardiovascular care este solicitat mai putin, exceptie facand fazele de
efort de intensitate maximala.

Miscarile prezente in jocul de volei precum deplasarile scurte inainte, Tnapoi, lateral,
aplecdrile si rasucirile, indoirile si intinderile rapide ale picioarelor, ghemuirile, indoirea si
incordarea bratelor, extensiile articulatiilor, sariturile si desprinderile repetate etc. solicita o buna
pregdtire fizica din partea celor care 1l practicd. Aceastd pregatire este realizata atit sub forma
generald, cat si sub forma specifica, in functie de continutul tehnico-tactic al jocului, aflandu-se
in stransa legatura unele cu altele.

Mai multi autori [62, 118, 130, 137, 184] au determinat cd adolescentii suportd mai usor
eforturile de capacitate moderatd in cadrul lectiilor, ceea ce favorizeaza crearea unei baze de
pregdtire fizica generald si specifica prin intermediul exercitiilor speciale din jocul de volei.

Pregatirea fizica generala presupune, la fel, dezvoltarea calitatilor motrice de baza:
indemanare/coordonare, viteza, forta, rezistenta. Astfel, se preconizeaza folosirea exercitiilor de
dezvoltare fizica generala, exercifii speciale de pregatire care contribuie la dezvoltarea calitatilor
motrice ale unor segmente solicitate Tn jocul de volei (exemplu: executarea exercitiului in 4
timpi-coreene - pentru dezvoltarea membrelor inferioare si a fortei de desprindere — detenta)

precum si a exercitiilor din alte discipline sportive.
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Calitatile motrice vizate depind in mare masurd de caracteristicile jocului, dar si de
calitatile puternic determinate genetic care contribuie la obtinerea performantelor.

Pregatirea fizica specifica se caracterizeaza prin manifestarea complexa a tuturor calitatilor
fizice cu forme si cantitati diferite de manifestare: rapiditate, viteza de reactie, precizie, agilitate,
mobilitate [9, 27, 82, 94, 117, 127, 140]. in voleiului modern, se evidentiaza existenta legaturii
intre solicitarea mare de forta fizica si cresterea vitezei actiunii tehnice.

Dupa Rata G. [126, p. 26] si Richicinschi G. [130, p. 28], in jocul de volei calitatea motrice
predominanta este viteza cu toate formele ei de manifestare (viteza de reactie, de executie si de
deplasare), calitate ce se manifestd in stransa relatic cu celelalte calitati: forta (forta de
desprindere pe verticald la fileu, forta de lovire a mingii), Tndemanarea/ coordonarea, cu
mobilitatea in teren si precizia in executie, ceea ce face din volei un sport complex dar accesibil,
care dispune de mijloace si exercitii variate ce determind o dezvoltare optimd a capacitatii
motrice generale si speciale.

Viteza pe care o intalnim 1n majoritatea actiunilor motrice, singura sau in combinatie cu
alte calitati, este definita de multi specialisti [26, 74, 80, 95] ca fiind capacitatea de a executa o
miscare in timpul cel mai scurt. Viteza o intdlnim 1n bagajul motrice al individului, procesul ei
de dezvoltare/perfectionare fiind limitat de o multitudine de factori.

Tn jocul de volei putem si vorbim de rapiditate de reactie, rapiditate de actiune, rapiditate
de deplasare. Pentru dezvoltarea ei se folosesc alergari pe distante scurte efectuate cu plecari cu
starturi din diferite pozitii, sprinturi, alergari accelerate cu opriri bruste si efectuarea de activitati
motrice suplimentare (cu simularea preluarii, cu efectuarea plonjonului etc.), alergari in stafete si
jocuri de migcare, mijloace ce au efect benefic asupra dezvoltarii motrice generale si specifice.

Detenta, calitate combinata de viteza si forta, ultima fiind expresia puterii musculare
maxime dezvoltatd in minimum de timp [9, 75, 81, 154], se poate dezvolta cu ajutorul
si gradare a efortului in functie de particularititile de sex, varsti, pregatire. In jocul sportiv volei
sunt utilizate sariturile consecutive in lungime (gen ,,broscuta”), sariturile pe verticald (indltime
cu si fara intoarcere la diferite grade), sariturile din atletism (triplu, penta salt), sariturile din
ghemuit cu aterizare in ghemuit, sariturile cu extensie, sariturile pe si peste banca de gimnastica
etc., exercitii cu efect crescut asupra dezvoltarii detentei. Cercetarile aratd ca baietii intre 14 i 16
ani prezinta o adevarata ,,explozie” a ritmului de dezvoltare a acestei calitdfi combinate.

In literatura de specialitate, notiunea de ,,coordonare” este sinonima cu cea de: indemanare,

abilitate, iscusinta, precizie, finete, stabilitate, maiestrie etc., toate reprezentand aptitudinea unui
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individ de a invata si combina rapid miscari noi, miscari eficiente intr-un timp dat, considera
Rata G., Rata B. [127, p. 243].

Pacuraru A. [116, p.13] foloseste pentru jocul de volei notiunea de agilitate, prin care
sportivul trebuie sa rezolve probleme de miscare si manuire a mingii.

Pentru acomodarea si stdpanirea mingii sunt benefice exercitiile cu obiecte §i mingi de
diferite marimi §i greutate, jocuri cu reguli simplificate, exercitii de aruncare §i prindere, stafete,
pase Tntr-un spatiu limitat si executate cu eficientd mare, viteza si precizie.

Ca orice joc cu mingea, voleiul i-a determinat pe specialistii si practicantii domeniului [1,
27, 38, 63, 94, 157] sa evidentieze importanta indemanarii si coordondrii sistemului
neuromuscular in realizarea deprinderilor specifice. La fiecare lovire a mingii, jucatorului i se
cere sa anticipeze unde si in ce directie va cadea aceasta, sa actioneze rapid conform fazelor de
aparare sau atac. Pentru realizarea unei loviri a mingii (aflata nu totdeauna in pozitii avantajoase)
este nevoie de o buna coordonare a Intregului corp.

La executarea corectd si eficientd a lovirii mingii se foloseste si actiunea picioarelor, a
caror fortd este determinanta in sariturile repetate la fileu (blocaj), in lovitura de atac sau n
pozitia de asteptare (fundamentald) la inaltime medie sau joasa.

Pentru educarea fortei, in special a fortei bratului de lovire a mingii in efectuarea
serviciului si loviturii de atac, se pot folosi variate exercitii: aruncari cu mingea medicinala, de
baschet, rugby, benzi elastice, flotari, tractiuni etc.

Conform opiniilor specialistilor in domeniu, Tmbunatatirea calitatilor motrice, precum si
valorificarea acestora in joc, constitue o prioritate a pregatirii sportive a elevilor [80, 173],
actiune determinata de aspectul privind solicitarea fizica in aparare/ preluare si sarituri.

Astfel, putem spune cd realizarea unei bune pregitiri fizice specifice este deosebit de
importantd, ea determind insugirea mai rapida a deprinderilor tehnice si tactice specifice jocului.

Voleiul, bazandu-se pe deprinderi aplicativ-utilitare, necesita o abordare speciald a
invatarii actiunilor specifice de manuire a mingii si de desfasurare a fazelor de joc, care tin de
pregatirea tehnica.

Pregatirea tehnica ,,cuprinde toate structurile si elementele tehnice dintr-o anumita migcare
precisa si eficientd prin care sportivul executd o sarcind sportiva”, considerda Bompa O.T. [8,
p.52].

Colibaba-Evulet si D., Bota 1. [28, p. 89], definesc tehnica ca fiind ,,un sistem de miscari
integrate sau o intdlnire de miscari partiale (acte, priceperi, deprinderi) specializate si gesturi

automatizate cu ajutorul carora rezolvam scopul si sarcinile de atac §i aparare”.
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Autorul Ilie G. [72] descrie tehnica voleiului ca un ansamblu de deprinderi motrice
specifice ca forma si continut ce constd in lovirea mingii si deplasarea jucatorilor in teren cu
scopul practicarii eficiente a jocului n acord cu regulile F.R.V.

Pacuraru A. [115, p. 26] defineste tehnica ca fiind ,,un sistem specializat de structuri
motrice — elemente si procedee, cu mare eficienta rationala si corect insusite din punctul de
vedere al biomecanicii”.

In literatura de specialitate am intalnit [92, 116] existenta unei diferente intre notiunea de
»tehnicd” (model de executie) si ,,pregatire tehnica” (proces instructiv-formativ), de altfel
acceptat si impartasit si de noi.

Conform opiniei autorilor nominalizati, deosebirea intre cele doud notiuni consta in aceea
ca tehnica reprezintd un model de executie eficientd a miscarii, iar pregatirea tehnica este un
proces instructiv-educativ.

O abordare mai largd o Intalnim la Dragnea A. [47] care defineste pregatirea tehnica, la
care subscriem, ca reprezentand ,,totalitatea masurilor cu caracter metodic, organizatoric si
psihopedagogic din procesul didactic si care are ca scop Insusirea tehnicii de executie a
diferitelor elemente si procedee tehnice”.

In jocul de volei tehnica este esentiald, deoarece, comparativ cu celelalte jocuri sportive,
aceasta are in continutul sau foarte putine miscari naturale. De aceea, jucatorii au nevoie de o
tehnica perfectd pentru a reusi o executie eficienta care sa aduca puncte.

In cadrul lectiilor de educatie fizica din liceu, invitarea si consolidarea procedeelor tehnice
specifice jocului de volei impune o buna cunoastere a traseului metodic de invatare a acestora.
La fel cunoasterea modalitdtile de educare a calitatilor motrice prin alegerea metodelor si
mijloacelor sintetizate cu care se va opera pentru atingerea competentelor curriculare. Traseul
metodic de invatare a procedeelor tehnice poate fi ales si sistematizat pe etape sau momente
pentru a usura stabilirea prioritafilor de alegerea mijloacelor si formelor de instruire.

Pentru fiecare etapa de instruire sunt formulate cerinte specifice a caror respectare
contribuie la eficientizarea procesului didactic de predare-invatare, determinand o insusire mai
rapidd a actiunilor de baza si aplicarea acestora in practicarea jocului de volei.

In etapa de initiere se va pune accentul pe exersarea globald, formarea de deprinderi
motrice dominante, realizarea unor legdturi intre actiunile care urmeaza a fi Invatate si
elementele deja cunoscute.

in stadiul de consolidare si valorificare accentul se pune pe corectitudinea executiilor, pe

precizie si eficientd, precum si pe incadrarea exercitiilor utilizate in tactica.
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Pentru insusirea mai rapida a tehnicii jocului de volei, Conohova T. [31, p. 42] citandu-l pe
Stroe S. si colaboratorii, recomanda folosirea traseului metodic de instruire a elementelor si
procedeelor impartit pe mai multe etape:

e exersarca ansamblului de actiuni motrice in conditii usurate;

e ansamblul actiunii, cu accent pe consolidarea aspectului dominant;

e repetarea/consolidarea actiunii In conditii apropiate de joc;

e ansamblul actiunii, cu accent pe automatizarea unor aspecte tehnice, tactice, fizice,
dominante;

e exersarea actiunii in conditiile cerintelor si particularitatilor calitatilor motrice dominante;

e ansamblul actiunii cu accent pe constanta si eficacitate;

e exersarea actiunii in conditii de joc si care-1 depasesc.

Ceea ce trebuie sa avem in vedere in aplicarea acestui traseu este realizarea fiecarei
secvente in ordinea stabilita, iar trecerea la operatia urmatoare sa se facd numai dupa realizarea
celei anterioare.

Schema operationala prezentatd este aplicabila in procesul didactic de invatare/initiere,
deci si in cadrul lectiei de educatie fizica din ciclul liceal, afirmatie sustinuta de precizarea
conform careia alegerea si structurarea mijloacelor de pregitire este asemanatoare la toate
nivelele de instruire [148].

Dupa realizarea atentd si coerentd a succesiunii ansamblului exercitiilor, dispuse intr-0
ordine logica de invatare in functie de elementele si procedeele tehnice fundamentale ale jocului
de volei, obiectivul urmator este transformarea fiecarui exercitiu in performantd masurabila (de
exemplu, pasa de sus cu doud maini, de zece ori sau in treizeci de secunde fara a scdpa mingea,
este o performantd masurabila).

Pregatirea tehnica fiind o conditie esentiala pentru cresterea performantelor, ea urmarind
insusirea mecanismelor de executie in vederea aplicarii in jocul 1n sine, necesita utilizarea acelor
mijloace inglobate majoritar in cadrul modelelor operationale de joc special stabilite pentru
realizarea actiunilor tactice.

Tn opinia autorilor Colibaba-Evulet D. si Bota I. [28, p.78] tactica de joc reprezint ,,un
sistem coerent de actiuni selectate, planificate si pregdtite anticipat pentru a fi utilizate in jocul
echipei in functie de adversari si conditiile de concurs pe o perioada mai scurtd sau mai lunga de
timp in scopul 1indeplinirii obiectivelor de performantd stabilite”. Totalitatea actiunilor

individuale si colective specifice jocului de volei si procedeele de executie formeaza tehnica
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jocului, iar modalitatea in care acestea se leagd intre ele si modul in care sunt finalizate
reprezinta tactica jocului.

Tactica jocului de volei este datd de raportul care trebuie sa existe intre nivelul tehnic si
particularitatile fizice si psihice ale jucatorilor, adaptarea jucatorilor la situatiile de joc si
capacitatea acestora de a actiona creator pe parcursul fazelor de atac si aparare.

Consideram ca in jocul de volei, mai mult decét in alte jocuri, nu se pot realiza actiunile
tactice cu eficienta dorita fara ca elevii (jucatorii) sd cunoasca si sa stapaneasca deprinderile
tehnice de baza. In cadrul lectiilor organizate cu elevii actiunile tactice nu se invata separat, ci
sunt insusite 1n stransa legatura cu procedeele tehnice.

Este evidentiatd de multi autori [17, 86, 92, 123] unitatea de interdependentd dintre
deprinderile motrice si calitatile fizice, influenta benefica a unora asupra altora. De cele mai
multe ori calitatile fizice sunt evidentiate prin manifestarea deprinderilor motrice.

Sustinem afirmatia autorilor [28, 50, 146] care promoveaya ideea pregatirii tehnice si
tactice ce se afla in relatie cu indicii dezvoltarii calitatilor motrice, care, dezvoltate adecvat
cerintelor de realizare a actiunilor motrice solicitate de joc, imbunatatesc executiile tehnice si

Jocului de volei 1i sunt specifice migcarile rapide, explozive, Intrerupte de pauze scurte,
repetate de cele mai multe ori sub forma aciclica [56, 68], ceea ce solicita jucatorul nu numai
fizic si tehnico-tactic, ci si din punct de vedere psihic. Grapa Fl. si Marza D. [65] au ajuns la
concluzia ca numarul, diversitatea, complexitatea si rapiditatea actiunilor specifice jocului in atac
si aparare solicitd pe langa calitatile motrice si formarea unui fond de inteligentd generala si
motrice deosebit.

Din cele expuse anterior, putem mentiona ca insusirea actiunilor tehnico-tactice este un
proces complex bazat pe metode participativ active, pe sistematizarea si rationalizarea
mijloacelor, stabilirea traseului metodic de urmat. Fiind un sport dinamic, mereu in curs de
perfectionare, voleiul este organizat dupd o logica algoritmica bine determinata, care ne ajuta sa
contribuim la pregatirea sportiva dupa modele bine conturate si care se finalizeaza cu obtinerea

si obtinerea performantelor spectaculozitatii concursurilor.
1.4. Particularitatile de varsta ale elevilor din clasele liceale

Educatia fizica la varsta adolescentd face parte integranta din educatia sociald, avand drept
scop asigurarea morfofunctioald armonioasa a organismului aflat inca in crestere, utilizand

mijloacele educatiei fizice, contribuind la pastrarea si Intarirea sanatatii.
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In acest context, aplicarea bine orientati a metodelor si mijloacelor de care dispune
educatia fizicd poate determina o pregatire adecvatd a nivelului de dezvoltare numai pe baza
cunoasterii atente a particularitatilor anatomo-functionale a diferitelor varste.

Optimizarea procesului instructiv educativ, al educatiei fizice cu elevii din clasele de liceu
Impune o0 cunoastere atenta a particularitatilor de varsta si de dezvoltare a adolescentilor.

Varsta adolescentei, numitd si varsta postpubertard (scolard mare), este acea perioadd a
vietii situata Intre copilarie si varsta adulta.

Dupa unii autori [33, 52, 56, 68, 68, 160, 179, 182], perioada adolescentei se imparte in trei
subetape: preadolescenta (14-16 ani), adolescenta propriu-zisd (16-18 ani) si adolescenta
prelungita (18-25 ani).

Pentru elevii din treapta de invatamant liceal, aceasta perioada este marcata de o etapa a
invatarii, a instruirii si a trecerii treptate spre independenta varstei adulte, fiind insotita de
importante transformari. Totodatd, aceastd treaptd a dezvoltarii este marcatd de opinii si
dezbateri contradictorii ale psihologilor, care o considera [68, 162] ca fiind ,,varsta experientelor
si experimentelor” traite de adolescent pentru prima oara in viata, ,,varsta marilor elanuri”, varsta
contestatiei, marginalitatii si subculturii”, dar si ,,varsta integrarii sociale” sau ,,varsta participarii
la progresul social”. Dezvoltarea elevilor in perioada studiilor liceale corespunde etapei a doua si
se realizeaza pe trei planuri: biologic, social si intelectual.

Aceasta opinie este sustinutd de autorii Mitra Gh. si Mogos A. [102, p. 156], care remarca
ca varsta scolard mare se caracterizeaza printr-0 maturizare a organismului, o dezvoltare a
motricitatii §1 conturare a personalitdfii. Aceastd etapa este caracterizata de o multitudine de
particularitati ale cresterii si dezvoltarii morfofunctionale, intalnind tineri cu diferite variante de
dezvoltare [160, 185].

Adolescenta este etapa cea mai dinamica a dezvoltdrii umane, care exceleazd prin
multitudinea, diversitatea si complexitatea modificarilor la care este supus organismul [176,
182].

1n opinia autorilor Baciu C. [5]; Demeter A. [43]; Epuran M. [55]; Ifrim M. [70]; Iliescu A.
si Gavrilescu D. 1976 [73], la varsta de 15-18 ani aproape toti indicii morfo-functionali, somatici
si fizici sunt in crestere, iar din punct de vedere motrice adolescentul ajunge la capacitatea fizica
si de munca optima apropiindu-se tot mai mult de adult.

Transformarea fizica si functionalda a organismului este influentatd de cresterea biologica
marcata de o crestere si dezvoltare a corpului continud, care aproape stagneaza la 17 ani la fete si
la 20 de ani la baieti. Intre 14-16 ani maturizarea biologica este mai intensa la baieti fata de fete,

pentru ca intre 16-18 ani sa atinga talia matura [42].
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Autorul Ifrim M. [70, p. 58] subliniaza: ,,La varsta de 16-17 unii indici ai dezvoltarii fizice
ca: indltimea, greutatea si perimetrul toracic se apropie, iar la 18-19 ani ating aproape complet
nivelul indicilor morfologici similari adultilor”. Ritmul cresterii se atenueaza insa treptat. Corpul
castiga in inaltime cu 2-3 cm pe an, cu diferentieri in functie de sex, iar in greutate cu 4-7 kg la
fete si 7-8 kg la baieti. Acum asistim la o crestere rapida a scheletului, fapt care influenteaza
starea de sanatate si de rezistentd a organismului [ 14, 32].

Daca la inceputul perioadei postpubertare sistemul osos este caracterizat de o crestere a
oaselor 1n lungime, cu ligamente si articulatii inca slab dezvoltate, spre sfarsitul perioadei oasele
se dezvoltd mai ales pe seama cresterii In grosime, prin depunere de saruri minerale si prin
consolidarea structurii functionale.

De asemenea, tot intre 15-18 ani la nivelul coloanei vertebrale se realizeaza inchiderea
canalului sacral, formarea discurilor epifizare la nivelul proceselor articulare superioare ale
vertebrelor si sudarea lor la corpul vertebral [2, 5, 70, 73, 161].

Oasele membrelor prezinta un ritm lent de crestere si definitivare a procesului de osificare.
Osificarea se produce sub influenta aportului de calciu si fosfor, a vitaminei D, a hormonilor care
determind dobandirea formei si dimensiunilor la sfarsitul perioadei postpubertare. Tesutul osos
se apropie structural de cel al adultului, avand aproximativ aceeasi compozitic de substante
minerale. Dupa Ifrim M. [70, p. 147] si Niculescu Gh. [109, p. 59], intregul proces de osificare
incepe din regiunea toracica si progreseaza rapid spre extremitati in sens cranial; toracele se
dezvolta ca volum, ceea ce determind o crestere a indicelui de proportionalitate dupa Erissmann.
Este deosebit de important sa retinem ca alonja (anvergura sau marea deschidere a bratelor), atat
de importantd pentru practicarea jocului sportiv volei, depaseste in aceastd perioada de crestere
talia. Daca la nastere aceasta reprezintda 92,4% din talie, la 16 ani — 103%, la maturitate ea
reprezintd 106% din Tnaltime [71, 73].

Mai e de adaugat ca, spre sfarsitul acestei perioade oasele devin mai dure prin consolidarea
sistemelor functionale lamelare, aspect ce determind definitivarea dezvoltarii articulatiilor
intregului schelet si disparitia disproportiei dintre dezvoltarea oaselor membrelor si cele ale
trunchiului.

Astfel, putem inainta explicatia conform careia oasele devin mai rezistente la actiunea
factorilor mecanici de presiune, tractiune, rasuciri, dar isi pierd din elasticitate.

Daca la inceputul perioadei postpubertare mobilitatea pasiva si activa a segmentelor
coloanei vertebrale atinge valori maxime, spre sfarsitul perioadei ea se stabilizeaza sau chiar se

pierde si de aceea ea o depdseste pe cea activa.
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Ritmul ascendent de crestere si dezvoltare este marcat si de o sporire cantitativd a masei
musculare, a diferitelor organe, aparate si sisteme functionale marcate de marirea volumului,
modificarea formelor si dimensiunilor corporale.

Greutatea corporald inregistreaza modificari somatice determinate de cresteri ale masei
musculare corporale: la baieti — de la 80 % la 90 % , la fete aceasta scade — de la 80% la 75% [5,
109, 161]. Deci, masa musculard este mai mare la baieti decat la fete. Muschii cresc in volum,
prin cresterea suprafetei sectiunii lor fiziologice (mai ales prin alungirea fibrelor musculare,
grosimea lor fiind mai putin evidentiatd in comparatie cu cea a unui adult), determinand cresterea
valorii lucrului mecanic (dezvoltarea fortei).

Pubertatea marcheaza o diferentiere clara intre sexe a fortei musculare. La 14 ani, fetele
prezinta 50% din forta musculara maxima, iar baietii — 60% din forta maxima, ca apoi aceasta sa
creascd pana la 90%, la varsta de 18 ani [73]. In aceastd perioadd, odati cu cresterea masei
musculare creste si capacitatea unei activitati intense, a coordonarii §i preciziei miscarilor,
asigurand astfel posibilitatea practicarii exercitiilor fizice ce cuprind elemente de viteza si forta.

In literatura de specialitate studiata se confirma ¢4, dupa 15 ani are loc o dezvoltare intensa
a muschilor mici, care ajutd la realizarea miscarilor fine de coordonare/precizie, insusirea
tehnicii deprinderilor motrice cu cheltuiala redusa de energie [162, 172].

Aderam la ideea autorilor Marolicaru M. [93, p. 7-14], Morosan Larionescu V., Ciorba C.
[106, p. 55-62], Scarlat E. [138, p. 40-46, 124-159] si Siclovan 1. [146, p. 7-32] care sustin ca in
aceastd etapa de dezvoltare in lipsa unui efort fizic apare riscul cresterii intensive a greutatii
corporale, conducand la o scadere simfitoare a activitdtii musculare, ceea ce duce la dereglari
morfofunctionale.

De aceea, consideram ca eforturile maximale de forta si marile incordari neuromusculare
sunt contraindicate fard o ,,incalzire speciald” inaintea efectudrii efortului, existand pericolul
suprasolicitarii aparatului musculo-ligamentar.

Totusi, in baza modificarilor somatice observate de noi, cat si intalnite in literatura, putem
sustine ca prin alegerea exercitiilor de fortd musculard cu ingreuieri (haltere mici, mingi
medicinale) precis localizate si cantificate, cu marirea treptatd a volumului si intensitatii conform
principiului fiziologic de crestere gradata a efortului pot fi folosite si sunt recomandate mai ales
in lucrul cu grupele de baieti.

Cresterea si dezvoltarea adolescentilor in plan somatic influenteaza accelerarea dezvoltarii
si pe plan functional, in special a sistemului cardiorespirator. La fete, dezvoltarea functionala a
aparatului cardiovascular se incheie mai repede decat la baieti, masa miocardului creste in

volum, Tnsa diametrul vaselor raimane micsorat, fapt ce determina tulburari ale ritmului cardiac,
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oscilatii frecvente ale tensiunii arteriale. Frecventa cardiacd inregistreaza la inceputul perioadei
postpubertare 90-100 pulsatii/minut, ca apoi la varsta de 15-16 ani sa scadd la 75-80
pulsatii/minut in ortostatism si 65-75 batai/minut in clinostatism [42, 69, 74, 151, 171].Tensiunea
arteriala prezintd valori de la 115/72 mmHg pana la 120/75 mmHg datorita multiplelor
modificari ce au loc In timpul activitatilor fizice.

In sustinerea acesteia, Demeter A. [43, p. 137], studiind sub raport functional raspunsul
aparatului cardiovascular la efortul din timpul unei lectii de educatie fizica, a constatat valori mai
bune ale frecventei cardiace in repaus (64-70 batai/minut) si a tensiunii arteriale (102/58mmHg),
apropriindu-se de cele ale adultilor tineri.

In ceea ce priveste aparatul respirator, se remarci o imbunititire evidentd a functionarii
respiratorii determinatd de cresterea in dimensiune a circumferintei toracice, amplitudinea
miscarilor si capacitatea vitald. In perioada adolescentei, toracele se dezvoltd mai mult in
lungime si mai putin in latime, circumferinta ajungand la 15-16 ani la 74-77cm la baieti si 62-
63cm la fete. Miscarile respiratorii sunt neregulate (20-22 respiratii/min), iar consumul de oxigen
in repaus este mai mare la fete decat la baieti.

Parametrii ventilatiei pulmonare se Tmbunatatesc, frecventa respiratorie atinge valori intre
15-18 respiratii/minut, amplitudinea miscarilor respiratorii creste apropriindu-se de valorile
adultilor. Creste capacitatea vitald a adolescentilor care participa la lectiile de educatie fizica
ajungénd la 3000-4000cm®, respiratia tisulara se amplifica in mare masura.

Cu toate acestea, nu sunt atinse limitele maxime ale capacitatii acrobe la efort, astfel Tncat
in eforturile de rezistentd nu se pot obtine rezultate maxime. Prin practicarea exercitiilor fizice si
a sportului capacitatea maxima aeroba poate fi imbunatatita.

Tot in aceasta perioada se constatd o stabilizare si dezvoltare a functiilor coordonatoare ale
sistemului endocrin cu repercusiuni majore in dezvoltarea individului. Are loc o maturizare
sexuald a glandelor suprarenale, a caror hormoni secretati In cantitd{i mari determind marirea
organelor genitale externe, a pilozitatii pubiene si axilare, cresterea laringelui, aspecte subliniate
intr-o serie de lucrari [42], ceea ce din punct de vedere fiziologic determina schimbarea vocii.
Fiind in plind perioada de maturizare sexuald, este recomandat ca activitatea fizica sa fie dozata
cu grija, iar solicitdrile fizice indelungate si grele evitate (in special in lucrul cu fetele).

Un proces deosebit de important la care asistdm la aceasta varsta este cel de perfectionare a
sistemului nervos central. Acesta are o capacitate rapida de dezvoltare, centrul cordial al
analizatorului motrice ajungand la maturizare. Din punct de vedere functional, considerd Ifrim
M. [70, p. 60] se observa ,,un echilibru intre excitatie si inhibitie, intre iradiere si concentrare”.

Are loc o stabilire a echilibrului dintre functia de analiza si sinteza a scoartei cerebrale, care se
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intensifica si dezvolta procesul inhibitiei interne. Pe aceasta baza reflexele se sting mai rapid, iar
functia celui de-al doilea sistem de semnalizare o domina pe prima, ceea ce favorizeaza fixarea
reflexelor conditionate si a stereotipurilor dinamice [12, 13, 14]. Sunt favorizate astfel antrenarea
rapida in activitatile motrice a marilor functiuni ale organismului, sustinerea eforturilor de viteza,
precum si refacerea mai iute a capacitatii de lucru dupa efort.

Din punctul de vedere al dezvoltarii psihice, asistdm la conturarea trasaturilor de caracter
ale adolescentilor, acestea fiind evidentiate prin manifestarea diferitd a comportamentului lor in
toate activitatile, deci si in activitatile sportive scolare sau nonformale.

Tn opinia lui Epuran M. [58]; Horghidan V. [68, p. 98-105] si Wnsun E.IL [185], aceastd
perioada este cea mai propice in dezvoltarea maxima a fiecarei functii, calitati sau cantitati, ea
fiind numita perioada senzitiva.

Autorii ca: Epuran M., Horghidan V. [55, p. 47-287], Schiopu U., Verza E. [147, p. 37-
156], Verza E., Verza F. [160, p. 87-89], Zlate M. [162, mp. 40-84] si Russele G. [176, p. 29-85]
caracterizeaza adolescentii ca avand o mare putere de manifestare a capacitdtilor psihice, spirit
de sacrificiu, atitudine pozitiva fatd de semeni, autocontrol temperamental si comportamental,
motivatie superioara si atitudine creativa, tenacitate si receptivitate fatd de nou, maturizare
intelectuala.

In aceastd perioadi de dezvoltare adolescentii dispun de o experientd de viatd mai bogata,
de mai multe abilitati de relationare si de rezolvare a situatilor problematice, capacitate marita de
a face fatd emotiilor si impulsurilor uneori agresive etc. Acestia mai mentioneaza ca
personalitatea se formeaza sub influenta scolii, a familiei, societdtii, dar si sub influenta
activitatilor sportive (contributia profesorului de educatie fizicd), aparand schimbari in modul de
intelegere a lumii inconjurdtoare, a afirmarii de sine. Aceastad perioadd mai este marcatd de
si excesive, de o evolutie superioara a gandirii logice, legatd de aparifia propriei personalitati.
Gandirea este concretizata prin actiuni complexe, efectuarea unor operatii de analiza si sinteza
psihicd, o capacitate de concentrare, analiza, sinteza si diferentiere, de executie a eforturilor si
exercitiilor fizice si intelectuale, de preocupdri pentru formarea profesiei.

Asistdm la Tmbundtatirea complexa si a celorlalte procese psihice: memoria §i atentia sunt
functii din ce in ce mai active ce sprijina gandirea si judecata, ele capatand caracterul adultului.
1n viziunea unor autori, Epuran M., Horghidan V. [55, p. 47-287], Horghidan V. [68, p. 98-105],
Niculescu M. [111, p. 21-44], tipul de memorie este cel de lunga durata, caracterizat print-o buna
rezistentd la efort intelectual. In ceea ce priveste vointa, adolescentul este capabil de abnegatie si

sacrificiu, sentimentul prieteniei fiind puternic dezvoltat.
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La fete apare si o acuitate odorificd specifica. Interesul pentru activitatea scolard este
fluctuant, nu de putine ori aparand perioade cand aceasta i se pare monotond, neinteresanta si, in
compensatie, se activeaza deschiderea sa culturald. Aceiasi autori afirma ca sistemul de
comunicare si exprimare a ideilor, sentimentelor si gandurilor se imbogateste, apare limbajul
literar, un anumit stil personal de exprimare, se formeaza o deschidere spre limbile strdine, apare
placerea discutiilor contradictoriu etc.

Se remarca schimbari si In plan motivational, aparand trebuinte si preferinte pentru
anumite activitagi, interese, preocupari, vocatie si atitudine fatd de anumite obiecte de
invatdmant, aspiratii i ndzuinte de reusita, printre acestea regasindu-se si practicarea exercitiilor
fizice 1n activitatile din scoald sau in timpul liber. Analizdnd raportul dintre motivatie si
recompensad-pedeapsd, s-a constat cd reusita, recompensa si Incurajarea sunt mai stimulative
decat insuccesul si pedeapsa [57, 110].

Manifestarea particularitdtilor individuale ale tinerilor de 17-18 ani au o influenta diferita
asupra formarii si durabilitatii deprinderilor motrice, asupra cresterii capacitatii generale de efort,
asupra trasaturilor de personalitate a tanarului.

La varsta pubertard, dezvoltarea somato-vegetativd evolueaza in linii mari, in paralel la
baieti si fete, In perioada pubertatii, fetele iau un usor avans, ca dupa pubertate, sa se evidentieze
tot mai mult capacitatea de efort superioara a baietilor.

Putem vorbi de o dezvoltare fizicad a adolescentilor ce se desfasoara intr-un ritm neuniform,
aparand incetiniri in raport cu varsta, conditiile de viata, ereditatea etc.

Adolescenta este perioada de consolidare/perfectionare a tehnicii actiunilor motrice si de
dobandire a tuturor calitatilor fizice specifice ramurilor sportive.
care actioneaza cu intensitate diferita pe scara dezvoltarii umane.

Factorii interni sunt identificati in caracterele ereditare si in activitatile marilor functiuni
ale organismului, iar factorii externi — in conditiile de viata, de educatie, de mediu, de munca
sociald. Tn ciclul liceal parametrii de motricitate ai elevilor se dezvolta pe fondul unei echilibrari
intre efectuarea actiuniilor motrice §i reglarea superioara a acestora, datorate maturizarii
structurilor de coordonare ale sistemului neuroendocrin [90, 115, 135, 139, 140].

Bota A. [11, p. 38-91] subliniazd importanta ameliorarii calitatilor motrice ce sunt
influentate direct de conditia fizica si psihica a individului, de cantitatea de energie

disponibilizatd de musculatura si de mecanismele care regleaza volumul enzimelor.
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Calitatile stabile sunt mai mult sau mai putin influentate de mediu si sunt date de
dimensiunile longitudinale ale corpului impreuna cu calitatea motrice vitezd si Indemanare/
coordonare/precizie/echilibru.

Spre deosebire de acestea, calitatile labile care pot fi modificate datoritd conditiilor de viata
si exercitiu fizic sunt reprezentate de perimetrele corpului i greutatea lui, iar din punct de vedere
motrice, de rezistenta si forta.

Multi specialisti in domeniu Dragomir M., Albina A. [51, p. 37-51], Ivascu D. s.a. [86],
Mihadila 1. [96] si Ratd G., Ratd B. [127], care au aprofundat particularitatile morfofunctionale
specifice acestei perioade, cele mai influentabile dintre calitatile motrice sunt viteza cu formele
ei de manifestare (executie, deplasare) si indemanarea. Remarcam afirmatia lui Dragnea A. [47,
p. 123], care arata cd ,,manifestarea vitezei depinde si de un factor osos, respectiv de lungimea
segmentelor si Tndltime”.

Determinatd de maturizarea timpurie a sferei somatice a organismului, indemanarea, cu
toate componentele sale, se dezvolta asigurand obtinerea unor performante valoroase mai ales in
jocurile sportive. Indeménarea, atat cea generala, ct si specifica, se bazeazi si este influentati de
capacitatea sistemului nervos central si neuromuscular (legate de gandire si atentie) de a
determina executarea miscarilor in cele mai variate conditii de timp si spatiu.

Se impune dezvoltarea acestor calitdti inca de timpuriu, deoarece exercitiile folosite 1n
acest scop vor duce la modificdri calitative, ca efect al colaborarii dintre exterorceptori si
proprioceptori, pe de o parte, si celulele scoartei cerebrale, pe de altd parte.

Un fenomen care se manifestd la aceastd varstd mai evident la baieti decat la fete il
constituie regresia mobilitatii articulare (capacitatea de a efectua miscari cu amplitudine),
determinatd foarte mult de elasticitatea muschilor si ligamentelor. Aceasta poate suferi
modificari in functie de factorii interni §i externi care actioneaza asupra acestora (temperatura,
oboseala, gradul de antrenament), ceea ce determind o preocupare permanentd din partea
specialistilor pentru utilizarea unor exercifii cu grad sporit de eficacitate in ideea imbunatatirii
mobilitatii sistemul osteoarticular si musculo-ligamentar.

O alta calitate motrice influentabild in aceasta perioada este forta, aceasta fiind expresia
puterii musculare maxime dezvoltatd in minimum de timp. In jocurile sportive forta se manifesta
ca o calitate combinata de viteza si forta — detenta considerata ca fiind capacitatea pe care o are
sistemul neuromuscular de a invinge o rezistenta cu cea mai mare viteza de contractie posibila
[9, 75, 79, 154]. Cercetarile arata ca saritura pe verticala la baietii de 14 — 16 ani demonstreaza o

adevaratd ,,explozie” a ritmului de dezvoltare a calitatii forta exploziva ,,detenta®.
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Conform afirmatiilor autorilor Demeter A. [43, p. 156] si Avramoff E. [2, p. 35],
musculatura, fiind bine dezvoltata si insotita de o foarte buna coordonare neuromotorie, o
capacitate crescuta de invatare, asimilare si fixare a cunostintelor si priceperilor motrice,
contribuie la imbunitatirea capacitatii de efort la aceasta varsta. In functie de nivelul acestora pot
fi angrenati adolescentii in activitati de pregatire pentru marile performante.

Din consultarea literaturii de specialitate, am constatat cd modelul morfofunctional si
psihic al elevilor de 16-18 ani include caracteristicile morfologice de baza, si anume: o
musculaturd bine dezvoltata (muschii 1si maresc greutatea si dimensiunile fibrelor, determinand
o crestere a diametrelor si perimetrelor corpului, apropiindu-se de dimensiunile adultilor);
capacitate fizica si rezistenta la efort; capacitati psihice aflate intr-o permanenta dinamica, toate
conducand la obtinerea unor performante motrice deosebite.

Prin urmare, transformarile din perioada adolescentei, atat din punct de vedere al
dezvoltarii fizice, cat si deosebirile dintre sexe, plaseaza si valorifica educatia fizica dandu-i o
semnificatie deosebitd. Deci, acum sunt create conditiile favorabile pentru ameliorarea

performantelor motrice, accentul punandu-se pe volum si intensitate.
1.5. Concluzii la capitolul 1

1. Datele acumulate din literatura stiintifica si de specialitate scoate in evidentd diverse
opinii ale autorilor privind eficientizarea predarii educatiei fizice in licee evidentiind valentele
formativ-educative ale procesului instructiv-educativ. Totodata, remarcam ca preocuparea
specialistilor constd in cdutarea unor noi cai de optimizare a procesului didactic prin ameliorarea
continutului de instruire in vederea obtinerii finalitatilor educationale formulate pentru aceasta
perioada de varsta.

2. Educatia fizica ca disciplind polivalenta stabileste obiective generale si specifice in
functie de continutul de instruire sportiva a elevilor din liceu in baza unei metodologii sugerate
de standardele educationale.

3. Programele de educatie fizicd pentru invatamantul liceal contin un variat material pentru
formarea competentelor generale si speciale prin practicarea mijloacelor de dezvoltare a
calitatilor motrice si formarea deprinderilor motrice, conditionate de procesul didactic planificat
al disciplinei, printre care se afld si mijloacele din jocul de volei, stabilind minimul da actiuni
tehnico-tactice ale disciplinei, constituindu-se Tintr-un tot intreg in vederea eficientizarii
procesului de educatie fizica la liceu.

4. Specialistii din domeniul educatiei fizice acordd o importantd deosebitd rolului si

contributiei jocurilor sportive, ale cdror mijloace de care dispun contribuie la formarea si
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consolidarea unui volum mare de deprinderi motrice, la educarea calitatilor motrice a
adolescentilor.

Astfel, putem mentiona ca si jocul de volei, in rand cu celelalte discipline sportive isi are
contributia sa si ajuta la procesul de pregatire sportiva dupa ,,modele” bine conturate §i, care se
finalizeaza prin obtinerea performantei sportive.

Din studiul bibliografic efectuat si din activitatea practica am desprins Problema stiintifica
importanta solutionatd in cercetare care presupune ca prin mijloacele specifice jocului de volei
implementate in experiment si incluse in continuturile programei scolare pot fi realizate cu
succes si, in ansamblu, vor contribui la sporirea pregatirii motrice si tehnice ale elevilor din
treapta invatamantului liceal. Mijloacele specifice jocului de volei selectate, sunt programate
pentru aplicare in predarea educatiei fizice, ele conditionand atingerea scopului propus:
perfectionarea capacitatiilor motrice ale elevilor din treapta invatdmantului liceal prin
predarea/invatarea mijloacelor specifice jocului de volei in lectiile de educatie fizica si care pot
imbunatati pregatirea motrice si tehnicd a liceenilor.

Obiectivele cercetirii formulate pentru atingerea scopului propus au prevazut:

1. Studiul procesului didactic, in scopul identificarii aspectelor metodologice de utilizare a
mijloacelor specifice jocului de volei in vederea perfectionarii §i optimizarii dezvoltarii fizice a
liceenilor.

2. Aprecierea nivelului pregatirii motrice si tehnice a elevilor din clasele liceale.

3. Determinarea influentei performantei motrice a elevilor din clasele liceale asupra calitatii
executdrii elementelor jocului de volei in vederea sporirii randamentului de joc.

4. Argumentarea experimentald a sporirii motricitatii generale si a pregatirii tehnice a
elevilor din liceu prin implementarea programului de pregatire cu mijloace specifice jocului de

volei Tn procesul didactic.
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2. EVALUAREA PREGATIRII MOTRICE SI TEHNICE A ELEVILOR DIN CLASELE
LICEALE
2.1. Subiectii, metodele si organizarea cercetarii

Subiectii. Prin aplicarea probelor pe un esantion de 280 elevi si 354 eleve, s-a urmarit
cunoasterea starii de fapt privind pregatirea motrice si tehnica a elevilor din clasele X-XIl,
angtrenati in experimentul de constatare.

Lotul experimental de elevi cuprinsi in cele 4 grupe sunt elevi ai Colegiului National
,,Constantin Carabella” din Targoviste profilul filologie. S-au selectat elevi si eleve din clasele a
Xl-a: 36 baieti, divizata in: GE n=18, GM n=18 si 26 fete, la fel departajate in: GE n=13, GM
n=13 fete, total 62 elevi promovati in experimentul formativ.

Pe toatd perioada experimentului cu elevii din grupa experimentald S-au desfasurat
activitati dupa programa experimentala elaborata de noi. Clasele de control au frecventat orele de
educatie fizica dupa programa traditionald siconform metodologiei existente clasice.

Metodele de cercetare. In prezenta cercetare au fost folosite metode care au constituit
modalitatile de rezolvare a obiectivelor propuse:

1. Analiza teoretica si generalizarea datelor literaturii de specialitate - pentru a putea face
o analiza de ansamblu asupra temei studiate am cercetat atat lucrari de specialitate, cat si din alte
domenii: psihologie, fiziologie, sociologie, teoria si metodica jocurilor sportive, teoria si
metodica predarii jocului de volei in general si In special in clasele liceale. Totodata in cadrul
cercetarii S-a efectuat o analiza atenta a programelor scolare pentru liceu si clase vocationale, a
planificari invatarii elementelor tehnice specifice jocului de volei pe diferite nivele de studiu.
Documentarea a reusit sd evidentieze continutul si modalitdtile de organizare eficientd a lectiei
de educatie fizica, aspect ce a stat la baza fundamentarii teoretice a tezei.

2. Observatia pedagogica care ne-a permis observarea si depistarea unor date despre starea
de sandtate a elevilor, manifestarea interesului pentru integrarea In joc §i participarea activa la
lectie, afirmarea capacitdtilor motrice ale elevilor in timpul solicitarilor fizice etc. Observatia a
fost aplicata pe toatd durata cercetarii asupra colectivelor de elevi supusi experimentului.

3. Metoda experimentului pedagogic — metoda ce consta in introducerea unei modificari in
desfasurarea educationala [15, 44, 58, 132, 133, 183], in scopul verificarii ipotezei formulate.

In lucrarea de fatd s-a desfisurat experimentul pedagogic realizat pe elevii si elevele din
clasa a Xl-a, experiment ce a urmarit verificarea eficientei implementarii in lectiile de educatie
fizica a jocului sportiv volei, in ideea Imbunatatirii calitative a indicilor motrici si tehnici.

4. Metoda testelor. Masurarea in conditii standarde a esantionului stabilit de noi, cu

ajutorul unor baterii de teste a avut ca scop constatarea si evidentierea evolutiei a 5 parametri
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somatici (talia, greutatea, lungimea trunchiului/ bustul, lungimea membrelor inferioare si
anvergura), 10 probe motrice (alergarea de viteza pe distanta de 20 m, alergarea de viteza pe 50
m, sdritura in lungime de pe loc, saritura pe verticala (detenta), flotari, tractiuni, ridicarea
picioarelor la verticala din atarnat, ridicarea trunchiului din culcat dorsal, ridicarea trunchiului
din culcat facial-extensia trunchiului, exercitiu in 4 timpi-coreene) si 5 probe tehnice specifice
jocului de volei (serviciul in zonele 5 si 1, lovitura de atac, pasa cu doud maini de jos si pasa cu
doua maini de sus).

4.1. Testarea parametrilor somatici a vizat dezvoltarea somatica a subiectilor supusi
investigatiei si a cuprins: talia, greutatea, lungimea trunchiului (bustul), lungimea membrelor
inferioare si anvergura.

Masuritorile au fost aplicat in etapa constatativa pe un esantion de elevi si eleve din clasele
X-XII, precum aceleasi masurari s-au efectuat si in cadrul experimentului pedagogic atat la
grupele experimentale, cét si la grupule martor (clasa a XI-a).

Statura Tn ortostatism, talia este conditionata genetic, dar si conditiile de mediu o pot
influenta intr-o oarecare masura [81]. Este valoarea antropometricd in raport cu care se
interpreteaza toti ceilalti indici. S-a masurat in pozitia stand, cu calcaiele, fesele si omoplatii
lipiti de staturometru, barbia in piept, astfel incat marginea superioard a conductului auditiv
extern si unghiul extern al ochiului sa se gaseasca pe orizontala.

Greutatea a fost masurata in kilograme, cu ajutorul cantarului. Aceasta reflectd de cele mai
multe ori starea de sdnatate a subiectului si este influentatd de factori exogeni, de naturd
economica, sociala si educativa.

Lungimea trunchiului (bustul) s-au masurat valorile in centimetri ale trunchiului din
pozitia asezat pe scaun din crestet pana la scaun.

Lungimea membrelor inferioare — se masoarad intre punctul iliospinal si sfirion tibiale;
subiectul este pozitionat in stand sau decubit dorsal, cu membrele inferioare in extensie.

Anvergura, care denota brate lungi, cu parghii consolidate la varsta pospubertara,
reprezintd un important indiciu in selectia jucatorilor de volei [71].

Pentru a obtine date veridice, se masoara distanta dintre varful degetului mediu drept si
stang, stand cu bratele intinse lateral, la orizontald, la nivelul claviculelor a fost masurata cu
ajutorul unei tije rigide.

4.2. Probe motrice. Din probele de motricitate generala aplicate au fost cuprinse cele din

Sistemul National de Evaluare si Examinare la disciplina educatie fizica si sportiva in Romania.
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1. Alergare de viteza 20 m (sec) (AV) — a determinat viteza de deplasare pe distanta de 20
m, cu start din picioare, cu plecare la semnal. Subiectul a avut doud Incercari cu pauza de 10
minute ntre ele si s-a inregistrat in secunde cel mai bun rezultat din doua Incercari.

2. Alergare de viteza 50 m (sec) (AV) — s-a executat cu start de jos in linie dreapta pe teren
plat. S-a executat o singurd datd. Timpul realizat a fost inregistrat in secunde si fractiuni de
secunda.

3. Saritura in lungime de pe loc (SLL). Elevul aflat cu ambele picioare pe sol, varfurile
picioarelor situate pe aceeasi linie, executa elan al bratelor si saritura cu desprindere de pe doua
picioare si aterizare tot pe doua picioare. S-a masurat distanta de la linia de unde s-a efectuat
desprinderea la calcaiul piciorului din spate.

S-au executat 2 incercari si s-a Inregistrat cea mai buna sariturd (cm).

4. Saritura pe verticald (detenta) — factorul de masurat in aceastad proba este forta exploziva
a membrelor inferioare. Constd Tn masurarea sariturii pe verticala cu desprindere de pe ambele
picioare si o usoara semigenuflexiune, cu ajutorul panoului cu repere.

S-a masurat diferenta intre punctul cel mai inalt din sdritura si indltimea la care ajunge
elevul din pozifia stand pe sol cu bratul intins la verticalda. Subiectul a avut doud incercari si s-a
inregistrat cea mai buna incercare in (cm).

5. Flotari (Fl) - forta musculaturii centurii scapulare - s-a executat din sprijin culcat facial
si s-au Inregistrat numarul de executii.

6. Tractiuni (Tr.) - forta musculaturii membrelor superioare - din atarnat la bara fixa s-au
inregistrat numarul de tractiuni realizate cu bratele intinse si barbia peste bara (bdieti) si din
asezat cu bratele intinse ducind barbia peste bara (fete).

7. Ridicarea picioarelor din atarnat (RPAt.) - forta musculaturii abdominale. Executantul
(baieti) aflat In atarnat cu spatele la scara fixa executd ridicarea picioarelor intinse 1a 90°, iar
elevele executa ridicarea genunchilor la piept.

S-au Inregistrat numarul de executii.

8. Ridicarea trunchiului (RTr.) din culcat dorsal - forta musculaturii abdominale. Subiectul
din culcat dorsal cu mainile la ceafa, picioarele indoite sustinute la nivelul gleznelor de un coleg,
executa ridicarea trunchiului la verticala si revenire 1n pozitia initiala.

S-a inregistrat numarul de executii in 30 de secunde.

9. Extensia trunchiului (ETr.) - forta musculaturii spatelui. Subiectul aflat Tn culcat facial in
fata bancii de gimnastica, cu mainile indoite la ceafa, cu picioarele sustinute la nivelul gleznelor
de catre un coleg, executa ridicarea trunchiului (extensia) cu ridicarea barbiei mai sus de banca si

revenire in pozitia initiala. S-a Tnregistrat numarul de executii corecte in 30 de secunde.
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10. Exercitiu in 4 timpi (sec) (Ex). Subiectul din stand cu mainile pe solduri va executa: T1
— ghemuire cu trecere in sprijin ghemuit; T2 — trecere in sprijin culcat facial; T3 — revenire in
sprijin ghemuit; T4 — revenire in P.i urmata de o sariturd pe verticald. Se executa 15 executii
inregistrandu-se timpul Tn secunde.

4.3. Probe tehnice specifice jocului de volei. Pentru aprecierea procedeelor tehnice
specifice jocului de volei a elevilor liceeni am aplicat 5 probe tehnice:

1. Serviciu in zona 5, cu executarea a 10 servicii de sus din fatd de pe linia de fund a
terenului peste fileu in zona 5. Se inregistreaza numarul de reusite.

2. Serviciul in zona 1, cu executarea a 10 servicii de sus din fata de pe linia de fund a
terenului peste fileu in zona 1. Se inregistreaza numarul de reusite.

3. Lovitura de atac, cu executarea a 10 lovituri de atac cu elan de trei pasi, peste fileu in
terenul advers. Se Inregistreaza numarul de reusite.

4. Pasa cu doud maini de jos (preluarea) - jucatorul se afla intr-un cerc cu diametrul de 3 m.
La semnal elevul executd pasa cu doud maini de jos din fata, consecutive sau de control, cu o
inaltime de cca 1 m, fara a iesi din cerc sau scapa mingea.

Se executd de doud ori inregistrandu-se cea mai buna performanta Se nregistreaza numarul
de preludri executate in 30 sec.

5. Sportivul executa analogic ca si in pasa de jos. Din doua executii timp de 30 sec. se va
inregistra cea mai bund performanta.

Probele au fost aplicate in cele doud trepte ale experimentului.

5. Metoda expertilor. in vederea verificarii nivelului de pregitire tehnica specifica,
conform Standardelor de performanta [91, 98] si literaturii de specialitate [58], pentru
optimizarea procesului instructiv-educativ de educatie fizica cu elevii din liceu am folosit in
cadrul cercetarii pentru deprinderile si priceperile motrice specifice jocului sportiv volei metoda
expertilor prin acordarea de note la inceputul aplicdrii algoritmilor si la finalul sistemului de
lectii.

A fost folositd fisa de inregistrare si apreciere a elementelor tehnice in antrenament si
lectiile de evaluare.

Nivelul profesional al expertilor a fost reprezentat de un antrenor cu categoria | de la
Cubul Sportiv Scolar si doi profesori cu grad didactic I care predau la clase liceale, cu totii
specialisti cu experientd practico-metodica la catedra.

Tn procesul stabilirii notei medii a nivelului pregitirii tehnice s-a calculat prin suma notelor

acordate de fiecare expert si impartit la numarul acestora.
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Modalitatea de apreciere/evaluare:

S-au efectuat 5 executii si s-a apreciat nivelul de insusire a elementului tehnic in functie de
numarul de greseli comise in timpul acestora.

Astfel, in practica sportiva greselile au fost impargite Tn greseli esentiale si greseli
neesentiale, ce au constat in abateri de la modelul de executie.

Conform acestor cerinte, pentru o greseald neesentiala s-a penalizat cu 1 punct conform
sistemului de punctaj si cu 2 puncte pentru o greseald esentiala.

Pentru o cit mai corectd apreciere a executiilor elementelor tehnice s-a plecat de la
modelul stabilit pentru nivelul clasei respective, pentru cele patru elemente urmarindu-se
indeplinirea urméatoarele cerinte:

e pentru pasa de sus cu doud mdini: pozitia fundamentald medie; actiunea cupei-degete
desfacute; actiunea bratelor, lovirea mingii in dreptul fruntii; oprirea cu fata pe directie;
transmiterea mingii prin miscare continud dupa minge si intinderea picioarelor etc.;

e pentru pasa cu doua mdini de jos: oprirea cu fata pe directie cu picioarele departate,
greutatea repartizatd pe ambele picioare, o flexie accentuatd a genunchilor, bratele paralele
intinse oblic inainte jos; priza cu palma peste palma, flexie dorsala a articulatiei pumnului,
continuarea lovirii mingii ajungand pana la Indl{imea umerilor; transmiterea mingii prin extensia
articulatiilor membrelor inferioare;

e serviciul de sus din fata in zona 1 §i zona 5: pozitia (orientarea pe directia transmiterii
mingii, cu piciorul opus bratului Indemanatic in fatd; aruncarea mingii cu bratul neindemanatic
(in dreptul umarului bratului Indemanatic, la o inaltime care sa depdseasca punctul de lovire);
actiunea bratului indemanatic - cel cu care se loveste mingea (lovirea cu toatd palma, articulatia
pumnului incordata, braful intins la contactul cu mingea); actiunea celorlalte segmente
(trunchiul executd o usoara rasucire si o flexie, trunchiul rigid, picioarele nu parasesc solul);

e lovitura de atac: elan de 1-3 pasi (primul pas fiind efectuat cu piciorul opus bratului de
atac, iar ultimul fiind mai lung si mai energic oprind astfel viteza de inaintare); bataia pe
ambele picioare, primul contact fiind pe calcaie, centrul de greutate este inapoi, bratele se duc
mult napoi pe langa trunchi, deplasarea centrului de greutate spre inainte cu extensia energica
a articulatiilor realizandu-se desprinderea pe verticala; zborul ajutat de miscarea energica si
rapida a bratelor, dinapoi- Tnainte-sus deasupra capului; lovirea mingii se face in punctul cel
mai Tnalt al sariturii printr-un contact scurt si rapid, cu toatd palma, printr-o flexie palmara;
aterizarea elastica, articulatiile realizand o flexie usoara, bratele relaxate pe langa trunchi astfel

incat sa se poata lua pozitia optima pentru urmatoarea executie.
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Prezentam mai jos descriptorii de apreciere a procedeelor tehnice.
Pasa de jos cu doud maini

» Nota ,,10” — clementul tehnic este indeplinit fara abateri de la modelul pentru clasa
respectiva, fiind apreciata executia corecta.

» Nota ,,9” — elementul tehnic este indeplinit corect, este admisa o singura greseala
neesentialda, spre exemplu: preluarea/lovirea mingii nu se realizeaza pe treimea inferioard a
bratelor.

» Nota ,,8” — in timpul executiei au fost comise maxim doua greseli neesentiale, spre
exemplu: lovirea se realizeaza doar pe un antebrat datoritd extensiei accentuate a unui brat si,
lovirea mingii nu se realizeaza pe treimea inferioara a bratelor.

» Nota ,,7” — elementul tehnic este executat totalmente, dar au fost comise o gresealad
esentiala si una neesentiala, spre exemplu: bratele sunt ridicate peste nivelul umerilor in
momentul lovirii mingii si lovirea se realizeaza doar pe un antebrat datorita extensiei accentuate
a bratului opus, lovirea mingii nu se realizeaza pe treimea inferioara a bratelor.

» Nota ,,6” — elementul tehnic a fost realizat, insa au fost comise o greseald esentiald si
doua greseli neesentiale, spre exemplu: lipsa blocérii din articulatia cotului si a extensiei din
articulatia pumnului, lovirea imprecisa a mingii datorita pozitiei inegale a antebratelor /lovirea
mingii nu se realizeaza pe treimea inferioara a bratelor.

» Nota ,,5” — elementul tehnic a fost executat, dar au fost comise cel mult doua greseli
esentiale si doua - trei greseli neesentiale, spre exemplu: lovirea mingii se realizeaza cu pumnul,
iar bratele sunt flexate la nivelul coatelor, pozitia este inalta, cu picioarele apropiate, bratele
ridicate la nivelul umerilor.

» Nota ,,negativa” — structura elementului tehnic este gresita, fiind comise mai mult de trei
greseli esentiale, spre exemplu: executarea gresita a tehnicii de lovire a mingii, lipsa controlului
mingii (imprecizie in transmiterea mingii la coechipier).

Pasa cu doua maini de sus
> Nota ,,10” — elementul tehnic este indeplinit fara abateri de la modelul pentru
clasa respectiva, fiind apreciata executia corecta.

» Nota ,,9” — elementul tehnic este indeplinit corect, este admisd o singura greseala
neesentiald, spre exemplu: lovirea mingii nu se realizeaza pe falangele degetelor (cupa).

» Nota ,,8” — 1n timpul executiei au fost comise maxim doua greseli neesentiale, spre
exemplu: extensia insuficienta a bratelor si picioarelor in momentul lovirii mingii si palma nu are

degetele rasfirate, coatele fiind apropiate.
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» Nota ,,7” — elementul tehnic este executat totalmente, dar au fost comise o gresealad
esentiala si una neesentiald, spre exemplu; punctul de lovire al mingii este sub nivelul fruntii;
corpul se deplaseaza in sens contrar traiectoriei mingii.

» Nota ,,6” — elementul tehnic a fost realizat, Insa au fost comise o greseala esentiala si
doua greseli neesentiale, spre exemplu: contactul cu mingea este realizat inegal de catre cele
doud maini; bratele si picioarele nu realizeaza extensia in momentul lovirii, migcarea nu este
propagata in ,,val”.

» Nota ,,5” — elementul tehnic a fost executat, dar au fost comise cel mult doua greseli
esentiale si doua greseli neesentiale, spre exemplu: mingea este tinuta sau impinsa din cauza
intrdrii incorecte sub minge; aprecierea inexactd a locului de contact cu mingea; neurmarirea
mingii cu privirea; coatele sunt prea departate in momentul lovirii.

Serviciul de sus din fata

» Nota ,,10” — elementul tehnic este indeplinit fard abateri de la modelul pentru clasa
respectiva, fiind apreciata executia corecta.

» Nota ,,9” — elementul tehnic este indeplinit corect, este admisa o singurda gresealad
neesentiald, spre exemplu: lovirea mingii se realizeaza cu bratul indoit.

» Nota ,,8” — in timpul executiei au fost comise maxim doud greseli neesentiale, spre
exemplu: lovirea mingii se realizeaza cu bratul indoit; linia umerilor nu este paralela cu fileul.

» Nota ,,7” — elementul tehnic este executat totalmente, dar au fost comise o greseald
esentiald i una neesentiald, spre exemplu: mingea a fost aruncatd gresit prea sus, prea jos sau
lateral, iar pozitia picioarelor este incorecta, tilpile sunt pe aceeasi linie sau piciorul de pe partea
bratului de lovire este usor inaintat.

» Nota ,,6” — elementul tehnic a fost realizat, Insda au fost comise o greseala esentiala si
doud greseli neesentiale, spre exemplu: mingea a fost aruncatd gresit prea departe sau lateral;
bratul a fost Indoit in momentul lovirii mingii si pozitia picioarelor este incorecta, talpile sunt pe
aceeasi linie sau piciorul de pe partea bratului de lovire este usor Inaintat.

» Nota ,,5” — elementul tehnic a fost executat, dar au fost comise cel mult doua greseli
esentiale si doua greseli neesentiale, spre exemplu: mingea a fost aruncata gresit prea sus, prea
jos sau lateral; lipsa angrenarii in actiune a trunchiului; linia umerilor nu este paralela cu fileul;
pozitia picioarelor este incorecta, talpile sunt pe aceeasi linie sau piciorul de pe partea bratului de
lovire este usor inaintat.

Lovitura de atac
» Nota ,,10” — elementul tehnic este indeplinit fard abateri de la modelul pentru clasa

respectiva, fiind apreciata executia corecta.
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» Nota ,,9” — elementul tehnic este indeplinit corect, este admisd o singura greseala
neesentiald, spre exemplu: ultimul pas din elan este scurt.

» Nota ,,8” — in timpul executiei au fost comise maxim doua greseli neesentiale, spre
exemplu: ultimul pas din elan este prea scurt, iar bratele nu executd miscarea de avantare, de jos
spre inainte sus.

» Nota ,,7” — elementul tehnic este executat totalmente, dar au fost comise o greseala
esentiala si una neesentiald, spre exemplu: lovirea mingii se executd de jos in sus, iar bratul
neindemanatic nu urca, ¢i ramane langa trunchi.

» Nota ,,6” — elementul tehnic a fost realizat, Insa au fost comise o greseala esentiala si
doua greseli neesentiale, spre exemplu: palma nu imbraca mingea in timpul lovirii; picioarele nu
amortizeaza la aterizare; privirea nu urmareste mingea.

» Nota ,,5” — elementul tehnic a fost executat, dar au fost comise cel mult doua greseli

esentiale si doud greseli neesentiale, spre exemplu: ultimul pas din elan este scurt; bratele nu
executd miscarea de avantare, de jos spre inainte sus; lovirea mingii se executd de jos in sus;

bratul neindemanatic nu urca, ci rimane langa trunchi.

6. Metoda statistico-matematicd. In cercetarea efectuati de noi s-au folosit pentru
prelucrarea si interpretarea convigatoare a datelor obtinute prin testare si masurare indicatorii
statistico-matematici intalniti in literatura de specialitate Dragnea A. [49, p. 21-142], Dumitrescu
V. [53, p. 24-63], Tomas H. [152, p. 24-38] si Tudos St. [155, p. 28-51].

Astfel, in prelucrarea statisticd a datelor s-a urmarit calcularea mediei aritmetice, erorii
mediei, abaterii standard si coeficientului de variabilitate.

Verificarea ipotezei lansate si a semnificatiei diferentelor mediilor obtinute s-a aplicat
criteriului t Student [53,146].

Media aritmetica se exprima prin formula:

n
> X
__ i

n (2.1)

X

unde: X - media aritmetica,

Z - suma,

N - numair de cazuri,

I _indicatorul sumei.
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Abaterea standard exprima gradul de dispersie a valorilor individuale sau gradul de
concentrare a acestora in jurul valorii centrale si se calculeaza dupa formula:
X max X min

K (2.2)

O =

X o
unde max - rezultatul maxim Tnregistrat,

X min - rezultatul minim inregistrat,

K — coeficient tabelar.
Eroarea mediei (m) stabileste daca media aritmetica este veridica sau orientativa in urma

comparatiei cu aceasta. Dacd media aritmetica este mai mare decat eroarea mediei, atunci ea va
fi veridica. Se calculeaza dupa formula:
tm=-" (2.3)
vn
unde £ m - eroare medie,
o - abaterea standart,
N - numar cazuri.

Relatia apropiata de repartizarea normala a cumulurilor experimentale selectate confirma si

coeficientul variatiilor, care se calculeazd dupa formula:
Cv — % - 10096 (2.4)

o - abaterea standart ,
X - media aritmetica.
Compararea datelor experimentale s-a facut prin calcularea criteriului t Student. S-au
utilizat urmatoarele formule:

Pentru esantioane necorelate (independente, in interiorul fiecarei grupe).

X: — X5
t= ,pentru £ — N —a (2.5)
\/mf +mZ —2-r-m;-m,
unde: X, ; X, -media aritmetica,

+ M, ; £M, - eroarea mediei a doua siruri de date,

I" - coeficientul de corelatie intre cele doua grupe,

f - numarul gradelor de libertate,

N - numar cazuri.
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Pentru esantioane corelate (dependente).

<. —

X |
\/mf + m3

t pentl’u f=n 1+ Ny -2 (26)

unde: X, ; X, -mediile aritmetice.

* ml; + M, - eroarea mediei a doud variabile calculate:
f - gradul de libertate,
N - numar de cazuri.
Corelarea statistica s-a efectuat prin calcularea coeficientului r, utilizat pentru a indica

relatia sau gradul de influentd intre doua sau mai multe variabile, in cazul nostru, a capacitatilor

motrice si cele specifice, care se va calcula dupa formula:

NEXY-(2X) (2Y) (2.7)

r=

VNZX? - (£X)? NNZY? - (2Y)?

7. Metoda grafica si tabelara. Metoda grafica si tabelara folositd pentru ordonarea,
gruparea si reprezentarea grafici a variabilelor este cea care ne-a permis sa apreciem
veridicitatea rezultatelor obtinute, evolutia mediilor de la un an de studiu la altul, de la o testare
la alta si compararea acestora.

Organizarea §i etapele cercetarii. Pentru a evidentia efectele jocului de volei asupra
dezvoltarii calitatilor motrice si a insusirii procedeelor tehnice de baza, s-a realizat cercetarea de
fata in cadrul lectiilor de educatie fizicd din doud licee. Aceasta a constat in efectuarea unui
experiment constatativ de baza desfasurat pe durata unui an scolar.

Cercetarea s-a desfasurat pe trei etape.

Etapa | (octombrie 2007- septembrie 2008) a cuprins: studierea literaturii de specialitate;
analiza curriculumului scolar, planul de invatdamant, programele scolare, analiza metodelor de
dezvoltare a calitatilor motrice in jocul de volei prin aprecierea continutului acestuia, alcdtuirea
planului de lucru.

Etapa a Il-a (septembrie 2008- septembrie 2009) a cuprins desfasurarea experimentului
constatativ pe un esantion de 280 elevi si 354 eleve din clasele X-XII ale Colegiului National
,»Constantin Carabela” si Liceul de Arte ,,Balasa Doamna” din Targoviste si aprecierea nivelului
de pregatire fizica initiald (testarea initiala - Anexa 1) prin aplicarea a 5 parametri somatici, 10
probe motrice si 5 probe tehnice specifice jocului de volei. S-a realizat prelucrarea datelor

obtinute, ce ne-au permis formularea ipotezei de lucru si s-a efectuat proiectarea confinuturilor
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de invatat metodologia de lucru prin selectionarea si programarea pe cicluri de lectii a celor mai
eficiente mijloace din volei in vederea cresterii performantei motrice a elevilor.

Etapa a lIll-a (septembrie 2009- iunie 2010) a cuprins desfasurarea experimentului
pedagogic de baza desfasurat pe durata a doua semestre pe parcursul unui an scolar, cu o lectie
de educatie fizica pe sdptimana, (28 lectii/an scolar), conform planului de cercetare intocmit.
Experimentul pedagogic s-a finalizat prin efectuarea testarilor finale aplicand probele si normele
de control urmate de prelucrarea si interpretarea lor statistica. Acestea ne-au permis formularea
unor concluzii ce evoca la eficienta programei aplicate.

Testarea finala s-a efectuat in iunie 2010, verificandu-se nivelul de dezvoltare somatic,
atins, nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice a pregatirii tehnice si nivelul calitativ al insusirii

elementelor tehnice.

2.2. Aprecierea nivelului pregitirii motrice a elevilor liceeni de varsta 16-18 ani

Pentru a evidentia gradul de dezvoltare fizica al liceenilor, precum si stadiul de pregatire
tehnica specifica jocului de volei de care dispun acestia, am realizat experimentul constatativ,
unde rezultatele celor patru grupe preconizate pentru includere in experimentul pedagogic de
baza urmau sa fie comparate cu standardele de performanta (baremuri minime) din S.N.E.E. [97]
informatiile oferite de lucrarea ,,Potentialul biomotrice al elevilor din clasele IX-XI1” [100].

In etapa constatativa s-au efectuat evaludri ai parametrilor somatici, masurati prin 5
indicatori: talia, greutatea, lungimea trunchiului (bust), lungimea membrelor inferioare,
anvergura, rezultatele fiind centralizate in tabele si reprezentate sub forma grafica.

Evaluarea capacitatilor motrice prin cei 10 indicatori: alergare de viteza pe 20 m, alergare
de viteza pe 50 m, saritura in lungime de pe loc, flotari, forta exploziva a membrelor inferioare
(detenta, tractiuni, ridicarea trunchiului din culcat dorsal, ridicarea picioarelor intinse din atarnat)
ridicarea genunchilor la piept din atirnat, extensia trunchiului din culcat facial, exercitiul in 4
timpi.

Rezultatele obtinute in cadrul experimentului constatativ pentru parametrii motrice sunt
prezentate in tabelele centralizatoare si reprezentate grafic.

Evaluarea pregatirii tehnice specifice jocului de volei s-a realizat cu ajutorul a cinci probe:
serviciul in zona 5 si in zona 1, lovitura de atac, pasa cu doua maini de sus, pasa cu douad maini
de jos (preluarea).

Rezultatele obtinute al indicilor somatici sunt centralizate in Tabelul 2.1 si reprezentate

grafic.
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Tabelul 2.1. Rezultatele testarilor somatice obtinute in experimentul constatativ - baieti si fete

Nr.  Masuratori Clasa baieti (n=280) Clasa fete (n=354)

crt. antropometrice X (n=96) Xl (n=104) XIllI (n=80) X (n=114) XI (n=122) XII (n=118)
1  Talia (cm) 174,25+0,92 1 177,30+0,92 179,00+1,24 163,38+0,73 165,68+0,7 163,44+0,68
2  Greutatea (kg) 66,10+1,96 68,36+1,82 68,62+1,85 53,31+0,92 53,68+1,02 52,830,89

Lungimea

3 - 92,66+0,45 | 93,87+0,44 94,31+0,68 | 88,35£0,4 | 89,37+0,4 88,52+0,37
trunchiului (cm)
Lungimea

4 membrelor 81,58+0,63 = 83,50+0,67 84,70£0,85 75,03+0,53 76,31+0,52 74,89+0,48

inferioare (cm)

5 | Anvergura (cm) 178,81+1,01 1 179,30+1,21 180,60+1,31 163,01+0,81 169,73+4,9 162,17+0,81

Datele obtinute ne-au furnizat informatii utile despre dezvoltarea somatica a elevilor din
clasele liceale, nivelul pregatirii motrice generale si speciale, nivelul de Insusire a elementelor
tehnice specifice jocului de volei, constituind baza de plecare in efectuarea experimentului
pedagogic.

Parametrii dezvoltarii somatice au o importanta deosebita in procesul de dezvoltare fizica
generala pentru sustinerea activitatilor de performanta.

Din analiza datelor inregistrate se observa ca indicatorii somatici testati au o evolutie
ascendenta a mediilor de la o clasa la alta, evolutie normala, determinatd de cresterea biologica si
de valorile individuale.

Talia. La baieti, valorile medii obtinute indicd o evolutie continua de la clasa la clasa, cu
ritm de crestere anuald de 1,7cm, mai mare intre clasa a X-a si a XI-a (3,05 cm), deci o crestere
de 4,75 cm intre clasa a X-a si a XII-a. Indicatorii statistici, abaterea standard si Cv% prezenti in
Tabelul Al.1 ne indica o omogenitate buna, datele sunt reprezentative pentru aceastd varsta.

Comparénd cu valorile taliei populatiei scolare din clasele X-XII, [100] observam valori
mai mici Inregistrate de subiectii esantionului investigat. Curba de frecventa la fete prezinta o
curba relativ normala ca distributie a valorilor individuale.

Exista, desigur, si situatii in care cresterea in Tndlfime stagneaza, in timp ce se produce o

substantiald crestere in greutate.
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Fig.2.1. Prezentareca mediilor pe clase obtinute pentru talie
experimentul constatativ

Pentru indicatorul de greutate se observa evolutii normale de la o clasa la alta cu o usoara

incetinire a cresterii ponderale atat la baieti (dupa clasa a XI-a), cat si la fete. Si in cazul acestei

masuratori indicatorii statistici semnificd o dispersie normald in jurul mediei, valorile Cv%

caracterizeaza colectivele cu o omogenitate medie (exceptie intdlnitd la clasa a X-a bdieti —

omogenitate slaba, peste 20%).

701
60
501
40+
301
201
10+

Greutatea

68,62 53,68 52,83

Biieti

Elclasa a X-a ElClasa a Xl-a B Clasa a Xll-a

Fig.2.2. Prezentarea mediilor pe clase pentru greutate experimentul constatativ

La baieti, pentru lungimea trunchiului (bustul), mediile inregistrate prezintd valori

ascendente de la o clasd la alta, cu un ritm mai accentuat intre clasa a X-a si clasa a XI-a de

1,21cm si mai mic de la clasa a Xl-a la clasa a Xll-a de 0,44 cm.
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Gradul de dispersie a valorilor individuale se situeaza intre 3,17 si 4,30, deci,
caracterizeaza colectivele de baieti. Media, ca si in cazul taliei, este situata in interval cu
frecvente normale pentru aceasta varsta.

Omogenitatea este foarte bund, inregistrand valori sub 10% pentru toate trei clasele.

Lungimea trunchiului

96 93,87
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Elclasa a X-a @ Clasa a XI-a B Clasa a Xll-a

Fig.2.3. Prezentarea mediilor pe clase pentru lungimea trunchiului

experimentul constatativ

La fete, mediile inregistreaza de asemeni o crestere intre clasa a X-a si a XI-a, dupa care se
constatd o scadere, influentata de valorile individuale. Valorile mici ale erorii mediei atesta ca
media absoluta este aproape de valoarea centrala a grupului cercetat. Valorile abaterii standard
aratd o imprastiere mica a valorilor individuale, iar coeficientii de variabilitate cuprinsi intre
3,22% si 3,5% exprima o omogenitate foarte buna.

Pentru masuratoarea somatica lungimea membrelor inferioare se constata o evolutie
ascendenta cu ritmuri de crestere diferit de la o clasa la alta pentru esantionul de baieti (o crestere
de 1,92 cm intre clasa a X-a si a XI-a si de 1,2 cm intre clasa a XlI-a a XlI-a).

Nu acelasi lucru se intampla la fete, unde la fel ca la talie se remarca o crestere de la clasa
a X-a laa Xl-a cu 1,28cm si o regresie de la a XI-a la a XIl-a. Eroarea mediei are valori mici la
toate clasele (cuprinse intre 0,48 s1 0,53), ceea ce caracterizeaza bine colectivele cercetate.

Valorile abaterii standard aratda o mprastiere mica a valorilor individuale, iar valorile
coeficientilor de variabilitate fiind sub 10% exprima o omogenitate foarte bund si pentru aceste

colective.
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Fig.2.4. Prezentarea mediilor pe clase pentru lungimea membrelor inferioare
experimentul constatativ
Mediile inregistrate pentru anvergura prezinta o evolutie lentd la baieti, diferentele intre
anii de studiu fiind de 0,49cm si respectiv 1,3 cm. Observand valorile erorii mediei cuprinse
intre 1,01 si 1,31 pentru cei trei ani, putem spune ca diferenta fatd de media absoluta este mica,

caracterizand bine esantioanele cercetate.

Anvergura
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Fig.2.5. Prezentarea mediilor pe clase pentru anvergura
experimentul constatativ
La fete, esantionul clasei a XI-a prezinta valori mari ale erorii mediei de 4,99, ceea ce
inseamnd cd diferenta fatd de media absolutd este mare, exprimand o slaba caracterizare a
grupului. Indicatorii statistici, abaterea standard si coeficientul de variabilitate sunt mari,

dovedind o lipsa de omogenitate.
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Prin urmare, putem spune ca ritmul de dezvolare a indicilor somatici pentru majoritatea
esantioanelor cercetate este normal, afirmatie sustinuta si de dispersia mica a valorilor si
omogenitatea mare spre buna a colectivelor (cu exceptia clasei a XI-a fete la anvergurd), aceasta
influentand favorabil procesul de predare-invatare in cadrul educatiei fizice scolare.

In aprecierea nivelului dezvoltirii indicilor motrici ai elevilor din clasele a X-XIlI-a, in
cadrul experimentului constatativ a fost aplicata bateria de 10 teste spre a ne furniza informatiile
necesare proiectarii activitatilor la grupele cuprinse in experimentul de baza.

Tabelul 2.2. Rezultatele mediilor obtinute la probele motrice Tn experimentul constatativ- baieti
si fete

Nr. Probe Clasa baieti (n=280) Clasa fete (n=354)
crt motrice X (n=96) XI(n=104) XII (=80) X (n=114) XI (n=122) XII (n=118)
Alergare de
1 viteza 20 m 3,40£0,04  3,19+0,03 3,08+0,03 3,87£0,03 3,75+0,03 3,71£0,3
(sec)
Alergare de
2 viteza 50 m 7,68+0,09 7,48+0,04 6,82+0,07 8,41+0,6 8,2910,2 8,02+0,5
(sec)
Saritura in
3 lungime 207,83£3,0 211,57+2,7 217,5+3,97 157,8+2,45 155,81+2,55 156,35%+2,2

de pe loc (cm)
Saritura pe
verticald cu
elan/Detenta
(cm)
Flotari (nr.
repetari)
Tractiuni
(nr.repetari)
Ridicarea
picioarelor
/genunchilor la
piept din
atarnat (nr.
repetari)
Ridicarea
trunchiului din
8 culcat dorsal - 24,27£0,3 24,96+0,21 25,19+0,16 19,52+0,37 20,4+0,42 22,3+0,21
30sec
(nr. repetari)
Extensia
trunchiului din

o

43,45+1,44 48,26+1,06 49,6+1,66 30,03+0,75 28,19+0,82 29,57+0,78

8,31+0,36 10,11+0,42 14,43+0,35 4,85+0,89 5,57+0,69  7,63%0,63

5,12+0,45 5,23+0,37 6,48+0,3 6,28+0,23  6,69+0,46  7,56+0,32

11,34+0,42 12,26+0,39 13,47+0,61 8,72+0,34  9,84+0,29 11,65+0,36

9 : 31,9140,16 32,24+027 33,73+0,14 2829+024 2954+034 30,57+0,59
culcat facial 30
(nr. repetari)
10 Exerciiuind o o) 034 30831038 2048+041 35484064 34.45:056 33.12+051

timpi (sec)
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Este necesar sd mentionam ca trei probe (alergarea de viteza pe 20 m, sdritura pe verticala-
detenta si exercitiul in patru timpi) nu sunt cuprinse in S.N.E.E., dar prin executia lor se apropie
de caracteristicile elementelor tehnice specifice jocului de volei.

Pentru testul alergare de viteza pe 20 m se observa ca timpul mediu inregistrat de baietii
clasei a X-a este de 3,4 sec., iar la clasa a XllI-a - de 3,08 sec., deci se observa o evolutie cu 0,32
Sec.

La fete, evolutia este mai putin ascendenta, a mediei clasei a X-a de 3,87 sec., fata de 3,71
sec., deci o diferenta de crestere cu 0,16 sec.

Eroarea mediei (Tabelul Al.2) are valori mici la toate clasele (cuprinse intre 0,3 si 0,4),
ceea ce caracterizeazd bine colectivele cercetate. Valorile abaterii standard aratd o Tmprastiere
mica a valorilor individuale (0,21-0,28), iar valorile coeficientilor de variabilitate fiind sub 10%
exprimd o omogenitate foarte buna pentru colectivele de elevi.

Testul alergare de viteza pe 50 m cu start de sus prezinta o evolutie cu valori medii de 7,68

sec. la clasa a X-a si 7,48 sec. la clasa a XII, o diferentd de 0,86 sec. pe durata celor trei ani
(Figura 2.6). Diferentele mici de performanta dintre clase ne demonstreaza o ascendentd lenta a

vitezei atat la baieti, cat si la fete, aspect ce situeaza rezultate peste baremurile minime stabilite de

S.N.E.E. (barem pentru nota cinci, la clasa a XI-a baieti - 8,1sec., la fete - 9,0 sec).

10 8,29

8.
6.
4
2.
cl. a X-a cla.aXl-a cl.aXll-a cl. a X-a cl.LaXl-a cl.aXlla
“ / N\ /
N N
Baieti Fete

O AV 20m B AV 50m

Fig.2.6. Prezentarea mediilor pe clase pentru alergarea de viteza 20 m si 50 m,
experimentul constatativ
De exemplu, la aceasta proba fetele au obtinut o valoare medie a esantionului de 8,29 sec.
in comparatie cu modelul reprezentat de nota 10 la clasa a XI-a de 8,0 sec. Evolutia pe cei trei

ani este usor mai slaba, cu 0,39 sec. decat la baieti.
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Din analiza indicatorilor statistici, abaterea standard (Tabelul Al.2) are valori cuprinse
intre 0,21 si 0,35 la baieti, ceea ce indicd o dispersie mica a valorilor, iar coeficientul de
variabilitate avand valori sub 10% ne aratd o omogenitate foarte bund a colectivelor, rezultatele
fiind influentate si de valorile individuale inregistrate de elevii care practica un sport in timpul

liber. Aceeasi omogenitate buna o prezinta si esantionul de fete.

Pentru testarea fortei musculaturii membrelor inferioare, am efectuat doud probe - saritura
in lungime de pe loc si saritura pe verticala (detenta) atat la fete, cat si la baieti.

Saritura in lungime de pe loc testaza forta de desprindere pe orizontald, caracterizind

rezultatul calitatile motrice de forta-viteza.

2501 207,83 2175
200/ ‘
150+
100+

23,36
50- ! ; i Vi . . v '

BT PP | [P [ .
chL.aX-a claaXl-a clgXll-a claX-a cl.aXl-a cl.aXll-a
e '

Baieti Fete

FSLL B Detenta

Fig. 2.7. Prezentarea mediilor pe clase pentru probele de forta a membrelor inferioare
experimentul constatativ

A doua proba masoara forta de desprindere pe verticala-detenta, apropriindu-se de
elementul tehnic lovitura de atac, care are menirea sa completeze imaginea nivelului dezvoltarii
calitatilor motrice la aceasta varsta.

Pentru saritura in lungime de pe loc, valorile obtinute de baieti au o evolutie usor
ascendenta cu cresteri nesemnificative de 3-5 cm.

Nu acelasi lucru se constata la fete, unde rezultatele sunt mai slabe (in regres) de la o clasa
la alta, aspect determinat de cresterile In greutate si a lipsei de migcare la aceastd varsta.

Proba de saritura pe verticala (detenta) ne aratd o evolutie ascendentd a mediilor de la o
clasa la alta pentru esantionul de baieti (Figura 2.7).

La fel ca in cazul probei de sariturda in lungime de pe loc, pentru esantionul de fete s-au

obtinut medii mai mici la clasele a XI-a si a XII-a decat media clasei a X-a.
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Indicatorii statistici de omogenitate, abaterea standard si coeficientul de variabilitate prin
valorile mari ne arata lipsa de omogenitate cu exceptia clasei a XI-a baieti si a X-a fete, care au
valori ale Cv% cuprinse intre 10% si 20%, indicand omogenitate putin mai buna.

Flotarile executate din sprijin culcat facial ne furnizeaza date despre nivelul de dezvoltare
a fortei musculaturii bratelor, a pieptului si spatelui.

In aceasta proba, evolutia ascendenti pe parcursul celor trei ani este sustinuti de mediile

obtinute de fiecare clasa.

15,4

10

0. L A
cl. a X-a cla.aXl-a cl.aXll-a cl. a X-a cl.aXl-a cl.aXll-a
NGy > NG >
~ ~—
Bdieti Fete

BFlotiri B Tractiuni

Fig. 2.8. Prezentarea mediilor pe clase pentru forta membrelor superioare

experimentul constatativ
La baieti, diferentele sunt mai bune cu 4,05 executii fata de fete, unde evolutia este usor

ascendenta (diferente de 1,36 executii), aspect ce ne aratd ca prin exercitiu fizic se poate
imbunatati forta.

Tractiunile in brate din atirnat la bard, pentru baieti, si din sezand atarnat, pentru fete, a
testat forta flexorilor scapulo-humerali. Comparand valorile mediei intre clase, gasim un proces
mic de 1,36 executii pe durata celor trei ani, cu o crestere mai buna intre clasa a XI-a, a Xll-a
imbunatatire marcata de exercitiul fizic practicat in cadrul lectiilor de educatie fizica. Un progres
mic, dar ascendent, se observa si la fete (Figura 2.8).

Daca la baieti gradul de dispersie si concentrare a valorilor individuale indica colective mai
putin omogene, la fete valorile arata colective bune. Sigur ca diferentele de valori sunt date si de
dificultatea de executie a tractiunilor.

Ridicarea genunchilor la piept din atarnat este o proba ce pune in evidenta nivelul de

dezvoltare a musculaturii abdominale inferioare a elevelor (abductorii abdominali).
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Astfel, s-au obtinut medii a caror evolutie ascendenta este data de diferentele obtinute de la
un an de studiu la altul, atat la baieti, cat si la fete, cu ritm diferit (de 2,13 executii mai mult la
clasa a Xll-a baieti).

La fete, aceste cresteri continue de la o clasa la alta sunt egale cu 1,12, la clasa a X-a, iar la

clasele a Xl-a si a XllI-a, cresterea aratd un rezultat de 1,81, ceea ce ne demonstreaza efecte

benefice ale exercitiilor fizice folosite in activitatea didactica.
Ridicarea trunchiului din culcat dorsal semnifica forta abdominala superioara, apreciindu-

se rezistenta in regim de forta si viteza. Cu cat numarul de executii este mai mare ntr-un timp

scurt (30sec), cu atat dezvoltarea fizica este mai buna.
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Fig. 2.9. Prezentarea mediilor pe clase pentru forta abdominala si a trunchiului
experimentul constatativ
Comparand mediile inregistrate cu baremele stabilite pentru fiecare model intermediar al
ciclu liceal, pentru toate clasele, sunt considerate bune si caracterizeaza varsta acestora (Figura
2.9). Valorile abaterii standard arata o dispersie mica a rezultatelor individuale fata de medii.
Omogenitatea colectivelor cuprinse in cercetare indica valori sub 10%, ceea ce arata un
grad de omogenitate foarte bun, adica mediile sunt reprezentative.
Extensia trunchiului din culcat facial. La baieti, valorile mediilor in intervalul celor trei ani
de studiu au o dinamica ascendenta de la 31,91executii la clasa a X-a, la 33,73 executii la clasa a
Xll-a, cu o ratd de crestere de 1,82 executii. Aceeasi evolutie pozitiva o intadlnim la grupele de
fete, cu o ratd de crestere de 2,22 executii, situaie determinatd si de interesul sporit pentru

realizarea performantelor sportive pentru evaluarea finala.
Abaterea standard, coeficientii de variabilitate indica valori mici, ceea ce ne demonstreaza

ca mediile sunt valide.
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Exercitiul in patru timpi, denumit si ,,coreene”, este o proba complexa de manifestare a
calitatilor fizice viteza-forta-rezistentd. Mediile obtinute la baieti pe clase au evolutie continud a
timpului de realizare a celor 15 executii, de 31,54 sec. la clasa a X-a, la 30,83 sec. la a Xl-a si de

29,48 sec. la a Xll-a, valori ce caracterizeaza colectivele la aceasta varsta (Figura 2.10).

Exercitiu in 4 timpi
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Fig. 2.10. Prezentarea mediilor pe clase pentru exercitiul h 4 timpi

experimentul constatativ

Putem, astfel, sd sustinem cd aceste varste sunt propice folosirii metodei combinate de
dezvoltare, educare si ameliorare a calitatilor fizice. Mediile sunt reprezentative pentru sirul de
date obtinute, valorile erorii mediilor confirméand aceasta.

Din datele prezentate in Anexa A1.2 observam valori ale abaterii standard cuprinse intre
1,50 si 1,63, ceea ce ne permite sa constatam distributii normale in jurul mediilor.

Aceasta ne dovedeste si analiza Cv %, care prezintd valori sub 10%, deci, se observa o
foarte buna omogenitate a grupelor cercetate.

Se poate concluziona ca, mediile obtinute de catre subiectii cercetati in urma aplicarii
experimentului constatativ scot in evidenta rezultate sub standardele de performanta stabilite
pentru aceastd varsta, in proba de sdriturd in lungime, detentd, atat la fete, cat si la baieti,
precum si la flotari si tractiuni, ceea ce ne face sd afirmam o activitate de educatie fizica

scazuta in ciclul liceal si un timp mic destinat activitatilor sportive.
2.3. Analiza pregitirii tehnice a elevilor din clasele liceale in jocul de volei

Pentru a evidentia nivelul de pregatire tehnica specifica jocului sportiv volei s-au aplicat
cinci teste tehnice: serviciu in zona 5 si serviciu in zona 1, preluarea, pasa cu doud maini de sus

si lovitura de atac.
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Atat baietii, cat si fetele au demonstrat o slaba pregatire privind Insusirea procedeelor
tehnice de baza, rezultatele fiind aproape (Figura 2.11).

Generalizand rezultatele testarii, am constatat ca progresul realizat pe cei trei ani de studii
si diferentele gasite de la o clasd la alta indreptatesc mai mult sau mai putin imbunatatirea

calitatilor motrice, viteza, indemanarea/precizia, forta de lovire a mingii.

Tabelul 2.3. Rezultatele obtinute in cadrul experimentului constatativ la probele tehnice

. Clasa baieti (n=280) Clasa fete (n=354)
Probe tehnice
crt. X (n=96) XI(n=104) XII (n=80) X (n=114) XI(n=122) XII (n=118)
SEVICUINZ0MAS ¢ 77, 05 6234021 7256028 492:024 578:028 542039
(nr.repetarti)
Seviciuinzonal ¢ ;g7  669+020 709£035 428:018 504:029 5842036
(nr.repetari)
Loviturade atac o .o, 7024019 8644020 3674017 5274016 583020
(nr.repetari)

Pasa cu doua

4 maini de jos  12,84+0,30 16,48+0,44 19,60+0,40 13,54+0,44 14,65+0,27 16,42+0,42
(nr.repetari)
Pasa cu doua

5 maini de sus  14,95+0,56 21,07+0,29 21,87+0,36 17,35+0,38 19,13+0,23 20,08+0,35
(nr.repetari)

La proba tehnica Serviciul Tn zona 5, se observa o dinamica descrescatoare de la clasa la

clasd cu medie de 5,77 reusite la clasa a X-a, 6,23 la a Xl-a si de 7,25 reusite la clasa a XII-a.

Spre deosebire de baieti, fetele reusesc medii ce arata o evolutie variata. Media reusitelor
cea mai mare fiind la clasa a Xl-a (5,78 reusite), dupd care aceasta scade, determinatd de
schimbarea atitudinii fatd de activitatile sportive: preocupdri si prioritati pentru examenul de
bacalaureat (Tabelul 2.3).

Serviciul Tn zona 5

8; 6,23 7.25 5,78 5,42
577

6.
44 4

L 3

L 5
21 <
. r

Biieti

Elclasa a X-a M Clasa a Xl-a B Clasa a Xll-a

Fig. 2.11. Prezentarea mediilor pe clase pentru serviciul in zona 5 experimentul constatativ
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Valorile abaterii standard pentru grupele de baieti (Tabelul A1.3) aratd o imprastiere mare

a valorilor individuale (cuprinse intre 1,52 si 1,82), iar valorile coeficientilor de variabilitate

fiind peste 30% exprima o lipsd de omogenitate pentru colectivele de elevi.

Tn cadrul probei tehnice Serviciul Tn zonal se observa un numdr al reusitelor pentru baieti,

intr-o dinamica ascendentd usoara, cu rezultate mai bune intre clasele a X-a si a XI-a, diferenta

fiind de 0,99 reusite, Tn favoarea clasei a X-a, iar diferenta intre clasele a XII-a si a X-a indica o

valoare de 1,39 reusite, ceea ce ne aratd o imbunatatire in dinamica (Figura 2.12).

Serviciul Tn zona 1

6,69

7,09

5,84

o N B~ OO ©

Biieti

Fete

[Aclasa a X-a @ Clasa a Xl-a Bl Clasa a Xll-a

Fig. 2.12. Prezentarea mediilor pe clase pentru serviciul in zona 1

experimentul constatativ

De asemenea, se observa aceeasi tendintd de crestere pentru esantionul fetelor intre

clasele a X-a si a XI-a cu un progres mai mare decat al baietilor la aceeasi varsta, valoarea

indicand 1,04 reusite, ca la fetele din clasa a XllI-a, deferenta este egala cu 1,56 reusite, ceea ce,

de asemenea este o crestere de la clasa la clasa.

Valorile abaterii standard atat la clasele de baieti cat si la cele de fete aratd o imprastiere

mare a valorilor individuale cuprinse intre 1,4 si 2,78, iar valorile coeficientilor de variabilitate

fiind peste 30% exprima o lipsd de omogenitate a colectivelor de elevi.

Lovitura de atac la baieti, la toate clasele s-a inregistrat medii cu valori bune care

caracterizeaza varsta si nivelul de insusire a procedeului tehnic specific voleiului.

Comparativ cu rezultatele fetelor dinamica reusitelor de la clasa la clasd sunt aproape: la

baieti 3,18 reusite, la fete 3,2 reusite (Figura 2.13).

In cazul grupelor de fete, dinamica ascendenta arata o diferentd de 3,2 reusite, in favoare

clasei a Xll-a, fata de clasa a X-a. Valorile indicatorilor statistici de dispersie si omogenitate
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prezentati in Tabelul A3.1, indica o imprastiere mare a valorilor la ambele sexe, coeficientul de

variabilitate are valori de peste 30%, ceea ce atesta lipsa de omogenitate.

Lovitura de atac

8' 7,45 5,27 518\:
6.
4 263
L 3
2.
0 : .
Biieti Fete

B clasa a X-a HClasa a XI-a B Clasa a Xll-a

Fig. 2.13. Prezentarea grafica a mediilor pe clase pentru lovitura de atac
experimentul constatativ

Rezultatele mediilor obtinute la proba ,,pasa cu doua mdini de jos (preluarea)” pentru
clasele de baieti ne indica o evolutie ascendentd de la 12,84 pase reusite in clasa a X-a la 19,6
reusite la a XII-a, cu un progres de 3,64 reusite intre clasa a X-a si clasa a XlI-a, fatd de 3,12
reusite intre clasele a XI-a si a Xll-a. Mediile pe clase ale fetelor sunt mai mici decat ale
baietilor, rata de progres pe parcursul al celor trei ani este de 2,88 reusite fata de 6,76 la baieti
(Tabelul 2.3, Figura 2.14).

Daca la clasele a X-a indicatorii statistici de dispersie si omogenitate indicd o imprastiere
mare a valorilor atat la baieti, cat si la fete, in urmatorii ani ne aratd prezenta valorilor

concentrate in jurul mediei, Cv% are valori sub 20%, deci o omogenitate buna.

Pasa cu doua maéini de jos (preluarea)

19.6 16,42

20, 16,48

[

15 12,84

10

Baieti Fete

[Aclasa a X-a M Clasa a XI-a EClasa a Xll-a

Fig. 2.14. Prezentarea mediilor pe clase pentru pasa cu doua maini de jos

experimentul constatativ
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Valorile medii la ambele sexe, in proba tehnicd pasa cu doua mdini de sus, ne aratd o
cresterea, cu un progres mare intre clasele a X-a si a XI-a (6,12 reusite la baieti si 1,78 la fete).
Din punctul de vedere al datelor mediei obtinute intre clasele a XI-a si a XlII-a, diferenta fiind

doar din punct de vedere statistic.

Pasa cu doua maini de sus

21,07
25 21,87
20 14,95
15-
F
10- ‘ s
i’y
Baieti Fete

Bclasa a X-a EClasa a XI-a B Clasa a Xll-a

Fig. 2.15. Prezentarea mediilor pe clase pentru pasa cu doud maini de sus
experimentul constatativ

Valorile mediei in toate cele cinci probe tehnice aplicate denota ca rezultatele baietilor sunt
mai bune decét ale fetelor. Abaterea standard si Cv% cu exceptia clasei a X-a (bdieti) denota o
buna omogenitate a colectivelor.

n concluzie, analiza comparativa a mediilor pe ani de studii la baieti si fete arata rezultate
diferentiate, ceea ce ne permite sd afirmam ca la liceu, in interiorul fiecarei clase se impune 0
tratare diferentiata prin gruparea elevilor in functie de nivelul de insusire al deprinderilor tehnice

specifice jocurilor sportive insusite in anii anteriori.

2.4. Estimarea mijloacelor specifice jocului de volei implementate in procesul didactic
orientat spre ameliorarea predarii acestuia in clasele liceale

Continutul programei de educatie fizicd adaptata la caracteristicile ciclului liceal ne
permite valorificarea intregului potential bio-psiho-motrice al elevilor, o dezvoltare maxima a
capacitatii motrice generale a acestora.

Jocul de volei alaturi de celelalte jocuri sportive este un mijloc de perfectionare a pregatirii
motrice a adolescentilor, ceea ce ii confera un rol important in cadrul programei, menit sa
contribuie la realizarea obiectivelor finale ale educatiei fizice.

Eficientizarea procesului de predare a educatiei fizice din treapta invatdmantului liceal

impune diversificarea folosirii mijloacelor specifice de care dispun jocurile sportive in general si
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in special a jocului de volei, in sensul dinamizarii si cresterii densitati lectiilor si a cresterii
atractivitatii In randul elevilor.

In aceastd acceptiune a eficientei lectiei se impune un complex de masuri care s asigure
indeplinirea obiectivelor-cadru si de referinta, a formarii si realizarii competentelor specifice.

Din experienta practicii s-a dovedit utilitatea practicarii jocurilor sportive in vederea
dezvoltarii continue a calitatilor motrice si pregatirii tehnice a elevilor care practica sportul.

In ciclul liceal, motricitatea elevilor se dezvoltd in baza unei echilibrari intre executarea
actiunilor motrice si reglarea acestora, in functie de maturizarea structurilor de coordonare
sistemului neuroendocrin [118]. In aceastd perioada, calititile motrice ale adolescentului se
imbunatatesc, iar deprinderile si priceperile motrice Insusite Tn anii anteriori se consolideaza si se
perfectioneaza.

Referindu-ne la jocul de volei, putem spune ca acesta constituie un anasmblu de deprinderi
si calitati motrice ce poate fi utilizat in cadrul lectiei de educatie fizica scolara atat ca mijloc al
educatiei fizice, cat si ca metoda de instruire a elevilor, in cazul nostru a celor din liceu.

Ca mijloc, jocul de volei este folosit atunci cand se urmdreste dezvoltarea calitatilor
motrice, iar ca metoda se aplica atunci cand scopul urmarit este cel al invatarii jocului de volei ca
proba sportiva.

Jocurile sportive, printre care si voleiul, sunt sporturi colective complexe care utilizeaza
mijloace si exercitii variate ce determind o dezvoltare optima a capacitatii motrice generale si
speciale.

Afirmatia este sustinuta si de unii cercetdtori ai domeniului [23, 25, 30, 125, 129, 148],
autori ce exprima ideea conform careia in jocul de volei calitatea motrice predominanta este

viteza cu toate formele ei de manifestare, calitate ce se manifestd in stransa relatie cu celelalte

calitati: forta, Indemanarea/coordonarea, cu mobilitatea in teren si precizia in executie.

Abordarea lectiei de educatie fizicd organizatd cu elevii din clasele liceale, din perspectiva
utilizarii jocului de volei, determind o crestere a motricitatii generale si in special a calitatilor
motrice solicitate de joc, viteza-forta si totodata pe fondul acestor calitdfi se poate realiza o
insusgire corecta si temeinica a elementelor tehnice specifice voleiului.

Pornind de la aceastd idee, lucrarea reprezintd o incercare de aplicare concretd a
continuturilor curriculare de predare a jocului de volei in invatamantul liceal In concordantd cu
specificul si profilul claselor. Tn acest sens s-a elaborat materialul experimental de esalonare a
mijloacelor specifice jocului de volei si implementarea Tn procesul didactic orientat spre

ameliorarea predarii acestuia n clasele liceale.
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In proiectarea unitatii de invitare s-a avut in vedere realizarea continutului programei de
educatie fizica pentru clasa a XI-a (profil real), stadiul de pregatire si instruire motrice a elevilor,
stadiul de dezvoltare a capacitatilor si deprinderilor motrice prin mijloacele specifice jocului de
volei, urmarind o dozare corespunzatoare a exercitiilor pe fondul unei executii tehnice cat mai
corecte.

Competentele specifice de realizat au urmarit:

e selectarea si aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii calitatilor motrice cu accent pe
cele solicitate de jocul de volei (viteza de executie, indemanare/coordonare/precizie, forta
de desprindere si lovire);

e exersarea deprinderilor motrice in actiuni complexe tehnico-tactice;

e formarea capacitatii de aplicare a procedeelor tehnice de baza in jocul de volei cu efectiv
redus si reguli simplificate, in jocul bilateral cu efectiv complet cu actiuni similare
jocului de Tntrecere si concurs;

¢ introducerea pe parcursul insusirii si perfectionarii a actiunilor tehnico-tactice din joc ce
nu sunt prevazute in programa (autoblocajul, lovitura de atac pe alte directii decat cea a
elanului, ridicarea pasei pentru lovitura de atac peste cap etc.).

In cadrul actiunilor de planificare-proiectare continutului jocului de volei care s-a
repartizat in baza valorificarii resurselor materiale de care dispun unitdtile de Invatdmant.
Aceasta a presupus existenta unei programari algoritmice (Anexa 4 si Anexa 5).

Volumul exercitiilor si a mijloacelor cuprinse in proiectarea unitatilor de invdtare, atat a
calittilor motrice, cat si pentru procedeele tehnice, au fost sistematizate cu respectarea
principiilor didactice cunoscute in didactica educatiei fizice (Anexa 6).

Ele au caracter orientativ putand fi utilizate si imbunatatite in functie de baza materiald a
unitatii scolare.

Traseul metodic de invatare-consolidare a procedeelor tehnice si actiunilor tactice ale
jocului de volei a urmadrit cu prioritate mentinerea si imbunatatirea conditiei fizice generale, pe
fondul careia sd se obtind o insusire calitativd a elementelor si procedeelor tehnice necesare
practicarii jocului integral in timpul liber al acestora.

Importanta educatiei fizice in scopul asigurarii unei sanatati optime a adolescentilor este
incontestabild intr-o societate cuprinsd de multiple vicii.

In conditiile liceului planul de invitimant rezerveaza pentu activitatea motrice a elevilor o

ord de educatie fizica, ceea ce inseamna ca profesorul este silit permanent sa caute si se
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foloseascd noi metode si procedee, mjloace prin care se va actiona in cadrul practicarii
exercitiilor fizice.

Aceasta solicitd o regandire si restructurare a procesului de predare-invatare in scopul
realizarii continutului programei scolare si de atingere a competentelor curriculare.

Colibaba-Evulet D. si Bota I. [30, p. 197] subliniaza ca planificarea inseamna, mai intai de
toate, stabilirea categoriilor de obiective instructionale si esalonarea lor pe intervale de timp bine
determinate.

Carstea Gh. [19, p. 158] afirmd ca planificarea reprezintd activitatea de elaborare
amanuntitd si precisd a obiectivelor de instruire si performantd, precum si a mijloacelor,
metodelor si formelor de organizare adecvate scopurilor propuse.

Pentru a asigura un proces didactic eficient, bazat pe a ofertd educationala optima, o
instruire diferentiatd a elevilor in baza unor trasee particulare de invatare este necesar ca in
clasele IX-XII sa se realizeze o proiectare didactica bazatd pe cele mai eficiente exercitii,
mijloace si resurse materiale care sa asigure dobandirea cunostintelor necesare actionarii asupra
dezvoltarii motrice: calitati, priceperi, deprinderi necesare practicarii unor discipline sportive
[49, 119].

Astfel, exercitiile fizice din diferite ramuri de sport constitue continuturile didactice.

In aceasta perioada, calitatile motrice ale adolescentului se imbunitatesc, iar deprinderile si
priceperile motrice insusite in anii anteriori se consolideaza si se perfectioneaza.

De aceea, mai mult ca oricand, planificarea ciclurilor de lectii trebuie realizatd pe baza
cunoasterii profunde a confinuturilor si efectelor modelelor, mijloacelor si formelor de pregatire,
a altor factori cu influente pozitive si chiar a celor perturbatori, a caracteristicilor si cerintelor
specifice jocului de volei.

Astfel, elaborarea planificarii si a unitatilor de invatare pentru jocul sportiv volei in clasele
a Xl-a. a fost precedata de aplicarea experimentului constatativ, care ne-a oferit date privind
nivelul de pregatire motrice generale si a procedeelor tehnice specifice voleiului.

Modelul pedagogic anual de proiectare si esalonare a continuturilor de invatat propus de
noi respecta principiile de elaborare a continutului programei scolare la disciplina educatie fizica,
proiect conceput in urma studierii literaturii de specialitate. Astfel, in cercetarea noastra am
realizat programa de lucru propriu-zisa, ce a cuprins unitatea de invatare a procedeelor tehnice
din jocul sportiv volei in relatie cu dezvoltarea calitdtilor motrice solicitate de joc prezentatd in

Tabelul 2.4.
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Tabelul 2.4. Model pedagogic de esalonare anuald a continuturilor si mijloacelor de invatare a jocului de volei la clasa a X1-a experimentala

SEMESTRUL | SEMESTRUL 11
UNITATI Sep| Octombrie Noiembrie Decembrie lanuarie| |Februarie Martie Aprilie Mai lunie
DE INVATARE t
112] 3 4 |56 |7 8 9 [10 |11 ] 12 |13 |14 15[16/17 18|19(20| 21 |22 |23 |24 |25 |26 |27 | 28 | 29 30 131 )132]33|34]|35]36
Viteza 112 3 4 |56 |7 8 9 |10 (11 | 12 |13 |14 V4 | V5 | V6
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J —
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Pentru clasa de control in planificarea anuald, numarul temelor din jocul sportiv volei s-au
esalonat pe semestru §i an scolar intr-un numar mai mic, temele fiind realizate in lectii cu 2-3
teme (calitate motrice viteza-indemanare, atletism, joc sportiv, sau atletism/gimnastica, joc
sportiv calitate motrice), alocandu-se 10-15 minute pentru insusirea elementelor tehnice.

In realizarea modelului pedagogic pentru grupa experimentald s-a avut in vedere
esalonarea unitatilor de invatare pe semestre, volumul (numarul de ore alocate in functie de
profilul clasei) in concordantd cu cerintele programei, particularitatile de varsta, sex, pregatire
motrice, pregatirea fiind realizatd in lectiile de educatie fizica cu una si doud teme (calitate
motrice, joc sportiv), jocului fiindu-i alocat un timp mai mare de 25-30 minute.

Importanta modelului propus de noi constd in introducerea structurilor de exercitii noi, a
mijloacelor specifice cu continut tehnic din jocul de volei n ideea Tmbunatatirii continutului,
strategiei didactice si tehnicii conducerii lectiei, a sporirii §i ameliorari capacitdti motrice
generale a liceenilor.

Planificarea anuala este precedata de stabilirea clara a obiectivelor generale si de referinta.

Alcatuirea structurilor de exercifii au fost selectate si cuantificate in functie de temele
lectiilor, a obiectivelor operationale stabilite si gasirea celor mai active metode.

Continutul programei pentru insusirea jocului de volei a fost repartizat in cicluri de 3-4
lectii pentru fiecare element tehnic de insusit si consolidat dintr-un total de 28 de lectii,
desfasurate pe parcursul celor doud semestre, perioada octombrie-iunie.

Prin continutul programei de instruire aplicatd la grupa experiment, s-a intervenit cu
exercitii si mijloace, care s-au suprapus in mod natural peste cele traditionale aplicate la ambele
grupe, asigurandu-se totodata o reluare si continuitate a temelor de la o lectie la alta.

Sistemele de actionare au vizat: dezvoltarea calitatilor motrice combinate, viteza-forta,
viteza-precizie, specifice jocului de volei si perfectionarea priceperilor si deprinderilor motrice, a
actelor motrice cu si fara minge, care determina efectuarea eficientd a actiunilor tehnico-tactice
solicitate de practicarea integralad a jocului de volei.

Mijloacele folosite au fost grupate pe exercitii de dezvoltare a calitatilor motrice (Anexa
5), preponderent viteza-forta si exercitii pentru insusirea procedeelor tehnice, ca teme principale.

Activitatea didacticd in cadrul grupei de experiment a fost orientata spre cresterea indicilor
de manifestare a calitdfilor motrice si pe insugirea mai rapida a procedeelor tehnice de baza.

Prezentam cateva dintre mijloacele incluse in continutul programei aplicate (Anexa 6):

e alergari pe distante scurte (10-20 m), efectuate individual, in grup cu si fard intrecere;

ealergare cu start de jos (15-20 m x 6);

e alergare accelerata 30 m, in tempo 3/4 (2 x);
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e impingerea unui partener care opune rezistenta,

ecxercifii de reactie la semnale auditive cu executarea unor sarcini (ghemuiri, catarari,

sarituri, opriri in diferite pozitii);

e trecerea din diverse pozifii 1n altele executate la semnal (din ghemuit in culcat Tnainte, din

stand in fandat Tnainte, lateral, din ghemuit rulare pe spate revenire, din stand pe un genunchi,

etc.);

volei,

ecxercitii de lansare, azvarlire si impingere cu obiecte usoare (mingi mici, mingea de
baschet, rugby etc.);

e deplasare in sarituri succesive de pe un picior pe celalalt (20 m x 2);

e sarituri succesive cu desprindere de pe loc executate la fileu (5 sarituri x 4);

e sarituri succesive efectuate cu coarda (2 serii x 30 repetari);

e genuflexiuni pe unul si doua picioare (serii de 25-30 de repetari);

e exercifii pentru dezvoltarea musculaturii membrelor superioare, abdominale, a spatelui si

a membrelor inferioare efectuate liber si la aparate ajutatoare (serii de 10-15 executii);

o flotari (serii de 8-10-12 repetari);
e tractiuni din asezat (10-12 executii);

e exercitii acrobatice cu sarcini de alergare pe distante scurte, rostogoliri, escaladari, tarare,

catarare, atingerea unui obiect suspendat;

e exercitii la scara fixd (din atarnat cu spatele la scara fixa, ridicarea genunchilor la piept,

ridicarea picioarelor la 90°, din atarnat cu fata la perete extensia trunchiului);

e exercitii cu mai multe mingi (pase si aruncari la punct fix), (2-5 min);

e pase executate din stand Tntr-un cerc (30-40 sec);

e pasa de sus urmata de pasa de jos;

e pasa mingii in deplasare din mers si usoara alergare (2-3min);

e exercitiu cu pasa ricosata din perete dupa executarea unei rotatii de 360°;
e exercifiu cu pasa de sus si de jos ricosata din panoul cu figuri geometrice;
e joc scoald 2x2, 3x3, 4x4, 6x6, cu temd, cu rezolvarea unor sarcini.

De remarcat ca unele exercitii folosite, dupa insusirea lor, s-au transformat in ,,test” de

apreciere $i masurare a performantei.

» Exercitii pentru lovitura de atac:

Trei jucatori dispusi in triunghi. Primul jucator ataca spre cel de-al doilea, acesta preia spre

cel de-al treilea care paseaza de sus primului jucator, acesta la randul sau ataca spre cel de-al
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treilea, care preia catre cel de-al doilea, iar acesta paseaza de sus catre primul jucator, exercitiul
reluandu-se n continuare.

¢ Doi jucatori in centrul terenului preiau din serviciu spre zona 3, care ridicd alternativ in
zonele 4 si 2, de unde ataca si schimba cu cei din zona 3 care merg in terenul advers si servesc.

e Atac din zona 3 cu ridicare din zona 2. Se executa serii de 5 actiuni, prima din minge
proprie, iar urmatoarele din minge venita de la profesor din zona 6.

e Atac din zona 4. Primul jucdtor detine o minge, iar urmatorii - cate doud. Se executa 3
actiuni de atac. Prima din minge proprie, iar urmdtoarele doud din minge venita de la coechipier.

» Exercitii pentru apdrare - preluarea:

e Patru jucatori sunt plasati in terenul adevers. Se executa serviciu peste fileu spre acestia
cu preluare si pasare in zona 2 si cu pasa scurtd in zona 3 sau cu pasd lungd in zona 4 urmata de
atac n terenul advers.

¢ Doi jucatori in centrul terenului preiau din serviciu spre zona 3, care ridicd alternativ in
zonele 4 si 2, de unde ataca si se schimba cu cei din zona 3, care merg in terenul advers si
Servesc.

¢ Doi jucatori asezati in zonele 4 si 2 cu cate o minge paseaza alternativ in fata zonei 6,
unde vin pe rand jucdtori din zonele 1 si 5, care paseaza direct in zonele 4 si 2 si se retrag n
zonele opuse celei initiale.

e Jucatorul din zona 5 primeste mingea din zona 4 si paseazd in zona 2, se deplaseaza in
zona 1 reprimeste mingea din zona 2 si paseaza in zona 4, retrdgandu-se mai apoi la propriul sir.

e deplasare si preludri succesive din zonele 1 si 5, ale mingii pasate din zonele 2 si 4.

Aplicarea corectd a efortului de pregatire prin folosirea exercitiilor specifice cu mingea
duce la cresterea considerabila a capacitatii de efort, dar si a unei bune activitati fizice sustinuta.
2.5. Concluzii la capitolul 2

Datele factologice obtinute In experimentul constatativ la probele somatice, motrice si
tehnice ne-au oferit un bogat mateial privind starea de fapt avuta la momentul cercetarii elevilor
leceeni.

1.Privind parametrii somatici si motrici observam ca datele inregistrate, in ansamblu, ne
indica la cele 5 probe somatice §i 10 probe motrice o dinamicd usoara de la o clasa la alta
determinate, in primul rand, de dezvoltarea si definitivarea cresterii biologice a subiectilor
investigati si, evident, a influentei exercitiului fizic practicat in lectiile de educatie fizica. Daca la
baieti diferenta de crestere de la clasa a X-a la clasa a Xll-a este de 4,75 cm, la fete cresterea este

evidenta intre clasa a X-a si a XI-a cu 1,30 cm, ceea ce indica stagnarea cresterii in inaltime.
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2. Pentru alergarea de viteza, valorile mediilor obtinute atat la baieti cat si la fete ne arata
un nivel bun, probat de rezultate peste baremul minim stabilit prin S.N.E.E. (8,0 sec la cl. a Xl-a
baieti si 9,0 sec la fete).

Probele de motricitate aplicate in aprecierea fortei musculare a membrelor inferioare:
saritura 1n lungime de pe loc si saritura pe verticald, atestd o dinamica la baietii din cl. a Xll-a
egald cu 217,5 cm (SLL), fata de 207,83 cm la baietii din cl. a X-a. La fete in proba de SLL
rezultatele Tnregistrate sunt apropiate, 157,6 cm la cl. a X-a si 155,81 cm la cl. a Xl-a, deci mai
slabe pentru aceasta clasa explicandu-se prin constitutia fizica a acestora. La saritura pe verticala
(detenta), fete, se constata valori ale mediilor mai mici la clasele a Xl-a si a XII-a fatd de clasa a
X-a, aspect determinat de cresterea in greutate.

3. Valorile mediilor obtinute pentru probele specifice jocului de volei, ne aratd o slaba
pregatire Tn ceea ce priveste insusirea la un nivel mediu a elementelor tehnice de baza, rezultatele
nregistrate fiind apropiate. La fete pentru serviciu in zona5 s-au inregistrat valori mai mici la cl.
a Xll-a (5,42 executii reusite) fata de a XI-a (5,78 executii reusite), influentat de scaderea
motivatiei pentru activitatea sportiva in detrimentul pregatirii pentru examenele finale.

4. Datele Tinregistrate n experimentul preliminar determind elaborarea programei
experimentale in functie de particularitatile psiho-motrice ale elevilor clasei a Xl-a, profilul
clasei si optiunea elevilor pentru jocul sportiv, iar obiectivele avute in vederea eficientizarii

predarii jocului de volei la aceastd clasa, sunt centrate pe imbunatatirea componentei motrice.
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3. ARGUMENTAREA APLICARII MIJLOACELOR SPECIFICE JOCULUI DE VOLEI
TN PROCESUL INSTRUCTIV- EDUCATIV CE VIZEAZA SPORIREA PREGATIRII
MOTRICE SI TEHNICE A ELEVILOR LICEENL.

3.1. Impactul mijloacelor specifice voleiului asupra dinamicii pregatirii motrice si tehnice a

elevilor liceeni

La baza experimentului pedagogic a stat verificarea ipotezei de lucru formulatd privind
imbunatatirea calitativa a nivelului pregatirii motrice si tehnice a elevilor liceeni prin proiectarea
si aplicarea in lectiile de educatie fizica a continuturilor didactice si mijloacelor specifice jocului
de volei. Experimentul s-a desfasurat Tn a patru grupe de elevi din clasele a Xl-a cu profil
matematica-informatica (36 baieti si 26 fete) din Colegiul National ,,Constantin Carabella” din
mun.Targoviste. In grupa experimentald s-a aplicat o programi, care contine complexe de
mijloace specifice voleiului pentru invatarea elementelor tehnice ale voleiului.

Grupa martor a constituit-o elevii si elevele din clasa a XI-a paralela, care au acelasi nivel
de pregatire si conditii de activitate motrice. Lectiile s-au desfasurat in conformitate cu programa
scolara specifica nivelului de instruire si profilul clasei.

Probele motrice au fost sustinute pe un esantion de 36 de baietii din clasa a Xl-a. in grupa
experiment si martor au fost desemnati cate 18 subiecti pentru fiecare grupd. Testarea s-a
efectuat pe doud trepte: testarea initiald Tn luna octombrie 2009 si testarea finald in luna mai
2010.

Datele obtinute au fost prelucrate statistic si centralizate in tabele.

Pentru realizarea obiectivelor cercetarii si confirmarea ipotezei formulatd, au fost
planificate lectii cu teme din jocul de volei repartizate pe perioada noiembrie-martie, teme ce au
vizat invatarea elementelor tehnice, actiunilor tactice de baza din volei, iar pentru aplicarea
eficienta a acestora - jocurile bilaterale, jocurile tema cu reguli simplificate. In unitatea de
invatare a jocului au fost cuprinse cele mai eficiente mijloace de instruire dirijate spre
de invatare a cuprins o gama variata de mijloace si exercitii de joc si pregatire a conditiei fizice,
pregatirea tehnicd si cea tactica.

In urma prelucrarii statistice si a analizei comparative a datelor factologice de la testarile
efectuate s-a constatat ca rezultatele obtinute de catre subiectii supusi experimentului au obtinut
rezultate ascendente la majoritatea indicilor somatici, cu un progres de la o testare la alta, rata de

crestere fiind diferita de la o proba la alta, de la o clasa la alta.
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Dupa cum observam, clasa experimentald a obtinut valori mai bune decét clasa de control
la toate testele aplicate, cu diferente semnificative in favoarea unei grupe sau a alteia, rata
progresului fiind apropiata ca valoare.

La toate testele antropometrice aplicate (Tabelele 3.1 si 3.2) s-au obfinut rezultate mai mari
la testarea finala, cresteri mai mult statistice, ele fiind nesemnificative la P>0,05, in cazul
lungimii trunchiului si a anvergurii si semnificative pentru talie, greutate si lungimea bratelor la
pragul de semnificatie 1%, rezultate influentate de modificarile morfologice ale organismului in

aceasta perioada, dar si a practicarii exercitiului fizic.

Tabelul 3.1.Analiza comparativa a indicilor somatici initiali si finali ai subiectilor cuprinsi in

experiment - baieti

Grupele Indicii Indicii Statistica
Nr. Masuratori . L .
_ si initiali finali
crt. antropometrice -
statistica XEtm X+tm t P
E 177,66+0,85 | 180,16+0,80 | 3,09 <0,01
. M 177,00+£0,83 | 179,48+0,82 | 2,99 <0,01
1. Talia (cm)
t 0,55 0,60
P >0,05 >0,05
E 65,94+1,13 | 68,72+1,08 2,50 <0,05
M 66,21+1,15 | 69,52+1,12 2,90 <0,05
2. Greutatea (kg)
t 0,17 0,52
P >0,05 >0,05
E 94,6910,23 | 95,02+0,21 1,50 >0,05
3 Lungimea M 94,42+0,24 | 94,65%0,22 1,00 >0,05
' trunchiului (cm) t 0,82 1,23
P >0,05 >0,05
) E 83,97+£0,35 | 85,13+0,31 3,51 <0,01
Lungimea
M 83,54+0,36 | 84,56+0,33 2,91 <0,01
4. membrelor
: i t 0,86 1,27
inferioare (cm)
P >0,05 >0,05
E 181,52+0,37 | 182,16+0,34 | 1,77 >0,05
M 181,10+0,40 |181,61+0,40 | 1,22 >0,05
5. Anvergura (cm)
t 0,78 1,12
P >0,05 >0,05
Nota: P -0,05; 0,01; 0,001 r>0,497 GE n=18; GM n=18
f=17 t=2,110; 2,898; 3,922;
f=34 t=2,034 2,732; 3,608
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Acestea au influentat pozitiv pregatirea motrice generala si specifica, a creat posibilitatea
de a mentine la un nivel optim acumulérile anterioare pe un termen mai indelungat in baza

aplicarii eficiente a mijloacelor specifice voleiului in lectiile de educatie fizica.

Tabelul 3.2. Analiza comparativa a indicilor somatici initiali si finali ai subiectilor cupringi in

experiment - fete

NI, Misuritori Grupele Indicii et Statistica
crt. antropometrice 3 'r,"t'a“ 1:|naI|
statistica xXtm Xxtm t P
E 168,74+0,81 170,53+0,80 | 2,49 <0,05
: M 168,21+0,80 | 169,84+0,80 | 2,29 <0,05
B Talia (cm) t 0,46 0,50
P >0,05 >0,05
E 55,38+0,95 55,84+0,93 1,83 >0,05
M 55,76+0,97 57,42+0,94 1,95 >0,05
2. Greutatea (kg) ¢ 0.28 108
P >0,05 >0,05
E 90,10+0,23 90,88+0,21 3,90 <0,01
Lungimea trunchiului M 90,00+0,24 90,44+0,22 2,18 <0,05
> em) t 0,48 1,47
P >0,05 >0,05
E 78,23+0,34 79,27+0,30 3,58 <0,01
Lungimea membrelor M 78,10+0,35 78,31+0,35 | 0,68 | >0,05
4 inferioare (cm) t 0,26 2,09
P >0,05 <0,05
E 167,92+1,05 169,00+1,04 | 1,16 >0,05
5 Anvergura (cm) M 168,03+1,07 168,70+1,06 | 0,70 >0,05
’ t 0,07 0,20
P >0,05 >0,05
Nota: P -0,05; 0,01; 0,001 r>0,602 GEn=13; GMn=13
f=12 t=2,179; 3,055, 4,318;
f=24 t =2,064; 2797, 3,745

Astfel, talia la baieti prezinta o medie de 177,66 cm la inceputul experimentului si 180,16
cm la sfarsitul acestuia, cu o ratd de crestere de 2,5 cm la grupa experimentala. Grupa de control
are 0 medie de 177,00 cm la testarea initiala, iar la cea finala o medie de 179,48 cm, o rata de
crestere mai mica. Eroarea mediei (Tabelele Al.1, Al.2) are valori mici pentru ambele grupe,
ceea ce caracterizeazd bine colectivele cercetate. La GE valorile abaterii standard aratd o
imprastiere micd a valorilor individuale (5,89 la testarea initiala si 5,72 la testarea finald), iar
valorile coeficientului de variabilitate fiind sub 10%, exprimd o omogenitate foarte buna pentru
colectivul de elevi. Analizdnd datele centralizate in Tabelul 3.1, se remarca ca valorile

inregistrate la testarea initiald de cele doua grupe de baieti au valori apropiate, neexistand
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diferente semnificative (t=0,55, P>0,05). Datele obtinute la sfarsitul experimentului ne arata
diferente si aici, Insd nesemnificative (t=0,60, P>0,05). Progresul inregistrat de GE la sfarsitul
experimentului evidentiaza efectele pozitive ale mijloacelor si metodelor folosite asupra
indicelui de inaltime, fapt sustinut de valoarea criteriului t, acesta avand un caracter semnificativ
de 3,09 la P<0,01.

La ambele grupe de fete, atat cea de experiment, cat si cea de control, s-au obtinut cresteri

valorice ale mediilor de la o testare la alta cu rezultate mai mari pentru GE.

200+
1751
150
1251
100
751
501
251
0-

180,1¢
177
179/48
82,16
181,1
18161

Greutatea Lung.mbr.inf. Anvergura

QGE TI OGE TF BGM TI OGM TF

Fig.3.1. Prezentarea comparativa a valorilor indicilor somatici ai subiectilor grupelor

experimentala si martor (baieti)

Valoarea criteriului t calculat, pentru rezultatele obtinute la testarea finala intre cele doua
grupe, evidentiaza o diferenta nesemnificativa (t=0,50 la P>0.05). Valorile lui tcalculat, intre cele
doua testari, la GM egal cu 2,29 ne aratd o crestere semnificativa la P<0,05.

Valorile obtinute la indicatorii de omogenitate ne arata ca ambele grupe experimentale
(baieti si fete) sunt bine caracterizate la ambele testari.

La indicatorul greutatea diferentele testarii pentru grupa experiment este de 2,78 kg, iar
pentru grupa de control cresterea ponderala este de 3,31 kg. La fete, diferentele obtinute intre
testari sunt usor ridicate.

Indicatorii statistici de dispersie indicd o omogenitate normala in jurul mediei. Valorile Cv
caracterizeaza colective cu o omogenitate medie, cuprinse intre 10 si 20%. La baieti diferenta
dintre mediile grupei experimentale indica o valoare a criteriului t egala cu 2,50, la P<0,05,
astfel, cresterile sunt semnificative. La grupa martor valoarea lui t este egala cu 2,90, la pragul de
semnificatie P<0,05, deci cresterile rezultatelor sunt semnificative.

Pentru rezultatele obtinute la testarea initiald, cat si cea finald intre cele doud grupe

criteriul t evidentiaza diferente nesemnificative la P>0,05.
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Lungimea trunchiului pentru baieti are valori ale mediei cu cresteri mici la ambele clase,
de la o testare la alta, usor mai bune la GE. Daca la GE media constituie 94,69 cm la testarea
initiala, apoi la testarea finald se 1inregistreaza o medie de 95,02 cm, diferenta fiind

nesemnificativa (t=1,50 la P>0,05).
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Fig. 3.2. Prezentarea comparativa a valorilor indicilor somatici ai subiectilor

grupelor experimentala si martor (fete)

De asemenea, si elevele din grupa experimentald prezinta cresteri intre cele doud testdri
mai bune decat grupa de control. Diferentele dintre mediile obtinute evidentiazd o valoare a
criteriului t=3,90 la P<0,01, caracterizand cresterile ca fiind semnificative.

Datele obtinute la lungimea membrelor inferioare ne arata pentru ambele grupe de baieti
diferente mici intre cele doua testari, semnificative doar din punct de vedere statistic.

La fete cresterea mediilor de la o testare la alta indica rezultate putin mai bune pentru
grupa experimentala.

Valorile lui t evidentiaza diferente intre testari pentru grupele experimentale la baieti si fete
la P<0,01. Atat la baieti, cat si la fete, pentru testarea initiald si cea finala valoarea criteriului t
este nesemnificativa (P>0,05).

Anvergura ne aratd la grupa experimentald baieti valori ale mediei usor superioare fata de
grupa martor. Diferenta fiind de 0,64 cm fata de 0,51 cm. Coeficientul de variabilitate ne indica
ca datele obtinute la ambele grupe de baieti au o iImprastiere mica cu valori sub 10%, ceea ce
denotd omogenitate mare a colectivelor cercetate. Rezultatele sunt consecinta cresterii
biofiziologice normale a organismului la aceasta varsta, dar si a acumularilor determinate de

practicarea jocului de volei in lectia de educatie fizica.
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In continuare vom prezenta datele testarii motricititii generale in cele 10 probe (Tabelele
3.3513.4).

Tabelul 3.3. Analiza comparativa a indicilor motrici initiali si finali ai subiectilor cuprinsi in

experiment - baieti

Grupele Indicii Indicii .
ol Probe motrice si initiali finali Statistica
statistica Xtm Xtm t P
E 3,16+0,03 3,09+0,02 2,33 <0,05
1 Alergarea de viteza 20 m M 3,20+0,04 3,18+0,03 0,50 >0,05
' (sec) t 0,80 2,25
P >0,05 <0,05
E 7,77+0,04 6,94+0,05 3,69 <0,01
5 Alergarea de M 7,00+0,05 6,95+0,04 1,09 >0,05
: vitezd 50 m (Sec) t 0,86 3,00
P >0,05 <0,01
E 211,32+3,08 221,90+3,00 3,36 <0,01
3 Saritura in lungime de pe loc M 210,11+3,10 213,06+3,07 1,21 >0,05
' (cm) t 0,28 2,06
P >0,05 <0,05
E 25,84+0,94 29,30+0,86 3,84 <0,01
4 Saritura pe verticald (detenta) M 25,00+0,92 26,66+0,93 1,27 | >0,05
: (cm) t 0,64 2,08
P >0,05 <0,05
E 9,15+0,38 10,52+0,36 3,70 <0,01
5 Flotari (nr. repetari) M 8,88+0,39 9,45+0,37 1,53 >0,05
t 0,50 2,06
P >0,05 <0,05
E 6,00+0,34 7,10+0,31 3,35 <0,01
. .. M 5,84+0,33 6,17+0,32 1,00 >0,05
6. Tractiuni (nr. repetari) n 0.34 211
P >0,05 <0,05
E 11,10+0,56 13,06+0,53 434 | <0,001
7 Ridicarea picioarelor intinse M 11,00+0,55 11,93+0,54 1,69 >0,05
: din atérnat (nr. repetari) t 0,13 2,05
P >0,05 <0,05
E 25,36+0,42 26,89+0,40 3,73 <0,01
8 Ridicarea trunchiului din M 25,02+0,44 25,63+0,43 1,39 >0,05
: culcat dorsal (nr. repetari) t 0,56 2,13
P >0,05 <0,05
E 33,55+0,55 35,49+0,51 3,66 <0,01
Extensia trunchiului din M 33,22+0,56 33,90+0,56 1,21 >0,05
9. culcat facial (nr. repetari) t 0,42 2,09
P >0,05 <0,05
E 30,12+1,02 26,25+1,00 3,83 <0,01
e . M 30,41+1,05 29,29+1,04 1,07 >0,05
10. Exercitiu in 4 timpi (Sec) t 0.20 211
P >0,05 <0,05
Nota: P -0,05; 0,01; 0,001 r>0,497 GE n=18; GM n=18
f=17 t=2110; 2,898; 3,922;
f=34 t=2034; 2,732 3,60
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probe in parte prezintd cresteri mai mari fata de clasa martor.

Media aritmeticd obtinuta de subiectii din clasa experimentala la testarea finald a fiecarei

Tabelul 3.4. Analiza comparativa a indicilor motrici initiali si finali ai subiectilor cuprinsi in
experiment —fete

Nr. . Grupele Indicii initiali Indicii finali Statistica
Probe motrice . o =z : =
crt. si statistica Xtm Xtm t P
E 3,79+0,08 3,54+0,06 3,85 | <0,01
1 Alergarea de viteza M 3,82+0,09 3,73+0,07 1,28 | >0,05
' 20 m (sec) t 0,25 2,11
[) >0,05 <0,05
E 8,43+0,10 8,12+0,09 3,87 | <0,01
9 Alergarea de M 8,50+0,11 8,39+0,10 1,22 | >0,05
‘ viteza 50 m (sec) t 0,47 2,12
[) >0,05 <0,05
E 152,69+3,15 163,04+3,10 3,71 | <0,01
3 Séritura in lungime de pe M 150,10+3,17 153,78+3,16 1,30 | >0,05
: loc (cm) t 0,58 2,09
P >0,05 <0,05
E 22,09+0,82 24,74+0,80 3,68 | <0,01
4 Saritura pe verticala M 21,57+0,84 22,34+0,83 1,04 | >0,05
' (detenta) (cm) t 0,44 2,09
P >0,05 <0,05
E 6,15+0,26 7,01+0,22 3,91 | <0,01
5 Flotari(nr. repetari) M 6,00+0,25 6,34+0,24 1,54 | >0,05
’ ’ t 0,42 2,09
P >0,05 <0,05
E 5,74+0,28 6,69+0,26 3,96 | <0,01
6 Tractiuni (ur. repetii) M 5,60+0,30 5,91+0,27 1,24 | >0,05
‘ : : t 0,34 2,11
P >0,05 <0,05
R E 9,76+0,48 11,21+0,44 3,54 | <0,01
L R 9 M 9,42+0,47 9,85+0,46 1,05 | >0,05
7. intinse din atarnat/numar
e t 0,51 2,12
P >0,05 <0,05
E 19,18+0,65 21,53+0,61 3,66 | <0,01
Ridicarea trunchiului din M 19,00£0,66 19,71+0,64 1,22 | >0,05
& culcat dorsal (nr. repetari) t 0,19 2,07
P >0,05 <0,05
E 23,83+0,58 25,69+0,55 3,72 | <0,01
Extensia trunchiului din M 23,30%0,55 24,07+0,54 1,57 | >0,05
ol culcat facial (nr. repetari) t 0,66 2,10
P >0,05 <0,05
E 34,50+0,81 31,53+0,79 4,18 | <0,01
10. | Exercitiu in 4 timpi (sec) M 34,77+0,82 33,88+0,80 1,24 | >0,05
t 0,19 2,10
P >0,05 <0,05
Nota: P -0,05; 0,01; 0,001 r=>0,602 GEn=13; GM n=13
f=12 t=2,179; 3,055; 4,318;
f= 24 t=2,064; 2,797; 3,745
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In ceea ce priveste alergarea de vitezi 20m pentru grupele de biieti, rezultatele au crescut
la ambele grupe, de la o testare la alta. La grupa experimentald media este egald cu 3,16 sec. in

testarea initiala si 3,09 sec. la testarea finald, aceasta denotd o imbunatatire a timpului cu 0,7 sec.

Alergare de viteza 20m

3,54

3,2

Grupa experiment Grupa martor

[l Baieti B Fete

Fig. 3.3. Prezentarea comparativa a mediilor grupelor experimentala si martor (baieti si
fete), testarea initiala si finala

Progresul inregistrat la clasa experimentald evidentiaza eficacitatea metodei folosite, fapt
sustinut de valoarea criteriului t, egal cu 2,33 la P<0,05.

La clasa de control, remarcam rezultate usor imbunatatite la testarea finala fata de testarea
initiala (3,18 sec fata de 3,20 sec, cu o diferenta de 0,02 sec). Valorile lui t evidentiaza diferente
intre medii nesemnificative (t=0,5 la pragul de 0,5%).

La fete, se constatd cd in proba de viteza la clasa experimentald s-a obtinut o crestere a
valorilor medii mai bune (3,79 sec. la inceputul testarii si de 3,54 sec. la sfarsit, deci o diferenta
de 0,25 sec) fata de clasa martor la care imbunatatirea este de 0,09 sec.

Valorile lui t pentru GE semnificd valori egale 3,85 la P<0,01 determinate de folosirea
mijloacelor specifice jocului de volei. La grupa de control valorile lui t arata diferente
nesemnificative (t=1,28 la P>0,05).

Diferenta mediilor la cele doud esantioane indica o valoare a criteriului egala cu 2,11 la
P<0,05.Valorile obtinute pentru indicatorii statistici de dispersie si omogenitate ne arata ca, la
cele doua grupe experimentale sunt bine caracterizate la ambele testari.

Alergarea de viteza 50 m constituie dintr-o alergare pe teren plat (baieti si fete) in

conformitate cu precizarile programei scolare si a normelor S.N.E.E.
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Toate grupele cercetate Inregistreazd imbunatatiri usoare la aceasta proba. Mediile obtinute
la baieti sunt mai bune de la o testare la alta cu o crestere mai buna la grupa experimentala,
diferenta fiind de 0,83 sec. (Tabelul 3.3). Si la fete mediile sunt mai bune intre cele doua testari,
cresterile indicand in favoarea grupei experimentale. Desi, diferentele indica progres, evolutia
mediilor este lenta.

Astfel, constatam o Tmbunatatire usoara a valorilor de la 8,43 sec. la 8,12 sec. la fetele din
clasa experimentald (d=0,31 sec). Fetele din GE au obtinut valori mai bune fata de fetele din

GM, d=0,27 sec. in favoarea GE (Figura 3.4).

Sec. Alergare de viteza S0m

Grupa experiment Grupa martor

[ Baieti [ Fete

Fig. 3.4. Prezentarea comparativa a valorilor medii obtinute la testarea initiala si finala a grupelor

experimentala si martor (bdieti si fete)

Valorile mici ale abaterii standard (0,23) si erorii mediei (0,09) la fete nu prezintd o
impragtiere mare, avand deci o amplitudine mica, aspect ce ne aratd ca media obtinuta este
reprezentativa.

La fel, putem mentiona cd pentru grupele de bdieti care si ele prezintd valori mici (0,21
pentru abaterea standard si 0,05 eroarea mediei), media fiind reprezentativa.

Cocficientului de variabilitate egal cu 10% ne indica o omogenitate mare, ceea ce
caracterizeaza colectivele cercetate.

Din analiza mediilor inregistrate de grupa experimentald si grupa martor baieti la testarea
finala, date prezentate in Tabelul 3.3, se remarca diferente dintre aceste rezultate care fiind

semnificative (t=3,00 la p<0,01).

95



Diferentele dintre cele doua grupe de fete la testarea finala prezinta valori semnificative ale
lui t (2,12 la P<0,05).

Asa dar constatam ca viteaza demonstratd de subiecti la cele doud probe de alergare
prezintd o dinamica usoara. La bdieti gasim o pregatire mai bund decat la fete, prin urmare, in
conditiile de organizare a lectiilor obisnuite prin aplicarea mijloacelor de volei se poate perfecta

viteza de deplasare.

cm Saritura in lungime de pe loc
250 211,32 221,9 210,11 213,06

200+
150+

100+
50+

_n
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\
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-

' ~

Grupa experiment Grupa martor

(1 Baieti [ Fete

Fig. 3.5. Prezentarea comparativi a valorilor medii obtinute la testarea initiala si finala a

grupelor experimentala si martor (bdieti si fete)

La saritura in lungime de pe loc rezultatele obtinute de subiectii grupei de control la
testarea finala indica valori mai bune cu o diferentd de 2,95 cm fata de testarea initiald, pe cand
subiectii clasei experimentale inregistreaza la finalul experimentului, o diferenta egald cu
10,58cm 1n favoarea testarii finale.

La fete (GE) in experimentul formativ cresterile mediilor de la o testare la alta indica un
rezultat egal cu 10,35 cm, diferenta fiind in favoarea testarii finale.

La grupa martor diferenta mediilor indica o valoare de 3,68 cm, la fel, in favoarea testarii
finale (Tabelele 3.3, 3.4).

Valorile criteriului t indica diferente semnificative atat pentru baietii din GE (t=3,36 la
P<0,01), cat si pentru fete (t=3,71 la P<0,01). Astfel, remarcim o pregatire ascendentd a
subiectilor din grupele experimentale testate.

La grupele martor gdsim diferente nesemnificative de la o testare la alta, atat la baieti, cat
si la fete, unde t calculat are valori de 1,21, respectiv 1,30 la P>0,05. Privind diferentele la

testarea finald dintre cele doua grupe de baieti, gasim valori semnificative ale lui t=2,06, la
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pragul de semnificatie P<0,05. Si valorile lui t inregistrate intre grupele de fete, la testarea finala,
ne arata cresteri semnificative de 2,09, la P<0,05.
Coeficientul de variatie are valori in jurul de 10% pentru grupele experimentale, ceea ce

demonstreaza colective cu omogenitate foarte buna, cu o reprezentare buna pentru sirul de date.
Pentru grupele martor Cv% prezinta valori mai mari decat 10%, omogenitatea fiind moderata.

Saritura pe verticala (detenta), este un element specific jocului de volei in care se
manifestd forta exploziva, atesta o evolutie ascendenta a valorilor de la o testare la alta in cazul
grupelor experimentale (baieti si fete).

La Tnceputul experimentului, media la GE este de 25,84 cm la baieti si de 22,09 cm la fete,
valori ce caracterizeaza varsta subiectilor.

La testarea finald indicii se imbunatatesc la baieti cu 3,46 cm, ceea ce reprezintd o
diferenta semnificativa la P<0,01 (Figura 3.6).

Saritura pe verticala (detenta)

20-2
29,9

cm

TI_ TF u JF

N NV

Grupa experiment Grupa martor

[ Baieti E Fete

Fig. 3.6. Prezentarea comparativa a valorilor medii obtinute la testarea initiala si finala a grupelor

experimentala si martor (bdieti si fete)

Coeficientul de wvariabilitate cuprins intre valori de 11,56% si 14,53% exprima
omogenitatea buna a grupelor investigate.

La grupa martor baieti, diferentele intre cele doud testari indica cresteri nesemnificative,
demonstrate de valorile criteriului t=1,27 la pragul de semnificatie P>0,05. Diferenta mediilor
intre grupele experiment si martor la testarea initiala indica valori ale criteriului t=0,64 la
P>0,05, deci nesemnificative, iar pentru testarea finala criteriul are valori ale lui t=2,08 la

P<0,05, ceea ce atesta diferente semnificative in aceasta proba.
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La fete, cresterile valorice pentru GE sunt mai bune cu 2,65 cm, fatd de 0,77 cm la clasa
martor, cresteri semnificative confirmate de valorile criteriului t la P<0,01. Pentru elevele grupei
de control, cresterile intre cele doua testari sunt nesemnificative (t=1,04 la P>0,05).

Diferentele rezultatelor intre cele doud grupe (GE si GM) obtinute la sfarsitul
experimentului indica valori ale lui t=2,09 la P<0,05, ceea ce confirma valori semnificative ale
datelor obtinute.

Fiind o proba influentatd de factori somatici (cresterea in greutate), a determinat valori ale
Cv% mai mari pentru colectivul de fete (cuprinse intre 20,1%; 16,52% la inceputul testarii si
17,22%; 16,23% la sfarsitul testarii), ceea ce ne indicd o lipsd de omogenitate a acestora
determinata de valorile individuale.

Consideram ca imbunatatirea valorilor la acest indice a fost influentatd pentru clasa

experimentala si de algoritmii pentru insusirea procedeului tehnic lovitura de atac, factor

principal Tn castigarea punctelor in jocul de volei.

La proba flotari la Tnceputul experimentului s-a inregistrat un nivel mediu de executii la
grupa experimentald baieti egala cu 9,15 executii, ca la testarea finala sa se realizeze o medie de
10,52 executii, diferenta ce indica prin calcularea criteriului t in valoare de 3,7 la P<0,01, cresteri
semnificative. La nivelul grupei martor la fel s-a obtinut o medie de 8,88 executii, iar la sfarsitul
experimentului -9,45 executii, deci un progres nesemnificativ, probat de valorile lui t=1,53 la
P>0,05.

La grupa experimentala fete, media inregistrata la cele doua testari exprima o crestere doar
din punct de vedere statistic, ceea ce ne arata diferente intre medii egald cu 0,86 executii
(Figura 3.7).

Diferentele mediilor intre cele doua testari ale fetelor grupei experimentale scot in evidenta
o valoare a lui t= 3,91, la P<0,01, ele fiind semnificative, iar la grupa martor criteriul t calculat
indica o valoare de 1,54 la P>0,05 prin urmare o crestere nesemnificativa.

Daca la baieti, abaterea standard si coeficientul de variabilitate prezintd o imprastiere mica
a datelor, indicand o omogenitate buna a grupelor investigate, la fete Cv% cuprins intre 22,93%
la inceputul experimentului, si 20,34 % in final, ne indica o dispersie mai mare a datelor, deci o
lipsa de omogenitate a acestor grupe.

La testarea finala a celor doua esantioane de fete (GE si GM), se observa diferente ale
mediilor Tn favoarea fetelor din GE, valoarea criteriului t egala cu 2,09 la pragul P<0,01, deci
cresteri semnificative ale performantelor. La baieti, rezultatele obtinute exprima diferente

semnificative, confirmate de valoarea criteriului t egald cu 2,06 la P<0,05.
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Grupa experiment Grupa martor

[ Baieti [ Fete

Fig. 3.7. Prezentarea comparativa a valorilor medii, testarea initiala si finald a grupelor

experimentala si martor (bdieti si fete)

La proba fractiuni se observa aceeasi tendintd, insa rezultatele sunt diferite, determinate de
modalitatea de executie la fete, fatd de cea executatd de baieti (descrise la Capitolul 2.1).

La ambele grupe bdieti, se observa o imbunatatire a rezultatelor, la grupa experimentala,
mediile obtinute prezentand o evolutie ascendenta cu valori de 6 executii in testarea initiala si 7,1
executii la cea finala (d=1,1 executii).

Subiectii grupei martor inregistreaza o medie putin mai slaba in finalul experimentului - de
6,17 fata de 5,84 executii, la testarea initiala (Figura 3.8).

Pentru grupele de fete, mediile sunt in crestere de la o testare la alta cu o ratd mai buna
pentru grupa experimentala.

Cresterea cu 0,95 executii mai mult a determinat valori ale testului t=3,96 la P<0,01, ceea
ce ne indica diferente semnificative din punct de vedere statistic.

Abaterea standard arata o imprastiere mare, la baieti pentru, testarea initiala.

La sfarsitul experimentului pedagogic s-a marit $i omogenitatea colectivului, deoarece
coeficientul de variatie egal cu 28% la testarea initiald (lipsa de omogenitate) descreste pana la
19,92 %, in testarea finala (omogenitate relativ buna).

Privind diferentele mediilor subiectilor grupei experiment si ale grupei martor la testarea
finala, criteriul t indica o valoare de 2,11 la P<0,05, pentru baieti si 2,11 la P<0,05 la fete, ceea

ce indica o usoara crestere a fortei bratelor atat la baieti, cat si la fete.
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Fig. 3.8. Prezentarea comparativa a valorilor medii la testarea initiala si finala a grupelor

experimentala si martor (bdieti si fete)

Din prezentarea grafica se pot observa valorile ascendente obtinute atat la grupa martor, cat
si la grupa experimentala, la fete evolutia fiind mai buna.

Asadar, s-au obtinut diferente semnificative intre mediile finale si mediile initiale in cadrul
grupei experimentale, ceea ce ne demonstreaza eficienta aplicarii in lectia de educatie fizica cu
teme din jocul sportiv volei, a programei propuse, a metodelor si mijloacelor si exercitiilor
utilizate.

Forta musculaturii abdominale ridicarea picioarelor intinse la 90° (baieti) si a genunchilor
la piept (fete), se executa diferit si descrierea e facuta in Capitolul 2.1.

Rezultatele inregistrate la proba cercetata indica la grupa experimentala (baieti) la testarea
finala o crestere de 1,96 executii superioara fata de testarea initiala, respectiv observam o usoara
imbunatatire a mediei si la grupa martor, cu 0,93 executii la testarea finala.

Valorile indicatorilor de dispersie si omogenitate indica valori mici cu o imprastiere mica
a datelor si omogenitate buna.

Dacd ne vom referi la diferenta mediilor dintre testdrile initiald si finald ale grupei
experimentale se observa ca, criteriul t calculat este egal cu 4,34 la P<0,001, demonstrand
cresteri semnificative a valorilor individuale la finalul experimentului la cele doua testari, ceea
ce dovedeste o activitate bine organizata la educatia fizica. La grupa martor, valoarea lui t este de
1,69 la P>0,05, ceea ce ne arata valori nesemnificative. Diferentele dintre grupa experimentala si

cea martor la testarea finala indica o valoare a criteriului t=2,05 la pragul de semnificatie P<0,05,
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ceea ce ne confirma ca la testarea finala rezultatele au crescut, fiind semnificative. Pentru
grupele de fete, cresterile de la o testare la alta sunt mai bune la grupa experimentala, valorile

criteriului t=3,54 la P<0,01. Si aici imprastierea datelor este mica, gradul de omogenitate fiind

bun.
Ridicarea picioarelor intinse din atarnat (B) genunchi la piept (F) 30sec
nr.
repetiri
14 = 11,93
121 ’ 11
101
8.
6.
4.
2.
0.
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Grupa experiment Grupa martor

[ Baieti @ Fete

Fig. 3.9. Prezentarea comparativa a mediilor la testarea initiala si finald a grupelor

experimentala si martor (baieti si fete)

Analizand rezultatele obtinute pentru forta musculaturii abdominale, ce s-a evaluat prin
proba de ridicare a trunchiului din culcat dorsal (RTR) constataim ca, la testarea initiala, media
calculata pentru grupa experimentald este de 25,36 ridicari cu o eroare a mediei de 0,42, ca la
testarea finald, rezultatul sa indice 0 medie de 26,89 executii, adica performante mai bune fata de

cele ale subiectilor din grupa martor, care inregistreaza o medie de 25,63 executii (Figura 3.10).

nr.
repetiri

30
25
20
15
10

Ridicarea trunchiului din culcat dorsal 30sec
26,89 25,63
) 21,53 A

=X

E

Grupa experiment Grupa martor

| OBiieti CFete |

Fig. 3.10. Prezentarea comparativa a valorilor medii la testarea initiala si finala a grupelor

experimentala si martor (baieti si fete)
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Diferentele mediilor dintre testarile initiala si finala ale subiectilor din grupa experimentala
au valoarea lui t calculat egala cu 3,73 la P<0,01, rezultatele crescand spre finele experimentului.

Tn ceea ce priveste grupa martor, valoarea lui t=1,39, ce denota rezultate nesemnificative
ale subiectilor (P>0,05). Diferentele mediilor dintre grupele experiment si martor la testarea
finala arata o valoare a lui t= 2,13, la P<0,05, rezultatele subiectilor din aceasta grupa dovedind o
superioritate fata de valorile celor din grupa martor.

Testarea finald pentru GE fete atestd o usoara crestere de 2,35 repetdri, eroarea mediei
fiind egala cu 0,61 repetari. Indicatorii de dispersie si omogenitate arata o imprastiere medie a
valorilor si o omogenitate bund. Pentru aceastd proba subiectii testati inregistreaza valori

superioare baremului minim stabilit de S.N.E.E. pentru ambele grupe.
Rezultatele obtinute in proba de forta a spatelui, extensia trunchiului din culcat facial, ne
aratd valori ale mediilor mai bune in testarea finala pentru ambele grupe supuse experimentului

fatd de grupele martor.

nr. Extensia trunchiului 30sec
repetairi

40 35,49 33,22 33,9
30 ‘ | )
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10 / A ) “ ‘
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Grupa experiment Grupa martor

B Baieti B Fete

Fig. 3.11. Prezentarea comparativa a valorilor medii la testarea initiala si finala a grupelor

experimentala si martor (baieti si fete)

La baieti, GE prezinta diferente intre testari semnificative, valorile lui t=3,66 la P<0,01, pe
cand diferentele grupei martor sunt inferioare, t=1,21 la P>0,05, deci nesemnificative.

Indicatorii de dispersie si omogenitate inregistreaza valori mici in cele doua testari: la
grupa experimentald bdieti abaterea standard prezintd valori de 2,19, iar Cv% atesta valori sub

10%, ceea ce ne aratd o imprastiere mica si omogenitate mare a colectivelor cercetate.

102



Aceeasi situatie gasim la grupele de fete, valorile indicatorilor de dispersie fiind mici, deci
0 imprastiere a datelor normala, mediile fiind reprezentative pentru subiectii testati.

Testul exercitiul in patru timpi (coreene), proba care cere in efectuareca a 15 executii
nregistrandu-se timpul de executie, se observa la baieti o imbunatatire a timpului de executie al
subiectilor grupei experimentale cu 3,87 sec. comparativ cu 1,12 sec. al grupei martor. Aceeasi
tendintd se observa si la fete, o imbunatatire a timpului de executie la grupa experimentald
d=2,97 sec. mai bun la testarea finald, pe cand la grupa martor imbunatatirea arata o diferenta de
0,89sec. Dat fiind ca aceasta proba combinata din forta-viteza-rezistenta, care necesitd o munca
mai intensa pe o perioada de timp indelungata.

Asa cum se observa din Tabelele 3.3, 3.4, la grupele martor (baieti si fete) rezultatele
obtinute, initial si final, indica diferente nesemnificative la P>0,05.

La grupele experimentale baieti valorile mediilor intre testarea initiald si finala marcheaza
cresteri semnificative, valoarea lui t=3,83 la P<0,01. Indicatorii statici de dispersie, abaterea
standard si Cv% ne indica o omogenitate a colectivelor buna in ambele cazuri.

Exercitiu in 4 timpi
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Fig. 3.12. Prezentarea comparativa a mediilor la testarea initiala si finald a grupelor

experimentala si martor (baieti si fete)

La fel, la fete, testarea finala indica valori ale criteriului t (GE) la pragul de semnificatie
P>0,01, prezinta diferente semnificative.

Diferentele mediilor inregistrate la testarea finala dintre grupele experiment si martor atat
la baieti, cat si la fete ne arata valori ale lui t= 2,11 si respectiv 2,10 la P<0,05, ceea ce denota o

superioritate a subiectilor din aceste grupe fata de valorile celor din grupa martor.
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La ambele grupe indicatorii de dispersie abaterea standard si Cv%, prezinta valori scazute,
ce probeaza o omogenitate foarte buna si o imprastiere mica a datelor.

Din Figura 3.12 se observa o dinamica a mediilor nregistrate in cele doua testari. Analiza
efectuatd ne permite sa afirmam ca elevele grupei experimentale au o dinamica ascendenta ce se
datoreaza aplicarea mijloacelor specifice jocului de volei in cadrul lectiilor in mod organizat si
intensiv.

Tn concluzie, putem spune ca din analiza si interpretarea datelor inregistrate in cele zece
probe de motricitate subiectii din grupele experimentale prezintd la finalul cercetarii rezultate
usor Tmbunatatite. Astfel, se evidentiaza diferente semnificative la pragul de semnificatie P<0,05
la proba de alergare de viteza 20 m (baieti), P<0,001 in proba de ridicare a picioarelor intinse din
atarnat pentru baieti, iar pentru celelalte probe diferentele dintre testari evidentiaza cresteri cu
marimi ai coeficientului t care a atins pragul de semnificatie la P<0,01.

Rezultatele experimentului pedagogic efectuat in vederea evaluarii rezultatelor obtinute
pentru probele tehnice specifice din jocul de volei ale elevilor cercetati sunt prelucrate statistic si

prezentate in Tabelele 3.5 si 3.6.

Tabelul 3.5. Analiza comparativa a indicilor initiali si finali pentru probele specifice jocului de
volei ale subiectilor cuprinsi in experimentul pedagogic - baieti

Nr. Probe Grupele | Indicii initiali | Indicii finali Statistica
crt. tehnice si statistica T+m T+m t [5)
E 6,66+0,19 7,36%0,16 3,88 <0,01
1 Serviciul zona 5 M 6,53+0,20 6,87+0,18 1,79 >0,05
' (nr.reusite) t 0,48 2,06
[5) >0,05 <0,05
E 6,50+0,17 7,12+0,15 3,87 <0,01
5 Serviciul zona 1 M 6,31+0,18 6,64+0,18 1,83 >0,05
: (nr.reusite) t 0,76 2,09
P >0,05 <0,05
E 7,63+0,18 8,26%0,16 3,70 <0,01
Lovitura de atac M 7,50+£0,19 7,76x£0,17 1,44 >0,05
& (nr-reusite) t 0,50 217
P >0,05 <0,05
. E 16,61+0,54 18,60+0,51 3,75 <0,01
IP56%  domd M 16,38+0,55 | 17,02¢0,54 | 1,16 | >0,05
4. maini de jos
(nr.reusite) L U= 2
> P >0,05 <0,05
E 20,83+0,66 | 23,11+0,63 3,51 <0,01
5 Pasa cu doud maini M 20,42+0,65 | 21,26+0,64 1,30 >0,05
: de sus (nr.reusite) t 0,44 2,08
P >0,05 <0,05
Nota: P-0,05  0,01; 0,001 r> 0,497 GE n=18; GM n=18
f=17 t=2,110; 2,898; 3,922;
f=34 t=2,034; 2,732; 3,608
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In urma analizei comparative a rezultatelor initiale ale nivelului de insusire a elementelor
tehnice specifice jocului de volei la elevii investigati din grupa experimentald si grupa martor
(baieti) se observa o diferentd a mediilor la toate probele in cadrul testarii initiale, progresele
fiind, insa, nesemnificative, ceea ce demonstreaza ca la inceputul experimentului grupele aveau o
pregdtire omogena din punctul de vedere al stapanirii procedeelor tehnice.

Evolutia este diferitd la baieti in comparatie cu fetele, dupa cum se constatd din Tabelele
3.5 si 3.6 din Figurile 3.13-3.17 prezentate in lucrare.

Daca la inceput nu s-au inregistrat rezultate bune la testarea initiald, pe parcurs, prin
aplicarea mijloacelor specifice jocului de volei, subiectii si-au imbunatatit capacitatea motrice
generald, ceea ce a cauzat executarea mai perfectd a procedeelor tehnice si aplicarea lor eficienta
in timpul jocurilor bilaterale.

Astfel, se poate observa ca insusirea procedeelor tehnice cercetate decurge neuniform, ceea
ce ne explica particularitatile individuale ale celor testati si instruiti in lectiile de educatie fizica.

La subiectii grupei experimentale (baieti) se observa o pregatire mai buna la serviciul in
zona 5, pasa cu doud maini de sus si preluare (pasa cu doud maini de jos) si o pregdtire putin
scazuta la serviciul in zona 1 si lovitura de atac.

Totusi, putem vedea o evolutie considerabild la toate componentele tehnice la cea de a
doua testare, ceea ce demonstreaza ca metoda aplicata a fost optima.

Astfel, putem observa ca valorile testului t indicd o crestere semnificativa care denotd o
insusire buna a exercitiilor, ce contribuie la o crestere a fortei si preciziei miscarilor.

Din Tabelul 3.6 la probele aplicate in grupele de fete se observa ca rata de crestere a
valorilor mediei, pentru grapa experimentala, este mai buna de la o testare la alta, in toate
probele, diferentele mediilor sunt confirmate de valorile criteriului t la un prag de semnificatie
P<0,01.

Grupa de control inregistreaza cresteri nesemnificative determinate de valorile lui t la
P>0,05. Tn cadrul testului serviciul in zona 5 la finalul testirilor grupele experimentale, atat la
fete, cat si la baieti, realizeaza executii mai bune decat grupele martor.

Coeficientul de variatie din cadrul echipei experimentale baieti de 8,62 % este mai mic fata
de cel de 15,26 %, al grupei martor, ceea ce denotd o omogenitate mai mare a rezultatelor grupei
experimentale fata de grupa martor.

Diferenta mediilor obtinute in testdrile finale la cele doud grupe de baieti, valoarea

criteriului t calculat este egal cu 2,06 la P<0,05.
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Tabelul 3.6. Analiza comparativa a indicilor initiali si finali pentru probele specifice jocului de
volei ale subiectilor cuprinsi in experimentul pedagogic - fete

Grupele Indicii Indicii ..
Nr. Prol_)e SIiD i finali Statistica
crt. tehnice 2 — =
statistica X+tm X+tm t P
E 6,00%0,38 7,27%0,36 3,85 <0,01
1 Serviciul zona 5 M 5,72+0,39 6,17+0,37 1,32 >0,05
' (nr.reusite) t 0,52 2,11
P >0,05 <0,05
E 5,10+0,43 6,55%0,40 3,92 <0,01
5 Serviciul zona 1 M 5,00+0,42 5,36+0,41 0,97 >0,05
' (nr.reusite) t 0,17 2,09
P >0,05 <0,05
E 5,65+0,42 6,96+0,38 3,63 <0,01
3 Lovitura de atac M 5,41+0,43 5,78+0,42 0,97 >0,05
' (nr.reusite) t 0,40 2,07
P >0,05 <0,05
E 14,18+0,46 15,68+0,44 3,75 <0,01
4 Pasa cu doua maini de M 13,88+0,47 14,33+0,45 1,10 >0,05
' jos (nr.reusite) t 0,45 2,15
P >0,05 <0,05
E 18,95+0,58 | 20,84+0,56 3,70 <0,01
Pasa cu doud maini de M 18,62+0,59 19,17+0,57 1,06 >0,05
= sus (nr.reusite) t 0,40 2,09
P >0,05 <0,05
Nota: P-0,05; 0,01; 0,001 r> 0,602 GE n=13; GM n=13
f=12 t=2,179; 3,055; 4,318;
f=24 t=2,064; 2,797, 3,745

La finele experimentului, grupa experimentala fete obfine o crestere a reusitelor de 1,27
mai mult (o medie de 7,27 reusite la testarea finala fata de 6 reusite la cea initiala), ceea ce indica
diferente semnificative t = 3,85 la P<0,01. Grupa martor prezinta diferente mici, nesemnificative
(t=1,32 la P>0,05). Valorile Cv% ne arata o imprastiere a datelor in jurul valorii centrale, deci o

slaba omogenitate atat la GE, cat si la GM.

Seviciul in zona 5

8 5.6 736 7,27 oo 657
, 6 : 6,17
5,72
6
4
2
04
TI TF TI TF

Grupa experiment Grupa martor

| OBaieti  ElFete |

Fig. 3.13. Prezentarea comparativa a valorilor medii ale grupelor experimentala si martor, la
testarea initiala si finala (baieti si fete)
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Numarul de reusite este mai mare si in cazul probei tehnice serviciul in zona 1si la baieti

(cu crestere de 1,62 reusite), si la fete (un progres de 1,45).

Serviciu in zona 1

8 6.5 7,12 6.55 6.31 6,64
6 : \ A
4 A
2
0! =
TI_ TF N — _TF
Grupa experiment Grupa martor

[ @ Bieti [ Fete]
Fig. 3.14. Prezentarea comparativa a valorilor medii ale grupelor experimentala si martor,
testarea initiala si finala (baieti si fete)
Valorile abaterii standard arata o imprastiere mica a valorilor individuale pentru baieti, iar

Cv% are valori de 9,51 % si 11,7%, exprimand o omogenitate buna a colectivelor studiate.

Diferentele mediilor la finalul experimentului sunt semnificative exprimate prin valoarea
lui t=3,88 la P<0,01. Valorile lui t de 2,06 obtinute la testarea finala intre grupa experimentala si
cea de control ne arata cresteri semnificative la P<0,05.

Si pentru grupa de fete valorile criteriului t=3,92 ne indica cresteri semnificative la P<0,01.
Valorile lui t independent atesta diferente semnificative (P<0,05) ntre grupe la finalul
experimentului.

La proba tehnica lovitura de atac cresterea reusitelor grupei experimentale baieti a fost de
0,63 reusite comparativ cu o crestere de 0,26 pentru grupa de control, deci usor mai bune.

De asemenea, la fete cresterea mediei grupei experimentale a fost de 1,61 reusite (mai buna
decat a baietilor), in comparatie cu cresterea relativ mai micd a grupei de control ce a avut un
progres de 0,37 reusite (Figura 3.15).

Gradul de omogenitate al datelor este mare, dat de indicatorii de omogenitate ale caror
valori sunt mici. In aceastd proba, pentru grupa experimentala baieti diferentele lui t prezinti
valori de 3,70 la P<0,01, cu diferente semnificative, pe cand pentru grupa de control criteriului t
arata valori de 1,44 la pragul de semnificatie P>0,05, deci cresterile sunt nesemnificative.

Grupa experimentald, fete realizeazd cresteri semnificative intre cele doud testari, fapt
confirmat de valorile lui t=3,63 la P<0,01. Valorile lui t independent de 2,07 la P<0,05 obtinute
intre cele doud grupe la testarea finald ne indicd diferente semnificative, deci eficienta

mijloacelor folosite.
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Lovitura de atac

10

oN B o @

Grupa experiment Grupa martor

O Baieti B Fete
Fig. 3.15. Prezentarea comparativa a valorilor medii in proba lovitura de atac obtinute de grupa
experimentala si martor, testarea initiala si finala (baieti si fete)
In cadrul procedeului pasa cu doud mdini de jos si pasa Cu doud mdini de sus la toate

grupele s-au inregistrat medii superioare fata de testarea de inceput, mai bune ale subiectilor din
grupele experimentale.

Astfel, in cazul pasei cu doud maini de jos (preluarea) diferentele inregistrate la grupa
experimentala baietii ne aratd un progres de 1,99 reusite fata de 0,64 reusite pentru grupa de
control. Gradul de omogenitate al grupei in finalul experimentului s-a imbunatatit exprimat de
valorile mici ale indicatorilor de omogenitate.

Diferentele lui t prezintd valori egale cu 3,75, adicd, datele sunt semnificative la P<0,01.
Pentru grupa martor valorile criteriului t obtinute intre cele doua testari, (t=1,16 la P>0,05), arata

diferente nesemnificative.

nr.
repetari

15

Flotari

Grupa experiment Grupa martor
[d Baieti E Fete

Fig. 3.16. Prezentarea comparativa a valorilor medii ale grupei experimentala si martor,
testarea initiala si finala (baieti - fete)
La sfarsitul experimentului pentru aceastd probd la fete s-au obtinut medii mai bune cu

1,50 reusite pentru grupa experimentald fatda de grupa martor 0,45 reusite. Valorile lui t
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inregistrate intre cele doua testari indica diferente semnificative ale GE, t=3,75 la P<0,01 fata de
GM, unde cresterile sunt nesemnificative (t =1,10 la P>0,05).

Verificarea ipotezei statistice efectuata prin calcularea lui t independent, pentru rezultatele
obtinute la testarea finala intre cele doua grupe, evidentiaza o diferentd semnificativa (t=2,15, la
P<0,05).

In cadrul testarii initiale pentru pasa cu doud mdini de sus media calculati la grupa
experimentald de baieti este de 20,83 executii in 30 sec. eroarea mediei egald cu 0,40, iar la
testarea finald rezultatul fiind superior - de 23,11 executii fata de cel al grupei martor (21,26
repetari).

Pasa cu doua maini de sus
25, 2311
201 ‘
15;
10;

20,84 20,42 21,26
. 18,62

Grupa experiment Grupa martor

| @ Biieti @ Fete]
Fig. 3.17. Prezentarea comparativa a valorilor medii ale grupei experimentala si martor,
testarea initiala si finala (baieti-fete)
Diferentele mediilor dintre testdrile initiala si finalad ale grupei experimentale arata

valoarea lui t egald cu 3,51 la P<0,01, rezultatele fiind superioare la final. In ceea ce priveste
grupa martor, valoarea lui t este de 1,30, ceea ce exprima rezultate nesemnificative ale
subiectilor (P>0,05). Diferentele mediilor dintre grupele experiment si martor la testarea finala
aratd o valoare a lui t de 2,08, la P<0,05, rezultatele subiectilor din aceastd grupa denotd o
superioritate fata de valorile celor din grupa martor.

Analizand dinamica rezultatelor dintre grupa experimentald si grupa de control la testarea
finala pentru fete, se observa diferentele superioare ale GE fata de GM, diferente reprezentative
din punct de vedere statistic cu valori ale criteriului t egale cu 2,09 la P<0,05, deci cresteri
semnificative.

Dupa cum se poate observa, existd o crestere atat la fete, cat si la baieti, predominanta fiind

cresterea la baieti.
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De aici putem trage concluzia ca baietii au asimilat mai rapid tehnica de lovire a mingii sau
saritura pe verticald, care 1i ajuta sa trimitd mingea peste fileu. La fete se poate observa o
pregatire mai slaba la testarea initiala la serviciul in zona 1, dupa care apare o evolutie mai buna
la testarea finald. Fetele, prin natura lor, au o pregatire fizica si motrice mai slaba, dupa cum se
poate observa din probele testate.

Tn concluzie putem afirma ca rezultatele obtinute Tn probele de control privind pregatirea
tehnica a elevilor din grupele experimentale fete si baieti, sunt mai bune decat cele obtinute de
subiectii din grupa martor.

Rezultatele obtinute ne dovedesc ca subiectii din grupa experimentald au fost influentati
benefic de mijloacele specifice voleiului folosite in orele de educatie fizica si pe fondul acestora
s-a perfectionat executia procedeelor tehnice.

Putem afirma ca planificarea riguroasa, standardizarea si dozarea optima a exercitiilor si
structurilor motrice pentru realizarea temelor din volei a asigurat o eficienta crescuta a lectiilor
de educatie fizica, confirmand astfel ipoteza formulata initial in experiment.

Analizand dinamica procesului de insusire a procedeelor tehnice prin metoda expertilor,
mentiondm cresteri ale rezultatelor la toate grupele (Tabelele 3.7 si 3.8), Insa cu diferente ceva

mai bune obtinute de grupele experimentale.

Tabelul 3.7. Mediile notelor obtinute prin metoda expertilor pentru probele specifice (baieti)

Pasa cu doua | Pasa cu doua
maini de maini de
jos/nota sus/nota

T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2

X 7,6 7,88 7,81 8,01 7,07 7,31 7,14 7,25 7,14 1,27

+m 0,17 0,16 0,14 0,17 0,16 0,17 0,13 0,13 0,1 0,09

S o 0,73 0,68 0,61 0,73 0,7 0,73 0,56 0,55 0,42 0,38

g Cv 9,66 8,69 7,9 9,19 | 10,03 K 10,61 | 7,86 7,64 6,01 5,26

P 3,23;P<0,01 3,36; P<0,01 3,02; P<0,01 2,91; P<0,01 2,72; P<0,05

X 6,35 6,44 6,38 6,66 6,25 6,31 6,29 6,38 6,46 6,53

Serviciul Serviciul Lovitura de
zonab/ nota zonal/nota atac/nota

Grupa
Indicii
statistici

% +m | 015 | 0,12 | 014 | 011 | 0,18 | 0,16 | 011 | 01 0,1 0,1
E o) 0,65 0,53 0,6 0,48 0,78 0,69 0,47 0,46 0,44 0,45
= Cv | 10,26 @ 832 | 951 | 7,27 | 12,94 | 10,94 | 747 | 721 | 6,88 | 7,02
= P | 124;P>0,05 | 2,55;P>0,05 | 1,14;P>0,05 @ 2,05;P>005 @ 2,2; P<0,05
Nota: P -0,05; 0,01; 0,001 GE (n=18); GM (n=18)

f=17 t=2,145;  2977; 4,140;

f= 36 t =2,048;  2,763; 3,674

Se stie ca in jocul de volei un rol primordial in obtinerea punctelor il are elementul tehnic
serviciul. Au fost propuse doua procedee: serviciu Tn zonab si serviciul in zonal.
La Tnceputul experimentului pedagogic, efectuarea serviciului direct de sus in zona 5 a fost

apreciat In grupa martor cu nota medie 6,35,1ar de grupa experimentala cu nota 7,6.
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Progresul GE intre cele doua testari este vizibil mai bun in aceastd proba, unde fata de
testarea initiald subiectii grupei realizeazd o crestere a mediei la 7,88, diferente semnificative

date de valorile criteriului t=3,23 la P<0,01.

Tabelul 3.8. Mediile notelor obtinute prin metoda expertilor pentru probele specifice (fete)

- . .. . Pasa cu doud | Pasa cu doud
s | 5.8 Serviciul Serviciul Lovitura de maini de maini de
= 5 -2 | zonab/ nota zonal/nota atac/nota .
3 £ 8 jos/nota sus/nota
@ T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2
= X 6,71 | 6,99 | 6,84 710 | 702 | 7,28 | 653 | 6,76 | 6,58 | 6,81
m *m 0,29 | 0,26 | 0,20 0,22 | 0,21 | 0,18 | 0,12 | 0,11 | 0,10 | 0,08
E c 1,06 | 0,97 | 0,73 0,79 | 0,78 | 0,66 | 044 | 17,39 | 0,30 | 0,29
IEIDJ Cv 15,8 | 13,89 (10,79 | 11,21 | 112 | 9,12 | 6,75 | 6,16 | 5,52 4,3
SP | 3,39; P<0,01 3,0; P<0,05 3,0; P<0,05 2,91; P<0,05 2,92; P<0,01
= X 576 | 6,09 | 571 592 | 558 | 571 | 576 | 584 | 571 | 581
o +m 0,36 0,3 | 0,35 0,3 | 0,18 | 0,18 | 0,18 | 0,17 | 0,15 | 0,15
= c 1,31 | 0,11 | 1,29 129 | 065 | 066 | 0,67 | 064 | 057 | 0,55
= Cv 228 | 12,46 | 22,69 | 21,83 | 11,72 | 11,63 | 11,63 | 11,06 | 10,03 | 9,51
© S2P | 2,36; P<0.05 2,14; P>0.05 | 2,13; P>0,05 1,89; P>0,05 2,3; P<0,05

Nota: P -0,05; 0,01; 0,001 GE (n=13); GM (n=13).
f=12 t=2,179; 3,055, 4,318;
f=24 t=2,064; 2,797; 3,745
La testarea finala, executarea acestui procedeu tehnic de fetele din grupa martor a fost

apreciatd cu o medie a notei de 5,76, iar la grupa experimentala cu o medie de 6,71.

Diferenta cea mai mare in marimi absolute intre grupa experimentald si grupa de control
baieti este observata in cadrul probei serviciu in zona 1, unde in final nivelul mediu al notelor
grupei experimentale este de 8,01 mai mare decat cel al grupei martor cu valoarea 6,66.

La fete, diferentele dintre medii sunt usor mai bune, cu o ratd de crestere semnificativa
pentru subiectii grupei experimentale la P<0,05, iar la GM, cresterile sunt nesemnificative t=2,14
la P >0,05.

Pentru ,,lovitura de atac”, considerat ca cel mai dificil procedeu tehnic ce necesita o foarte
buna coordonare a miscarilor, o detentd buna si o forta de lovire a mingii, s-au inregistrat la
inceputul experimentului medii ale notelor obtinute la executii tehnice de 6,25 la grupa martor
baieti, iar la grupa experimentald o medie a notei de 7,07.

Tn finalul experimentului, nivelul mediu final al notelor a crescut, mai evident la grupa
experimentald, ale caror rezultate sunt de 7,31, cu un progres in marimi absolute de 0,24, iar in
marimi relative - de 11,41%, care ne dovedeste o mai buna Insusire a executiei si 0 mai mare
eficienta a loviturii de atac.

Diferentele dintre media inifiald s1 media finald la baieti se caracterizeaza ca fiind

semnificative, prin valorile lui t=3,02 la P<0,01.
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Pentru fete, la finele experimentului grupa martor a fost apreciata pentru lovitura de atac cu
5,71, iar grupa experimentala cu 7,28.

Progresul realizat intre testarea initiald si cea finald pentru GE ne permite sa afirmam ca
diferentele inregistrate sunt semnificative (t=3,0 la P<0,05) si nesemnificative pentru GM (t=2,13
la P>0,05).

Coeficientul de variatie al GE obtinut la finalul experimentului s-a micsorat pana la
13,41% fatda de Cv initial cu o valoare de 20,2%, ceea ce indicad o crestere a gradului de
omogenitate a colectivului cercetat.

La probele tehnice aplicate in experimentul pedagogic au demonstrat ca elevii din grupa
experimentald obtin rezultate la executarea loviturii de atac si aplicata reusit in jocuri bilaterale.

Pasa cu doua mdini de jos (preluarea) prezinta interes prin rezultatele nsusirii acestui
procedeu, starea de fapt creatd ne-a facut sa afirmam ca la inceputul experimentului media
notelor acordata de experti a scazut, atat la grupa martor, cat si la grupa experiment.

O Tmbunatétire a reusitei a obtinut grupa experimentald demonstrand rezultate bune, media
notelor crescand pana la 7,25 fata de 7,14 la initial.

In rezultatul analizei reusitelor insusirii elementelor tehnice prin metoda expertilor, s-au
stabilit modificari pozitive ai potentialului tehnic al subiectilor din GE, fatd de cei din GM la
P<0,05 si P<0,01 influentat de mijloacele specifice jocului de volei utilizate pe parcursul lectiilor
de educatie fizicd, totodatd am constatat eficienta strategiei didactice aplicate in procesul
didactic.

Metoda expertilor ne-a permis sd urmdrim executia calitativa si corectd a procedeelor
tehnice depistand greselile si a cauzelor care le genereaza, corectarea acestora in special la etapa

invatarii aprofundate a elementului tehnic.

3.2. Fenomenul corelatiei dintre parametrii pregatirii motrice si tehnice ai elevilor cuprinsi

in experimentul formativ

In cadrul experimentului pedagogic am cercetat relatia si gradul de influenti reciproci a
indicilor somatici, capacitatilor motrice si a nivelului de pregatire tehnica, fara a atribui un
anumit efect unei variabile sau alteia (Tabelele 3.9 si 3.10).

Astfel, am efectuat calculele coeficientului r Tn vederea aprecierii eficacitatii mijloacelor
specifice jocului de volei si influenta acestora asupra dinamicii pregatirii motrice si tehnice,
studiind legaturile corelative dintre indicatorii morfo-functionali, motrici si cei tehnici,

inregistrati de subiectii cupringi In experimentul formativ.

112



Matricea cu rezultatele corelatiei indicilor somatici, motrici si tehnici aplicati in experimentul

pedagogic, pentru clasele experimentale

Tabelul 3.9. Corelarea liniara pentru grupa experimentala (baieti)

o e | g Se| Se| &, | sl .
Corevl.arga/ o £ o ss| 3 S g3 = =5 | 8
baieti & 5 3 i 5 < ®© c =) 38 S
’ = e @ ge | z g | 23| ES| E§| K
© 3= < 25| 25| 87| &°
Talia ,163 ,665 7197 ,806 -,206 335 -,286 -,431 -,049
P>0,05 |P<0,01 [P<0,001|P<0,001|P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Greutatea ,163 ,376 -,086 ,169 ,204 ,252 ,168 -,358 ,051
P>0,05 P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Bust ,665 376 ,079 ,397 ,005 ,033 -,070 -,619 -,110
P<0,01 | P>0,05 P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,01 | P>0,05
Lung.memb. | ,797 -,086 ,079 ,755 -,280 420 -,325 -,075 ,023
inferioare P<0,001| P>0,05 | P>0,05 P<0,01 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Anvergura ,806 ,169 ,397 ,755 -,469 124 -,138 -,086 -,185
P<0,001 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,01 P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Alerg. de -,206 ,204 ,005 -,280 -,469 ,457 -,339 -,233 ,313
viteza 20m P>0,05 [P>0,05 |P>0,05 |P>0,05 |P<0,05 P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Alerg. de ,335 ,252 ,033 420 ,124 457 -,338 -,286 217
viteza 50m P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Saritura in  |,286 ,168 -070 },325 -,138 -,339 ,338 ,056 -,342
lungime P>0,05 P>0,05 |P>0,05 [P>0,05 [|P>0,05 | P>0,05 P>0,05 P>0,05 | P>0,05
Sdritura pe | -,431 -,358 -,619 -,075 -,086 -,233 -,286 ,056 ,181
verticald P>0,05 | P>0,05 | P<0,01 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 P>0,05
Flotiiri -,049 ,051 -,110 ,023 -,185 ,313 ,217 -,342 ,181
P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Tractiuni ,007 -,564 -,189 ,163 ,068 -,180 -,161 ,004 ,043 -,131
’ P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Rid.pic.intin | -,065 -,579 -,184 ,061 -,198 -,004 173 ,086 ,086 ,182
din atarnat P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Rid.tr.din 312 -,394 ,058 ,370 ,223 -,203 ,108 -,026 -,029 -,182
culcat dorsal | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Ext.tr.din -,547 ,100 -,564 -,275 -,341 413 ,139 -,069 ,278 ,253
culcat facial | P<0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 |P>0,05 |P>0,05
Exercitiul in | -,201 ,196 -,122 -,160 ,010 ,120 -,197 ,369 ,109 ,198
4 timpi P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Serviciul ,041 478 -,043 ,018 ,217 ,084 124 ,296 -,201 -,508
zona 5 P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,05
Serviciul ,205 -,284 ,376 -,156 -,183 -,140 -,110 ,109 -,408 -,053
zona 1l P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Lovitura de | -,138 114 -,026 -,015 ,039 377 ,238 ,051 ,003 ,517
atac P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,05
Pasa dejos | ,139 -,199 ,243 ,035 ,129 0 -,077 -,417 -,021 -,205
cu 2 maini P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Pasa de sus | -,127 ,194 -,062 ,036 ,075 ,239 -,147 -,009 ,002 ,317
cu 2 maini P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
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. ,007 -,065 ,312 -,547 -,201 ,041 ,205 -,138 ,139 -,127
Talia P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Greutatea -,564 -,579 -,394 ,100 ,196 478 -,284 114 -,199 ,194
P<0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Bust -,189 -,184 ,058 -,564 -,122 -,043 ,376 -,026 ,243 -,062
P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Lung.memb.| ,163 ,061 ,370 -,275 -,160 ,018 -,156 -,015 ,035 ,036
inferioare P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Anvergura | ,068 -,198 ,223 -,341 ,010 ,217 -,183 ,039 ,129 ,075
P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Alergarea de| -,180 -,004 -,203 413 ,120 ,084 -,140 377 0 ,239
viteza 20m | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05| P>0,05
Alergarea de| -,161 173 ,108 ,139 -,197 124 -,110 ,238 -,077 -,147
viteza 50m | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Saritura in | ,004 ,086 -,026 -,069 ,369 ,296 ,109 ,051 -,417 -,009
lungime P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Sdaritura pe | ,043 ,086 -,029 278 ,109 -,201 -,408 ,003 -,021 ,002
verticali P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Flotiiri -,131 ,182 -,182 ,253 ,198 -,508 -,053 ,517 -,205 317
P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05
Tractiuni ,688 ,375 -,181 ,336 -,214 ,248 ,187 ,101 ,035
’ pP<0,01 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Rid.pic.intin | ,688 470 -,018 ,267 -,470 ,383 ,352 ,076 -,066
din atarnat | P<0,01 P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Rid.tr.din ,375 470 -,265 -,158 ,067 ,366 -,058 ,439 ,066
culc. dors. | P>0,05 | P<0,05 P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Ext.tr.din -,181 -,018 -,265 -,158 -,043 -,482 ,227 -,196 ,128
culcat facial | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 P>0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Exerc.Tn ,336 ,267 -,158 -,158 ,046 -,041 ,501 -,364 ,348
4 timpi P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 P>0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05
Serviciul -,214 -,470 ,067 -,043 ,046 -,152 -,067 -,065 ,190
zona s P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Serviciul ,248 ,383 ,366 -,482 -,041 -,152 -,033 ,162 -,103
zonal P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Lovitura ,187 ,352 -,058 ,227 ,501 -,067 -,033 -,019 ,566
de atac P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 P>0,05 | P<0,05
Pasa de jos | ,101 ,076 ,439 -,196 -,364 -,065 ,162 -,019 227
cu 2 maini | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 P>0,05
Pasa de sus | ,035 ,066 ,066 ,128 ,348 ,190 -,103 ,566 227
cu 2 maini | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05
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Tabelul 3.10. Corelarea liniara pentru grupa experimentala (fete)

o < @ ] N
8 = g g -g g S o R |
Corelarea | .S 5| 3 28| o o8| 88| TE| EF| 8
ifte | & | 3 | @ | 25| ¢ | 55| 55| €| £%| &
© 3=l < | 25| 25 878”7
Talia ,793 ,666 ,809 ,785 -,531 -,433 ,376 -415  |-,246
P<0,01 |P<0,05 |P<0,001 |P<0,01 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Greutatea ,793 ,364 167 ,620 -,337 -,097 ,101 -,204 -,445
P<0,01 P>0,05 | P<0,01 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Bust ,666 ,364 ,103 ,442 -,222 -,400 541 -,410 ,167
P<0,05 | P>0,05 P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Lung.memb. |(,809 167 ,103 ,697 -,537 -,272 ,070 -,222 -,460
inferioare P<0,001 | P<0,01 | P>0,05 P<0,01 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Anvergura ,785 ,620 ,442 ,697 -,586 -,332 ,120 -,293 -,007
P<0,01 | P<0,05 | P>0,05 | P<0,01 P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Alerg. de -,531 -,337 -,222 -,537 -,586 ,683 -,356 -,097 ,208
viteza 20m P>0,05 |P>0,05 |[P>0,05 [P>0,05 |P<0,05 P<0,01 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Alerg. de -,433 -,097 -,400 -,272 -,332 ,683 -,483 ,190 ,037
viteza 50m P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,01 P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Sariturain 376 ,101 541 ,070 ,120 -,356 -,483 ,192 -,215
lungime P>0,05 |P>0,05 |P>0,05 [P>0,05 [|P>0,05 | P>0,05 |P>0,05 P>0,05 | P>0,05
Saritura pe -,415 -,204 -,410 -,222 -,293 -,097 ,190 ,192 ,181
verticaldi P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 P>0,05
Flotiri -,246 -,445 ,167 -,460 -,007 ,208 ,037 -,215 ,181
P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Tractiuni -,259 -,234 -177 -,232 ,120 ,236 ,291 -,5630 -177 377
’ P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Rid.pic.intin | -,141 -,072 -,047 -,136 ,144 ,135 ,167 -,424 -,006 ,093
din atarnat P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Rid.tr.din -,410 -,5658 -,063 -,502 -,386 ,170 -,206 -,049 ,031 ,670
culcat dorsal | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,05
Ext.tr.din -,128 -,409 ,228 -,354 ,104 ,109 -,398 -,117 -,405 ,538
culcat facial | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 |P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 |P>0,05
Exercitiul in | 124 ,196 ,461 -,208 -,084 ,042 ,157 ,303 -,212 -,212
4 timpi P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Serviciul 417 ,336 ,176 424 -,027 -,292 ,090 572 214 -,563
zonab P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P<0,05
Serviciul ,351 ,326 ,155 ,349 -,005 -,316 ,142 ,325 ,273 -,429
zona 1 P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Lovitura de |-,039 -,187 ,100 -,147 -,263 -,107 ,095 ,325 ,035 -,085
atac P>0,05 |P>0,05 |P>0,05 |P>0,05 |[P>0,05 |P>0,05 |P>0,05 |P>0,05 |[P>0,05 |P>0,05
Pasa dejos | -,170 ,104 ,086 -,287 -,118 ,039 ,193 -,267 ,148 ,408
cu 2 maini P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Pasa de sus 414 ,565 112 ,462 ,246 -,244 ,032 -,129 -,110 -112
cu 2 maini P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
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Talia -,259 -,141 -,410 128 124 417 ,351 -,039 -,170 414
P>0,05| P>0,05| P>0,05|P>0,05 | P>0,05| P>0,05| P>0,05| P>0,05| P>0,05| P>0,05

-,234 -,072 -,558 | -,409 ,196 ,336 ,326 -,187 ,104 ,565

Creutatea | psg 05| p>0,05| P<0,05| P>0,05 | P>0,05| P>0,05| P>0,05| P>0,05| P>0,05| P<0,05
Bust -,177 -,047 -063 | ,228 ,461 ,176 ,155 ,100 ,086 ,112
P>0,05| P>0,05| P>0,05|P>0,05 | P>0,05| P>0,05| P>0,05| P>0,05| P>0,05| P>0,05

Lung.memb.| -,232 -,136 -502 | -,354 -,208 424 ,349 -,147 -,287 ,462
inferioare P>0,05| P>0,05| P>0,05|P>0,05 | P>0,05| P>0,05| P>0,05| P>0,05| P>0,05| P>0,05
Anvergura ,120 ,144 -,386 | ,104 -,084 -,027 -,005 -,263 -,118 ,246
P>0,05| P>0,05| P>0,05|P>0,05 | P>0,05| P>0,05| P>0,05| P>0,05| P>0,05| P>0,05

Alergarea de] ,236 ,135 ,170 ,109 ,042 -,292 -,316 -,107 ,039 -,244

viteza 20m P>0,05| P>0,05| P>0,05 |P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Alergarea de| ,291 ,167 -,206 | -,398 ,157 ,090 ,142 ,095 ,193 ,032
viteza 50m | P>0,05| P>0,05| P>0,05 |P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05

Saritura in -,530 -424 | -049 | -117 ,303 572 ,325 ,325 -,267 -,129
lungime P>0,05| P>0,05| P>0,05 |P>0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Sdritura pe - 177 -,006 ,031 -,405 -,212 214 273 ,035 ,148 -,110
verticald P>0,05| P>0,05| P>0,05 |P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Flotiiri 377 ,093 ,670 ,538 -,212 -,563 -,429 -,085 ,408 -,112
P>0,05| P>0,05| P<0,05 |P>0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Tractiuni ,307 231 ,558 -,225 -,670 -,479 ,007 -,191 -,036
’ P>0,05| P>0,05 |P<0,05 | P>0,05 | P<0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Rid.pic.intin ,307 -,379 ,298 -,128 -,526 -,257 -,382 ,113 ,246
din atarnat | P>0,05 P>0,05 |P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Rid.tr.din ,231 -,379 ,485 -,380 -,270 -,396 ,099 ,150 -,343
culc. dors. P>0,05| P>0,05 P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Ext.tr.din ,558 ,298 ,485 -,256 -, 720 -,790 -,273 -,196 -,330
culcat facial | P<0,05 | P>0,05 |P>0,05 P>0,05 | P<0,01 |P<0,001 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Exerc.Tn -,225 -,128 | -,380 -,256 ,191 311 317 247 -,010
4 timpi P>0,05| P>0,05| P>0,05 | P>0,05 P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Serviciul -,670 -526 | -,270 -,720 ,191 ,850 ,536 -,222 ,200
zona s P<0,05| P>0,05| P>0,05 | P<0,01 | P>0,05 P<0,001| P>0,05 | P>0,05 | P>0,05
Serviciul -,479 -,257 -,396 -,790 311 ,850 ,580 ,024 ,438
zonal P>0,05| P>0,05| P>0,05 |P<0,001 | P>0,05 |P<0,001 P<0,05 | P>0,05 | P>0,05
Lovitura ,007 -,382 ,099 -,273 317 ,536 ,580 -,239 ,179
de atac P>0,05 | P>0,05| P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P<0,05 P>0,05 | P>0,05
Pasa de jos -,191 ,113 ,150 -,196 247 -,222 ,024 -,239 ,181
cu 2 maini P>0,05| P>0,05| P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 P>0,05

Pasadesus | -,036 ,246 -,343 -,330 -,010 ,200 ,438 ,179 ,181
cu 2méini | P>0,05| P>0,05|P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 | P>0,05 |P>0,05 |P>0,05 |P>0,05

Gradul de influentda dintre cele doua grupuri de teste ne demonstreaza ca dezvoltarea

calitatilor motrice prin utilizarea mijloacelor specifice jocului de volei in cadrul lectiilor de
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educatie fizica organizate implicit a influentat si dezvoltarea unor indicatori morfo-functionali,
iar acestia, la randul lor, au contribuit la obtinerea valorilor pozitive ale mediilor calculate.

Din Tabelul 3.9 si Figura 3.17, la grupa de baieti observam cum calitatile motrice sunt

influentate atat de parametrii somatici, cat si de mijloacele folosite pentru pregatirea tehnica.

Bunaoara, greutatea corporald influenfeaza semnificativ rezultatul serviciului in zona 5 (r=0,478

la P<0,05), iar valorile bustului influenteaza sporirea detentei (r=0,619 la P<0,01).

Parametrul somatic talia influenteaza pozitiv dezvoltarea calitatilor motrice si executia
tehnica astfel, ca proba - talia imbunatateste extensia trunchiului din culcat facial (r=0,547 la
P<0,05), iar greutatea coreleaza cu tractiunea bratelor (r=0,564 la P<0,05) si cu serviciul in zona
5 (r=0,478 la P<0,05); bustul influenteaza, la fel, extensia trunchiului din culcat facial (r=0,564
la P<0,05).

Flotarile influenteaza si sunt influentate de procedeul tehnic serviciul din zona 5 (r=0,508
la P<0,05) si lovitura de atac (0,517 la P<0,05).

Prin urmare, mijloacele folosite pentru Tnsusirea corecta a elementelor tehnice ca serviciul

de sus si lovitura de atac pot influenta dezvoltarea fortei membrelor superioare, ceea ce ne
demonstreaza legaturi stranse intre factorii corelati.
Alergarea de vitezd 20 m este influentata pozitiv de anvergura bratelor (r=0,469 la

P<0,05), care ca proba este specifica jocului de volei.

Rezultatele inregistrate ale calitatilor motrice, se influenteaza reciproc in grupa si anume:
tractiunile inregistreaza valori pozitive in corelarea cu ridicarea picioarelor intinse din atarnat

(r=0,688 la P<0,01), care, la randul lor, influenteaza ridicarea trunchiului din culcat dorsal

(r=0,470 la P<0,05), fiind vorba de implicarea intre cele trei probe a musculaturii abdominale cu
forta bratelor de mentinut in atarnat.

Nu putem sa nu mentionam aspectul ridicdrii picioarelor intinse din atirnat este favorizata
si de greutatea corpului, dupa cum observam coeficientul de corelare calculat si anume r=0,579
la P<0,05.

Atat forta musculaturii abdominale, cat si cea a musculaturii spatelui poate influenta

elementul tehnic serviciul, astfel ca ridicarea picioarelor intinse din atdrnat atestd o valoare

corelarii cu serviciul in zona 5 (r=0,470 la P<0,05), iar extensia trunchiului din culcat facial

creste parametrii serviciului in zona 1 la valoarea de r=0,482 pentru P<0,05.
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Fig. 3.18. Configuratia factorilor aflati in corelatie (fete)
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Tn exersarea insusirii mijloacelor tehnice aplicate in jocul de volei se observi o crestere a
fortei atat la nivelul centurii scapulo-humerale, cat si a fortei musculaturii membrelor inferioare
si a spatelui, astfel incat lovitura de atac este influentata atat de flotari (r=0,517 la P<0,05), cét si
de exercitiul Tn 4 timpi (r=0,501 la P<0,05).

Dupa cum se poate observa in Figurile 3.17 si 3.18, interactiunea parametrilor somatici
indica o stransa corelare dintre ei insdsi, si anume: talia coreleaza pozitiv cu greutatea (r=0,793
la P<0,01), cu bustul (r=0,666 la P<0,05), cu lungimea membrelor inferioare (r=0,809 la
P<0,001) si cu anvergura (r=0,785 la P<0,01), ceea ce demonstreaza cd parametrii motrice ai
fetelor sunt influentati de schimbarile care au loc in adolescenta, dar si sub efectele exercitiului
fizic.

Calitatile motrice sunt sau pot influenta si parametrii somatici, si pregatirea tehnica
necesara practicarii jocului de volei din scoala.

Astfel, Tn experimentul pedagogic, ridicarea trunchiului se afla in stransd legatura cu
greutatea (r=0,558 la P<0,05) si cu forta musculaturii membrelor superioare (flotarile) la
valorile coeficientului r= 0,670 la P<0,05.

Greutatea coreleaza foarte bine si cu pasa cu douda maini de sus, prezentand valori ale
coeficientului r=0,565 la pragul de incredere P<0,05.

Ca urmare a utilizarii si exersarii in lectiile de educatie fizica a exercitiilor si mijloacelor

specifice voleiului selectate pentru insusirea si perfectionarea procedeelor tehnice, s-a determinat
obtinerea unor performante motrice superioare nu numai a calitdtilor motrice de baza, ci si a
celor specifice ce se manifestd in joc, ca de exemplu: serviciul in zona 5 a ridicat nivelul sariturii
in lungime de pe loc (r=0,572 la P<0,05), a musculaturii centurii scapulo-humerale prin tractiuni
(r=0,670; P<0,05) si prin flotari (r=0,563 la P<0,05) si a ridicat parametrii musculaturii spatelui
prin extensiile trunchiului din culcat facial (r= 0,720 la P<0,01).

Extensia trunchiului din culcat facial coreleaza cu tractiunile (r=0,558 la P<0,05).

Serviciul din zona 1 influenteaza pozitiv trei parametri extensia trunchiului din culcat

facial (r= 0,790 la P<0,001), lovitura de atac (r=0,580 la P<0,05) si serviciul din zona 5, ce ne
arata valori de r= 0,850 la pragul de incredere P<0,001.

Séritura in lungime de pe loc si sdritura pe verticala, desi prezintd o corelatie negativa
r=408 la P>0,05, influenteaza executia serviciului in zona 1. La fete (Figura 3.18), s-au obtinut

corelatii pozitive Intre parametrii de pregatire pentru 20 de relatii.
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Asadar, prin cresterea numarului mare de sarituri in lungime sau pe verticala este

influientatd scaderea normala a greutatii, mentinerea acesteia la valori optime.

3.3. Optiuni si prioritati de ordin metodologic privind practicarea jocului de volei in clasele
liceale

Importanta educatiei fizice in scopul asigurarii unei sanatati optime a adolescentilor este
incontestabila Intr-o societate cuprinsa de hipodinamism, indiferenta si absenteism.

Astazi, elevul licean beneficieza doar de o singura ora de educatie fizica, ceea ce provoaca
profesorul la o permanentd activitate creatoare de cautare, gasire si folosire de noi metode,
procedee si mjloace prin care sa se actioneze 1n practica.

Jocul de volei, alaturi de celelalte jocuri sportive, constituie un important mijloc al
educatiei fizice scolare cu atributii insemnate in procesul de instructie si educare a tinerei
generati. Prin mijloacele de care dispune, voleiul influienteazd semnificativ atdt dezvoltarea
fizica si a calitatilor motrice, cat si formarea deprinderilor necesare practicarii acestuia cu scop
recreativ.

Avand un pronuntat caracter dinamic, formativ si educativ, voleiul se regaseste in lectiile
de educatie fizica la toate nivelurile, n special in liceu.

Aceasta solicitd o regandire si restructurare a procesului de predare-invatare in scopul
realizarii continutului programei scolare si de atingere a competentelor curriculare. Astfel, pe
intreaga duratd a anului scolar s-a actionat pentru atingerea obiectivelor si realizarea
competentelor generale si speciale stabilite de curriculum la disciplina educatie fizica.

Pentru jocul de volei, mai mult decat celelalte discipline sportive, este necesar ca
continuturile de invatat repartizate pe fiecare clasa, sa fie reluate si perfectionate de la un an la
altul, unele cu caracter de noutate, de la lectie la lectie prin integrarea lor in jocul bilateral.

Diferentierea este datd de mijloacele utilizate, dozarea efortului si mai ales marimea
ciclurilor de lectii stabilite pentru o componenta sau alta a modelului de educatie fizica si sport.

In vederea realizarii obiectivelor propuse in cercetare, lectiile de educatie fizica la clasa
experimentala au fost orientate spre respectarea metodologiei intdlnita in literatura de specialitate
[78, 88, 95, 96, 122, 154], pentru insusirea procedeelor tehnice din jocul sportiv volei si al
dezvoltarii fiecarei calitati motrice.

Astfel, pentru dezvoltarea vitezei s-au aplicat procedeele si structurile tehnice ce au constat
din deplasari rapide pe distante scurte, cu schimbari de directie la semnal auditiv si vizual,
efectuarea paselor la perete intr-un timp prestabilt etc., urmarindu-se in principal executia cat

mai rapida a structurii $i mai putin tehnica de execufie.
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De asemenea, 0 importanta mare a avut-0 stabilirea unui raport optim Tntre durata efortului,
intensitatea efortului §i pauzele stabilite Intre executii.

Capacitatea coordinativa a fost planificatd si realizatd in fiecare lectie prin exercitii
executate Tn conditii dificile prin modificarea pozitiei, numarului de exercifii executate cu
obiecte diferite, cu partener in oglindd, acte motrice complexe cu introducerea de sarcini
suplimentare.

Pentru dezvoltarea fortei au fost selectate si utilizate exercitii libere si cu obiecte in care
ingreuierea a reprezentat-o greutatea propriului corp (sarituri, tractiuni la bara inalta si joasa,
ridicari de picioare din atarnat, exercitii de forta in regim de rezisten{a etc.) executate in circuit.

Pentru a obtine indici de motricitate crescuti ai calitatii motrice forta exploziva (detenta) la
cote superioare, este preferabil sa se realizeze eforturi adecvate cu ajutorul unor mijloace variate,
potrivite, care sa conduca la insusirea elementelor de baza ale jocului de volei, fard a urmari o
atingere a nivelului tehnic de performanta, ci a participarii active intr-o forma de activitate
sportiva.

In realizarea proiectirii unitatilor de invitare a jocului sportiv volei au fost precizate
mijloacele a caror influenta este polivalentd, realizand atat consolidarea actiunilor tehnico-tactice
individuale si colective specifice jocului de volei, cat si a dezvoltarii calitatiilor fizice solicitate
n joc [78, 85].

In ceea ce priveste ponderea in lectie a educirii calititilor motrice, acestea au predominat
in functie de natura deprinderilor prin care s-a exersat solicitarea manifestarii calitatilor fizice
combinate (viteza-forta, viteza-indemanare, coordonare- precizie).

Predarea temelor din jocul de volei in lectiile de educatie fizica s-a realizat printr-o
multitudine de metode, mijloace specifice variate si diverse materiale ajutdtoare care au
influentat traseul didactico-metodic al lectiei.

Pentru cresterea eficientei predarii si invatarii mai rapide a jocului de volei s-au formulat
obiective operationale si S-au selectat acele mijloace si procedee didactice care sa asigure in final
realizarea competentelor de format.

Sub aspect organizatoric, lectiile au asigurat cadrul necesar de desfasurare a activitatii,
conform optiunilor individuale si de grup ale elevilor, nivelului diferentiat de pregatire,
interesului §1 motivatiei acestora.

Ca urmare lectiile care au prioritate prin realizarea temelor aplicind in ele metoda jocului
organizat pe grupe valorice, pe interese comune §i a exersari individuale.

Marirea ponderii actelor motrice cu si farda minge, influentate in jocul cu tema ce vor

rezolva unele sarcini in jocul bilateral 2x2, 3x3, 4x4, 6x6.
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In situatii create premeditat elevii vor participa activ la rezolvarea sarcinilor, isi vor
manifesta cu succes autonomie in lucru. Ei trebuie sda poatd coopera in perechi si grupuri, sa
execute actiuni tehnice, altii observand si corectand sd ia decizii si, chiar sd, aplice noi de
cunostinte capatate anterior, sd evalueze si sa se autoevalueaze.

Aceasta se va realizeza totusi sub indrumarea atentd si supravegherea profesorului,
intervinindu-se cu explicatii si corectari suplimentare.

In cadrul clasei, diferentierile transmiterii cunostintelor, priceperilor si insusirii
deprinderilor motrice, a dezvoltarii calitatilor fizice se vor manifesta prin practicarea diversa a
procedeelor tehnice, intensitatea, numarul de repetari, tempoul, incarcitura si pauzele dintre
exercitii, toate urmarind realizarea obiectivelor educationale.

Exercitiile fizice, care reprezintd principalele mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice,
pot fi aplicate la orice varstd si adaptate la necesitatile si particularititile individuale. In
selectarea, gruparea si dozarea exercitiilor se face in functie de obiectivele operationale ale
lectiilor si progresul elevilor.

Timpul de lucru alocat rezolvarii temelor din jocul sportiv a fost de 25-30 minute dintr-o
ora si a fost mentinut pe tot parcursul lectiilor desfasurate.

Prin folosirea exercitiilor si mijloacelor specifice de care dispune voleiul s-a determinat o
invatare mai rapida a elementelor tehnice pe fondul Tmbunatatirii calitatilor fizice de baza
solicitate de joc.

Este important ca prin aplicarea exercitiilor fizice sa ne ferim de a face rau si anume, ele
vor fi atent selectionate pentru a nu exagera prin dozare sau pentru a nu fi sub limita eficacitatii

lor.

Putem spune cd in lectiile de educatie fizica cu elevii din liceu, prin folosirea mijloacelor

specifice de care dispune jocul de volei, algoritmi mici, structuri de exercitii simple si atractive
fara un consum prea mare de energie, se influenteaza dezvoltarea capacitatii motrice si
psihomotrice a acestora.

De asemenea, promovarea si practicarea sub forma de intrecere, folosirea in fiecare lectie a
jocului bilateral se va determina o emulatie si o determinare mai mare a elevilor pentru
sustinerea eforturilor fizice, in ideea indeplinirii standardelor de performantd la finele clasei sau
a ciclului de invatamant.

In ceea ce priveste proectarea temelor din capacititi motrice pe parcursul anului scolar, se
recomanda sa fie corelate cu teme din deprinderi motrice, in vederea sustinerii si accelerarii

procesului de predare a acestor continuturi.
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Accentul se va pune pe:

e cxersarea globala a actiunilor tehnice si finalizarea lor;

e stabilirea traseului metodic prin rationalizarea continutului tehnic in functie de
conditiile concrete existente in liceu, de numarul de ore din planul cadru, de timpul avut la
dispozitie, numarul de elevi si nivelul de pregatire al acestora (motrice si tehnic);

e asigurarea suficienta a numarului de executii in timpul lectiilor prin organizarea
exersarii individual si pe grupe valorice apropiate sau preferentiale;

e TInsusirea corectd a actiuniunilor de baza serviciul cu lovirea de sus si de jos a mingii;

e exersarea n structuri de actiuni dupa modelul de joc, organizarea celor trei lovituri
preluare, ridicare si trecerea mingii peste fileu;

e aplicarea 1n fiecare lectie a jocului bilateral;

e pentru obtinerea unor rezultate eficiente se vor organiza grupe valorice pentru tratarea
diferentiata a colectivului.

Totodata, dezvoltarea motrice la aceastd varsta necesitd o insusire temeinica de cunostinte
esentiale despre evolutia corpului uman, despre factorii favorabili si nefavorabili care o
influenteaza, despre efectele exercitiilor fizice, impunandu-se transmiterea permanenta a

informatiilor determinand o participare constientd a adolescentilor la propria lor formare motrice.
3.4. Concluzii la capitolul 3

1. Aplicarea miloacelor specifice jocului de volei in experiment au avut efecte pozitive,
ceea ce ne confirmd progresele testdrii finale, indicand valori superioare fatd de experimentul
constattativ.

2. Grupele experimentale au obtinut valori superioare fatd de grupele martor si la baieti si

la fete. Diferentele dintre medii fiind semnificative la P<0,01, la majoritatea probelor motrice
pentru baieti si respectiv pentru fete, cu mici exceptii, doar la alergarea de viteza pe 20 m la

P<0,05, iar la ridicarea picioarelor din atarnat la pragul de semnificatie de P<0,001.

3. Rezultatele obtinute la probele de control pentru evaluarea nivelului de pregatire tehnica
a subiectilor din grupele experimentale (baieti si fete), sunt superioare prin valorile lui t la
P<0,01, determinate de impactul pozitiv ale mijloacelor specifice voleiului asupra perfectionarii
pregdtirii tehnice a elevilor din liceu.

Media notelor obtinute pentru insusirea elementelor tehnice si apreciate de experti
evidentiazd progrese mai bune la subiectii din grupele experimentale, fatd de cele martor,

indicand semnificatii la P<0,05 si P<0,01, ceea ce indreptateste eficienta didacticii aplicate.
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4. Analiza legaturilor corelative intre indicatorii morfo-functionali, motrici si tehnicii la
testarea finala indicd legaturi bune intre parametri, acestia influentdndu-se reciproc: calitatile

motrice sunt imbunatatite prin folosirea mijloacelor specifice jocului de volei si, implicit, acestia
au determinat, la randul lor, valori pozitive al executiilor tehnice.

5. Procesul instructiv-educativ bine conceput in demersul experimental elaborat pentru
grupele experimentale a contribuit la Tmbunatatirea pregatirii motrice si insusirea procedeelor
tehnice necesare practicarii jorului de volei.

Asadar, putem afirma ca problema stiintifici importanti solutionatd in cercetare
presupune ca mijloacele specifice jocului de volei implementate in experiment si incluse in
continuturile programei scolare pot fi rtealizate cu succes si, in ansamblu, vor contribui la
sporirea pregatirii motrice si tehnice ale elevilor din treapta invatamantului liceal. Mijloacele
specifice jocului de volei selectate, sunt programate pentru aplicare in predarea educatiei

fizice,ele conditionand atingerea scopului propus.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Studiul literaturii teoretico-stiintifice si de specialitate prezintd o caracterizare mai ampla a
aspectelor teoretice legate de optimizarea procesului didactic de educatie fizicd utilizand mijloace
specifice jocurilor sportive, care au un rol important in pregatirea motrice si Insusirea procedeelor
tehnice ale jocului de volei la toate nivele de instruire si in special in licee.

2. Efectele mijloacelor specifice cu continut din volei asupra dezvoltarii motricitatii generale a
adolescentilor sunt evidente si sustinute de autori in literatura de specialitate, dar, totusi, Incd mai
sunt aspecte neexploarate de catre specialisti, impunandu-se reconsiderari sub aspect practico-
metodic al sistemului de instruire la nivelul claselor liceale.

3. Rezultatele obtinute in experimentul initial, constata faptul ca nivelul dezvoltarii motrice este
slab pentru aceastd varsta. Dezvoltarea somatica indica o usoara scadere fata de mediile pe plan
national, iar rezultatele la testarile motrice sunt mai slabe fata de cele ale generatiilor anterioare, ceea
ce ne-a determinat sa gasim o metodologie de lucru prin utilizarea elementelor specifice voleiului
care sd imbunatateasca calitativ dezvoltarea somatica si motrice a adolescentilor.

4. In experimentului pedagogic parametrii somatici testati indici modificari usor sesizabile
pentru aceasta perioadd de varsta, in cazul ambelor grupe cuprinse in experiment. Cresterile sunt
nesemnificative in cazul lungimii trunchiului si a anvergurii la P>0,05, pe cand valorile la talie,
greutate si lungimea membrelor inferioare sunt semnificative la P<0,01 si P<0,05.

Subiectii din GE au beneficiat de un proces instructiv educativ ameliorator care, evident a
influentat schimbarile cantitative si calitative ale indicatorilor morfofunctionali.

5. Testarile initiale ale pregatirii motrice au evidentiat faptul ca subiectii grupelor cercetate (GE
si GM), atat la fete, cat si la baieti, au inregistrat valori ale mediilor aproape la toti indicatorii.
Referindu-ne la rezultatele obtinute in experimentul formativ, ele prezintd diferente semnificative in
favoarea subiectilor grupei experimentale atat la baieti, cat si la fete la P<0,05 respectiv P<0,01.

6. Exercitiile si mijloacele specifice jocului de volei si a celor pentru dezvoltarea calitatilor
motrice aplicate in experiment si-au dovedit eficacitatea, contribuind la cresteri semnificative la
subiectii din grupa experimentald, fatd de cei din grupa martor confirmate prin valorile lui t la
P<0,05.

7. Rezultatele colectate in urma testarilor finale efectuate pe esantionul experimental si pe cel
martor pentru probele tehnice, bazate pe procedee specifice voleiului, au scos in evidentd o
imbunatatire a performantelor de la o testare la alta. Valorile testului t indica diferente semnificative
pentru toate cele cinci probe, la P<0,05 si respectiv P<0,01. Astfel, se confirma ipoteza lansata ce
determind eficacitatea metodelor folosite, care au contribuit la imbunatatirea performantei motrice si
tehnice ale subiectilor.

8. Notarea pregatirii tehnice prin intermediul expertilor, prezentata in lucrare odatad cu aplicarea
programului experimental, atesta un nivelul bun de insusire a procedeelor tehnice din jocul de volei.
Astfel, la finele experimentului, superioritatea grupelor experimentale fatd de grupele martor, atat la

baieti, cat si la fete, indica, note medii de 7,88 pentru serviciul in zona 5, 7,25 pentru preluare, iar
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notele medii obtinute de GM au constituit 6,44 pentru serviciul in zona 5 §i respectiv 6,38 pentru
pasa cu doua maini de jos.

9. Testarile finale efectuate pe esantionul experimental si pe cel martor au demonstrat eficienta
mijloacelor specifice jocului de volei pe de o parte, iar pe de altd parte, gradul de corelare intre
factorii cercetati. Astfel, sau stabilit legaturi pozitive intre parametrii de pregatire la P<0,05; P<0,01.
La baieti au fost gasite 19 corelatii pozitive intre factorii cercetati si 20 corelatii pozitive la fete.
Aceste legaturi ne permit sd afirmam cd, conform datelor factologice observam tendinta unui progres
al capacitatilor motrice si pregatirii tehnice a elevilor din licee.

Astfel, in rezultatul analizei surselor bibliografice si a experimentului pedagogic desfasurat am
ajuns la concluzia ca problema stiintificd importantid solutionatd in cercetare presupune ca
mijloacele specifice jocului de volei implementate Tn experiment si incluse in continuturile programei
scolare pot fi realizate cu succes si, in ansamblu, vor contribui la sporirea pregatirii motrice si tehnice
ale elevilor din treapta invatamantului liceal. Mijloacele specifice jocului de volei selectate, sunt

programate pentru aplicare in predarea educatiei fizice, ele conditionand atingerea scopului propus.

*kk

Diversitatea si aplicarea programei scolare prin respectarea cerintelor de baza, cum ar fi baza
materiala, Plan - cadru (numar de ore redus), profilul claselor, optiunea elevilor, reorientarea
continutului si metodologiei lectiilor, poate diminua carentele procesului didactic si ar permite
mentinerea la un nivel optim al acumuldrilor anterioare pe un termen mai indelungat, dar si
imbunatatirea nivelului de pregatire motrice a adolescentilor favorizand progresul acestora.
Abordarea sistematica in lectiile de educatie fizica cu elevii din liceu a continutului si mijloacelor
specifice jocului de volei in 5-6 cicluri tematice (teme distincte) vor favoriza dezvoltarea motricitatii
si pregatirea tehnica.

» Procesul de instruire trebuie sa aiba ca metodologie de lucru cresterea continua si progresiva
a complexitdfii actiunilor motrice, imbinarea cu respectarea principiilor didactice, a mijloacelor
specifice de care dispune jocul de volei imbinate cu cele nespecifice, metodelor de lucru traditionale
cu cele participativ-active.

> In desfisurarea procesului didactic se recomanda folosirea metodei analitice pentru invitarea
si corectarea procedeelor tehnice si metoda globala prin intermediul jocului bilateral.

» Prin crearea situatiilor apropriate jocului de volei competitional, a situatiilor tactice colective
sau individuale impuse de regulamentul jocului, elevii vor participa activ la rezolvarea sarcinilor n
perechi si grup, manifestandu-si trebuintele de autoafirmare si autorealizare.

» Pentru realizarea obiectivelor operationale, se va pune accentul pe calitatea algoritmilor
folositi

» Printr-o repetare continuad de la o lectie la alta a actiunilor individuale se va reusi insusirea
mai rapida a elementelor, consolidarea si aplicarea acestora in joc.

» Utilizarea eficienta a timpului destinat lectiei de educatie fizicd prin promovarea
continuturilor din volei, a formelor de exersare pe grupe apropiate ca pregatire fizicd si tehnica, a
dirijarii densitatii motrice si generale a acesteia, prin aplicarea formelor de evaluare a performantelor
obtinute de elevi.

127



10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.
22.

23.

BIBLIOGRAFIE

Adam V. Initiere in jocul de volei, de la minonette la volleyball. Bucuresti: Andreas, 2004,
p.30-74.

Avramoff E.Probleme de fiziologia antrenamentului. M.E.I.L.LE.F.S, Bucuresti, 1980, p.19-54.
k% Agentia Nationald pentru Sport, Institutul National de Cercetare pentru Sport.
Bucuresti: Aperiodice, 2004, p.35-82.

Albu C. si colab. Educatia fizica in liceu. Bucuresti: Sport Turism, 1981, p.288-340.
Avramescu Et., Ilinca I., s.a. Abordarea metodologica a factorilor de risc in traumatologia
sportiva din volei. In: Revista Societdtii Romane de Medicind Sportiva, Bucuresti, 2006,
nr.o, p. 98.

Badiu T. Didactica educatiei fizice scolare. Galati: Fundata Universitara “Dunarea de Jos”,
2001. 77 p.

Badau D., Paraschiv F. Jocurile sportive, teorie si metodica. Brasov: Universitatea
Transilvania din Brasov, 2007, p.25-45.

Bompa O.T. Performanta in jocurile sportive. Bucuresti: Ex Ponto, 2003, p.50-78.

Bondoc lonescu D. Poliatlonul atletic scolar. Brasov: Universitatii Transilvania Brasov,
2007, p. 28-29.

Boian I. Metodologia instruirii si managementul lectiei de educatie fizici in scoald. In:
Teoria si arta educatiei fizice n scoald, 2009, nr.3, Chisinau, p.9-16.

Bota A. Exercitii fizice pentru viata activa, activitati motrice de tip liber. Bucuresti: Cartea
Universitara, 2006, p.38-91.

Bota C., Prodescu P. Fiziologia educatiei fizice si sportului-Ergofiziologie. R&mnicu
Valcea: Antim lvireanul, 1997, p.140-2009.

Bota C., Predescu B. Fiziologia educatiei fizice si sportului — Ergofiziologie. Bucuresti:
Antim lvireanul, 1997, p.150-319.

Bota C. Ergofiziologie. Bucuresti: Globus, 2000, p.69-105.

Carp I. Aspecte teoretico metodice cu privire la dozarea efortului in lectia de educatie fizica
in scoala. In: Teoria si arta educatiei fizice in scoala, Chisinau, 2006, nr. 1, p. 5-7.

Céarstea Gh. Programarea si planificarea in educatia fizica si sportiva scolara. Bucuresti:
Universul, 1993. 143 p.

Cérstea Gh. Teoria si metodica educatiei fizice si sportului. Bucuresti: Universul, 1993,
p.41-98.

Carstea Gh. Educatia fizica - fundamente teoretice si metodice. Bucuresti: Casa de Editura
Petru Maior, 1999, p.41-98.

Carstea Gh. Teoria si metodica educatiei fizice si sportului - pentru examenele de definitivat
si gradul II. Bucuresti: AN-DA, 2000. 210 p.

Cerghit I. Metode de invatamant. lasi: Polirom, 2006. 265 p.

Chirita G. Optimizarea lectiei de educatie fizica. Bucuresti: Stadion, 1983, p.15-45.
Chera-Ferrario B. Optimizarea conditiei fizice prin gimnastica aerobica. Targoviste:Valahia
University Press, 2010, p.33- 38.

Ciorba C. Intensificarea lectiilor de educatie fizica in scoald prin aplicarea exercitiilor

suplimentare. In: Revista Teoria si Arta Educatiei Fizice in scoald, Chisindu, 2006, nr.1,
p.8-10.

128



24.

25.

26.

217.
28.

29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

40.

41.
42.

43.

44,

45.

46.

47.

Cojanu F. Studiu privind optimizarea proiectarii unitatii de invatare in educatie fizica si
sport. Tn: Citius Altius Fortius, 2006, nr.4, p.64-99.

Cojocaru A., Ionita M. Volei-caiet de lucrari practice. Bucuresti: Romania de Maine, 2005.
82 p.

Cojocaru A., Ionita M. Optimizarea dezvoltarii vitezei si indemanarii la cadeti (15-16 ani)
in jocul de volei. in: Discobolul, 2008, nr.10, Bucuresti ANEFS, p.26-31.

Cojocaru A. Aspecte fundamentale ale jocului de volei. Craiova: Sitech, 2014. 198p.
Colibaba-Evulet D., Bota 1. Jocuri sportive. Teorie si metodica. Bucuresti: Aladin, 1998.
327p.

Colibaba-Evulet D. s.a. Standarde ocupationale si transpunerea lor in sistemul educational.
Culegere de lucrari. Conferinta Internationald, Pitesti, 2006, p. 41-61.

Colibaba-Evulet D. Praxiologie si proiectare curriculara in Educatie Fizica si Sport.
Craiova: Universitaria, 2007, p. p. 46-68, 147-154, 196-218.

Conohova T. Jocurile pregititoare la lectiile de volei. In: Revista Teoria si Arta Educatiei
Fizice in scoald, Chisinau, 2006, nr.1, p.35-38.

Cordun M. Bioenergetica si ergometrie in sport. Bucuresti: CD Press, 2011, p. 189-255.
Cretu T. Psihologia varstelor. lasi: Polirom, 2009, p. 242-246.

Cristea S. Fundamente pedagogice ale reformei invatamantului. Bucuresti:Editura
Didactica si Pedagogica, 1994, p. 46-52.

Cristea S. Pedagogie—pentru pregatirea examenelor de definitivat, grad didactic II, grad
didactic I, reciclare. Pitesti: Hardiscom, 1997. 231p.

Cristea S. Introducere in studiul stiintelor pedagogice. Targoviste: Sfinx, 2000, p. 209-226.
Croitoru D., Serban M. Volei in scoald. Bucuresti: Semne, 2002. 121 p

Croitoru D. Ambidextrie in jocurile sportive. Bucuresti: ANEFS, 1999, p.32-57.

Croitoru D. Volei. Bucuresti: ANEFS, 2000. 140 p.

Cucos C. Pedagogie. Editia a II-a revazuta si adaugita. lasi: Polirom, 2006, p. p. 108-110,
181-268, 279-302.

Danail S.N. Bazele generale ale teoriei si metodicii educatiei scolare. Chisindu, 1996. 222p.
Demeter A. Fiziologia educatiei fizice si sportului. Bucuresti: Stadion, 1970, p. 44-86,162-
167

Demeter A. Bazele fiziologice si biochimice ale formarii deprinderilor motrice. Bucuresti:
Sport Turism, 1982, p.100-126.

Denisiuk L. Metode de apreciere a capacitatii motrice. Teste, metode, aparate. Vol. Il.
Bucuresti: Centrul de cercetare stiingifica si documentare C.N.E.F.S., 1990, p. 70-75.

Dina G. Caiet de lucréari practice. M.D.S.- Jocuri sportive. Volei. Bucuresti: UNEFS, 2009,
p.85.

Dina G. Componenta psihologica a actiunii de joc. In: Materialele Revistei A.N.E.F.S. de
cultura, educatie, sport si kinetoterapie Discobolul, Bucuresti: ANEFS, 2006, nr. 6, p.21-26.
Dragnea A., s.a. Educatie fizica si sport-teorie si didactica. Bucuresti: FEST, 2006, p.3-218.

129



48.

49.

50.

51.
52.

53.
54.
55.
56.

57.

58.
59.
60.
61.

62.
63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.
73.

Dragnea A., Bota A. Teoria activitatilor motrice. Bucuresti: Editura Didacticd si
Pedagogica, 1999. 282 p.

Dragnea A. Masurarea si evaluarea in educatie fizica si sport. Bucuresti: Sport Turism,
1994, p.21- 142.

Dragomir P. Ghid metodologic de aplicare a programei de educatie fizica si sport in
invatamantul primar, gimnazial si liceal. Bucuresti: Aramis Print, 2001, p. 28-56.

Dragomir M., Albina A.E. Atletismul in scoala. Craiova : Universitaria, 2009, p.37-51.
Dragu A., Cristea S. Psihologia si pedagogia scolard. Constanta: University Press, 2002,
p.34-125.

Dumitrescu V. Metode statistico-matematice in sport. Bucuresti: Stadion, 1971, p. 24-63.
Epuran M. Modelarea conduitei sportive. Bucuresti: Sport-Turism, 1990, p. 27-48.

Epuran M., Horghidan V. Psihologia educatiei fizice. Bucuresti: ANEFS, 1992, p.47-287.
Epuran M. Psihologia educatiei fizice si sportului. Bucuresti: Romania de Maine, 1995,
198 p.

Epuran M., Holdevici I., Tonita F. Psihologia Sportului de Performanta. Teorie si Practica,
Bucuresti: Fest, 2001. 467 p.

Epuran M. Metodologia cercetarii activitatilor corporale. Bucuresti: FEST, 2005. 230 p.
Fantaneanu E. Volei. Mica enciclopedie. Bucuresti: Sport —Turism, 1981, p.5-18.

Firea E. Metodica educatiei fizice scolare. Vol.1. Bucuresti: IEFS,1984, p.55-59.

Firea E. Metodica educatiei fizice scolare. Vol.Il. Bucuresti: Romania de Maine, 1993,
143 p.

Gevat C., Rata C.B. Viteza calitate motrice. Fundamente teoretice. lasi: PIM, 2009. 211 p.
Ghenade V. Prioritati in cunoasterea si invitarea jocului de volei. In:Revista E.F.S. 1980,
nr.3, p. 22-25.

Ghenade V. s a. Optimizarea instruirii in volei. Bacdu: Plumb, 1999, p.17-49.

Grapad Fl., Marza D. Volei in invdtdmant. Bacau: Plumb, 1998. 240 p.

Grimalschi T. Proiectarea didactici de lunga durati. In: Revista Teoria si Arta Educatiei
Fizice in Scoald, Chisinau, 2006, nr.2, p.36-40.

Grimalschi T. Modele de proiectare a activitatilor de educatie fizica scolard. In: Revista
Teoria si Arta Educatiei Fizice in Scoald, Chisinau, 2006, nr.1, p.19-24.

Horghidan V. Problema psihomotricitatii. Bucuresti: Globus, 2000, p.98-105.

Ifrim M. Antropologie motrice. Bucuresti: Stiintifica si Enciclopedica, 1986, p. 150-162.
Ifrim M., Niculescu Gh. Compendiu de anatomie. Bucuresti: Editura Stiintifica si
enciclopedica, 1988. p.60-147.

Ifrim M. Criterii somatofiziologice in selectia sportivilor. Bucuresti: editura Stiintifica si
Enciclopedica, 1993. 70 p.

Ilie G. Volei. Tehnica jocului. Bucuresti: .LE.F.S., 1975. 75 p.

lliescu A., Gavrilescu D. Anatomia functionala si biomecanica. Bucuresti: Sport
turism,1976, p. p. 102-125,132-144,195-198.

130



74.

75.
76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

lonescu A.N., Mazilu V. Cresterea normala si dezvoltarea armonioasd a corpului.
Bucuresti: Consiliul National pentru Educatie Fizica si Sport, 1968, p. 96-124.

lonescu A. N. Cresterea si dezvoltarea. Bucuresti: Stadion, 1990. 240 p.

Ionita M. Modelarea pregitirii jocului de volei din perspectiva modificarilor
regulamentului. Craiova: Universitaria, 2007, p.26-71.

Ivascu D. Imbunititirea loviturii de atac in jocul de volei in cadrul lectiilor de educatie
fizica din clasele liceale. In: Gimnasium, Anul VIIL Bacau, 2008, nr.13, p. 49-52.

Ivascu D., Rotaru A. Efectele aplicarii mijloacelor de volei in cadrul lectiilor de educatie
fizicd cu elevii din clasele liceale. In: A XVII-a editie-Sub egida Consiliului Stiintei
Sportului din Romania, UEB, FEFS. Bucuresti: BREN, 2007, p 37-39.

Ivascu D. Detenta- in lovitura de atac in volei. Tn: Buletinul Stiintific. Seria Educatie fizica
si sport, (1/2007), nr.11 Volumul II, Pitesti, p. 154-158.

Ivascu D. Viteza este un factor principal in jocul de volei. Tn: Materialele Sesiunii
Internationale Jubiliara de Comunicari Stiintifice ,,Activitatile motrice dirijate - Limite si
perspective”, Fascicula I. Educatia fizica si non formala. Brasov, 2008, p.111-114

Ivascu D. Talia influenteaza saritura in iniltime cu elan in jocul de volei la ciclul liceal. In:
Conferinta Internationala de Comunicari Stiintifice ,,Performanta umana din perspectiva
olimpica - dedicata celei de-a 29-a editii a Jocurilor olimpice — Bejing 2008” — A.N.E.F.S.
Bucuresti: Printech, 2008.

Ivascu D. The effects of volleyball means application within the framework of physical
education classes for high-school students. Tn: Fascicula XV. Educatie Fizica si
Management in Sport- Ministery of eduction, research and youth the annals of the
University ,,Dunarea de Jos” of Galati. Galati University Press, 2008, p.186-188.

Ivascu D., Rotaru A. Study on the evolution of the development of motor abilities at 16-17
years old students as a result of volleyball training. Tn: The International Congress of
Physical Education. Sport and Kinetoteherapy- Editia a Ila Universitatea Nationald de
Educatie Fizica si Sport — European University Sports, Bucuresti, 2012.

Ivascu D. Capacity development study of college students by driving the vehicle specific
application of volleyball game. In: International Scientific Session ,Movement Science
Perspectives Within Contemporary Society Dynamics” Ecological University of Bucharest,
2013, p.177-182.

Ivascu D. Improvement of the overall motor functions in high school students by using
cycles of lectures centered on the game theme. Tn: The International Congress of Physical
Education. Sport and Kinetoteherapy- 3 nd Edition, The National University of Physical
Education and Sport, Bucuresti: DISCOBOLUL, 2013.

Ivascu D.,Rotaru A. Pehoiu C. Application of particular means in volleyball in order to
increase physical abilities of high-school female students. Tn: International Congress Of
Physical Education, Sport And Kinetotherapy. National University of Physical Education
and Sport, 4™ Edition, Bucharest, 2014.

131



87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.
94.

95.

96.
97.

98.

99.

100.

101.

102.

103.

104.

105.

106.

107.

Ivascu D. Evaluarea pregatirii motrice a elevilor liceeni in urma aplicarii mijloacelor
specifice jocului de volei in lectiile de educatie fizici. In: Conferinta Stiintifica
Internationala consacrata Zilei Mondiale a Calitatii. Chisinau, 2014, p. 25-29.
Jenkins R. Fitness - gimnastica pentru toti. Bucuresti: Alex-Alex, 2001, p.21-29.
Jurat V. Metodica instruirii exercitiilor in atdrnat si sprijin. In: Teoria si Arta Educatiei
Fizice in scoald, 2009, nr.3, Chisinau, p. 28-31.
Loghin M. Educatia fizica la clasele de fete.Bucuresti: Sport-Turism, 1981, p.144-179.
Macavei E. Teoria educatiei. Bucuresti: Aramis, 2001, p. 56 -157.
Matveev L., Novicov A. Teoria si metodica educatiei fizice. Bucuresti: Sport Turism, 1980.
600 p.
Marolicaru M. Tratarea diferentiata in educatia fizica. Bucuresti: Sport Turism,1986, p.7-14.
Mérza D. D. Modelarea si optimizarea pe baze informatice a pregatirii si competitiei in
jocul de volei. lasi: PIM, 2006. 215 p.
Mihailescu L. Teoria Educatiei Fizice si Sportului. Note de curs. Pitesti: Universitatea din
Pitesti, 2010. 60 p.
Mihaila 1. Handbal. Exercitii pentru joc. Pitesti: Editura Universitatii, 2013. 200 p.
*** Ministerul Educatiei si Cercetarii -Serviciul National de Examinare, Sistemul Scolar de
Evaluare la Disciplina Educatie Fizica si Sport. Bucuresti, 1999. 44p.
*** Programe Scolare p entru Invatdmantul liceal Disciplina educatie fizicd si sport.
Bucuresti: EdituraDidactica si Pedagogica, 1999. 46 p.
*** Ministerul Educatiei Cercetarii Tineretului si Sportului. Consiliul National pentru
curriculum. Ghid metodologic de aplicare a programei de educatie fizicd si sport in
invatamantul liceal. Bucuresti: Aramis Print, 2000.
*** Ministerul Educatiei si Invatimantului. Centrul de cercetiri pentru educatie fizica si
sport. potentialul biomotrice al elevilor din clasele IX-XII. Bucuresti: C.N.E.F.S 1983,
243p.
*** Ministerul Educatiei si Tineretului al Republicii Moldova. Educatie Fizicd —
Curriculum scolar pentru clasele a V-a — a IX-a. Chiginau: Univers Pedagogic, 2006. 44 p.
Mitra Gh., Mogos Al. Educatia fizica in liceu - probleme teoretice si metodice. Bucuresti:
Stadion, 1970. 193 p.
Mitra G., Mogos Al. Metodica predarii educatiei fizice. Craiova: Stadion, 1982, p. 265-
275.
Moldovan E. Aspecte cognitive si de evaluare multicriteriala in educatie fizica si
sport.Brasov: Universitatii Transilvania, 2009, p. 36; p. 144.
Morosan Larionescu V. Volei. Tndrumar practico-metodic. Suceava: Editura Universitatii
Suceava, 2010. 119 p.
Morosan Larionescu V., Ciorba C. Reducerea greselilor de tehnica la blocajul individual
la corespondent in jocul de volei. In: Materialele Conferintei Stiintifice Internationale a
Doctoranzilor. Chisindu, 2009, p. 55-62.
Murafa N., Stroe St. Curs de volei — anul IV specializare. Bucuresti: IEFS, 1980. 216 p.

132



108.

109.

110.

111.
112.

113.

114.

115.
116.

117.

118.

119.

120.

121.

122.

123.

124.

125.

Nica E., Risneac B. Aspecte teoretico-metodice ale disciplinei educatie fizicd in
invataimantul liceal. In: Materialele Interdisciplinaritatea, fundament al cercetarii in
educatie fizicd si sport. Conferinta Stiintificad Internationald, Universitatea ,,Dunarea de
Jos”, Galati, 2007, p.36-38.

Niculescu C. s.a. Anatomia si fiziologia omului. Compendiu. Bucuresti: Corint, 2009,
p.181.

Niculescu I. Evaluare motrica si somato-functionala. Curs. Craiova: Universitaria, 2006,
p.98-105.

Niculescu M. Psihologia sportului. Culegere de lectii. Constanta: ExPonto, 2000, p.21-44.
Niculescu M. s.a. Volei sub forma de intrebari si raspunsuri. Craiova: Universitaria, 2008.
188 p.

Pankov A.V., Spirin M. P.Sporirea eficacitatii primirii balonului in jocul de volei. In:
Materialele Lucrarile Congresului Stiintific International, Chisinau 2008, p. 68-71
Pacuraru A., Balais F., Prisecaru G.Prioritati metodice In pregatirea copiilor si juniorilor la
disciplina volei. In: Sport si Societate, 2000, nr.1, p. 36-40.

Pacuraru A. Volei. Curs de specializare. Vol.Il. Galati, 2004. 88 p.

Pacuraru A., Calin L., Prisecaru G. Metodica baschetului si voleiului scolar. Galati:
Fundatiei Universitare ,,Dunarea de Jos”, 2004, p. 3-80.

Pacuraru A., Dragu M. Studiu cu privire la influenta jocurilor de miscare in dezvoltarea
calitatilor motrice la disciplina volei la elevii din ciclul gimnazial. In: Materialele
Conferintei Stiintifice ,,Noi evolutii educationale sportive, manageriale, kinetoterapeutice
si de timp liber in context european”. Brasov: Universitatea Transilvania din Brasov,
2009, p. 126-130.

Pacuraru Al., Preda C. Masuri organizatorico - metodice de realizare a lectiei de educatie
fizica 1n care una din teme este din jocul de volei. In: Buletin Stiintific. Seria Educatie
fizica si sport 1/2007, nr. 11Vol.Il, Pitesti, p.44-48.

Pehoiu C. Continuitatea activitatii de educatie fizica in invatamantul prescolar, primar si
gimnazial. Targoviste: Cetatea de Scaun, 2004. 247 p.

Popa C., Barbaros T. ABC pentru varsta adolescentului. Tn: Buletin Informativ-formativ
adresat adultilor, cadrelor didactice si parintilor. Constanta, 2007, p. 36-57.

Porumb M. Bateria de teste psihologice de aptitudini cognitive — STPAC. Compediu de
metode si tehnici. Bucuresti: SIGMA, 2007, p.68-98.

Potop V., Marinescu S., Grigore M. Gimnastica in scoala. Metodica disciplinelor
gimnice. Bucuresti: Discobolul, 2014, p. 11- 96.

Predescu T., lancu A. Jocuri Sportive. Modele orientative de joc si pregatire baschet-
fotbal-handbal-volei. Bucuresti: Printech, 2011, p. p. 26-59, 195-233.

Rédut C. Criterii de selectie. Bucuresti: Consiliul National pentru educatie fizica si sport,
1967, p. 160-161.

Ratd G., Constantinescu E. Didactica predarii Educatiei Fizice si Sportului. Bacau: Alma
Mater, 2002, p.20-40.

133



126.
127.
128.
129.

130.

131.

132.

133.

134.
135.

136.
137.
138.

139.

140.

141.
142.
143.
144.
145.
146.
147.

148.

149.
150.

151.

Rata G. Didactica educatiei fizice. Bacau: Alma Mater, 2004, p.15-63.

Ratd G., Rata Bogdan C.Aptitudinile 1n activitatea motrice. Bacau: EduSoft, 2006. 318p.
Ratd G., Rata B. C. Educatia fizica si metodica predarii ei. lasi: Pim, 2008. 214 p.
Richicinscchi G. Unele aspecte metodologice de predare a voleiului in scoald. Revista
Teoria si Arta Educatiei Fizice in scoald. Chisinau, 2008, nr.2, p.34-38.

Richicinscchi G. Cunostinte teoretice specifice din jocul de volei pentru elevii treptei
liceale. Revista Teoria si Arta Educatiei Fizice in scoala. Chisinau, 2008, nr.2, p.27-31
Rigsneac B., Voiculescu C. Consideratii generale asupra aspectului psiho-pedagogic in
sport. In: Materialele Conferintei Stiintifice Internationale, USEFS, Chisindu, 2000, p. 58-69.
Rotaru A., Rotaru V. Evaluarea rezultatelor scolare la Educatie Fizicd prin prisma
cerintelor invatimantului formativ. Interdisciplinaritatea - fundament al cercetarii. In:
E.F.S., Galati: Academica, 2007, p. 98-100.

Rotaru A. Testele motrice instrument de masurare si evaluare a capacitatilor/calitatilor
motrice ale elevilor. In: Revista Teoria si Arta Educatiei Fizice in scoald, Chisinau, 2006,
nr.1, p.25-27.

Rusu F. Jocul de volei in scoald. Cluj Napoca: Napoca Star, 2009. 136 p.

Savescu 1. Proiectarea demersului diddactic la Educatie Fizica pentru clasele de liceu.
Craiova: Aius, 2005. 196 p.

Savescu I. Educatie fizica si sportiva scolard. Craiova: Aius PrintEd, 2007, p. 310-327.
Scarlat E. Volei. Pregatirea echipelor scolare. Bucuresti: Sport-Turism, 1976. 212 p.
Scarlat E. Educatia fizica a copiilor de varsta scolara. Bucuresti: EDITIS, 1993, P. 40-46,
124-159.

Scarlat E., Scarlat B. M. indrumar de educatie fizica scolara. Bucuresti: Editura Didactica
si Pedagogica, 2006, p.78-201.

Scarlat M. B., Scarlat E. Educatie Fizica si Sport - Manual pentru invatamantul liceal.
Bucuresti: Editura Didactica si Pedagogica, 2003, P. 5-21, 35-86, 128-177.

Septimiu F.T. Jocuri de miscare. Bucuresti: Fundatiei Romania de Maine, 2009, p.26-50.
Stroe S. Pregatirea fizica a jucatorilor de volei. Bucuresti: Sport Turism, 1978. 162 p.
Stroe S., s.a. Volei. Indrumar metodic. Bucuresti: ANEFS, 1994. 133 p.

Stroe S., s.a. Indrumar metodic in volei. Bucuresti: Omnia Grup, 1996. 133 p.

Surugiu V. Voleiul in scoald. Bucuresti: Stadion, 1971. 200 p.

Siclovan I. Teoria educatiei fizice si sportului. Bucuresti: Stadion, 1970, p.7-32,78.
Schiopu U., Verzea E. Psihologia varstelor. Bucuresti: Editura Didactica si Pedagogica,
1981, p.37-156.

Serban M. Volei - curs de specializare - fundamentarea teoretica, blocuri functionale,
structura, model si modelare. Bucuresti: ANEFS, 1999, p. 14-56.

Serbanoiu S. Metodica educatiei fizice. Bucuresti: Cartea Universitara, 2004, p.31-90.
Tarchila N., Surugiu V. Volei. Antrenament, exercitii, jocuri. Bucuresti: C.N.E.F.S., 1968.
199p.

Térchila N., Serban M. Volei pentru juniori. Bucuresti: C.N.E.F.S., 1970, p. 24-38.

134



152.

153.

154.

155.

156.

157.

158.

159.

160.

161.

162.

163.

164.

165.

166.

167.

168.

169.

170.

171.

172.

173.

174.

Thomas J. R., Nelson J. K. Metodologia cercetarii in activitatea fizica. SDP 375-377,
Vol.I. Bucuresti: CCPS, 1996, p.236.

Todea S. Teoria educatiei fizice si sportului. Bucuresti: Fundatia ,,Roméania de Maine”,
2001. 130 p.

Tudor V., Crisan D.I. Forta - Aptitudine motrice. Bucuresti: BREN, 2007, p.42-44.

Tudos St. Elemente de statistica aplicatd. Bucuresti: IEFS, 1993, p. 28 — 51.

Turcu I, Drugau S. Volei — Sisteme de actionare de la initiere la perfectionare. Brasov:
Universitatea Transilvania, 2009, P. 35-39, 158-166.

Ungureanu A. Predarea lectiei de educatie fizicd prin jocuri de miscare: Craiova:
Universitaria, 2010. 255 p.

Viideanu G. Tehnologia procesului educational. In: Pedagogie. Ghid pentru profesori,
lasi: Universitatii ,,A.I Cuza®, 1986, p. 3-4.

Verza E. Eul si personalitatea. Bucuresti: Stiintifica si Enciclopedica, 1997, p.32-49.
Verza E., VerzaF. E. Psihologia varstelor. Bucuresti: Pro Humanitate, 2000, p.87-89.
Voiculescu B. Anatomia si fiziologia omului. Bucuresti: Corint, 2007, p.21-40.

Zlate M. Fundamentele psihologiei. Bucuresti: Pro Humanitate, 2000, p. 40-84.

Zlate S. Creativitatea si invatarea creativa, componente esentiale ale unui invataimant
modern. In: Reflectii didactice. Targoviste, 2009, p.2-6.

***|_egea nr.128 din 12.V11.1997 cu modificarile si completarile ulterioare. In: Legislatie
privind invatdmantul. Bucuresti: Lumina Lex, 2000, nr.69, p.4-67.

***] egea Educatiei Fizice si Sportului, nr.69. In: Monitorul Oficial al Romaniei, nr. 200
din 09.05. Bucuresti, 2000. 41 p.

***Instructiunile privind organizarea si desfagurarea activitatilor de educatie fizica si sport
in Invatamantul preuniversitar - M.E.C.T.S, 2007. 46 p.

***Planuri - cadru de invatamant, pentru invatdmantul preuniversitar. Consiliul National
pentru Curriculum - Ghid Metodologic, M.E.C. Bucuresti: Aramis, 1999.

***Planuri cadru de invatamant - pentru invatdimantul preuniversitar. M. Editura C.T.,
2003

***Programe scolare pentru clasa a X-a ciclul inferior al liceului. Aprobat Ordin de
ministru nr. 4589 din 2004. Bucuresti.

***Educatia fizica. Curriculum national. Chisinau, 2010.

LITERATURA STRAINA

Arro A. s.a. Evolution de la capacite fontionelle du systéme cardiovasculaire chez les éléves.
Paris: Elevation, 1970, p. 89-96.

Badau D. Relationship between space orientation and manual laterality. The annals of
“Dunarea de Jos” University of Galati Fascicle XV, 2011, nr.2, p.12-15.

Fontani Giuliano, Ciccarone G., Giuliani R., Noile reguli de joc si solicitarea fizica in volei.
Scuoala dello Sport, Roma, X1X, 2000, nr. 50, p. 14.

Juan Mielgo-Ayuso, Influence of anthropometric profile on physical performance in elite
female volleyballers in relation to playing position. Spania, Nutricion Hospitalaria, 2015,
31(2):849-857, p 849-857.

135



175.

176.
177.

178.

179.

180.

181.

182.
183.

184.
185.

186.

187.

188.

189.

190.

Roche J. La lecon d’education physique—un systéme complexe et vivant. C.R.D.P.,
Bourgoghe, 1995, p. 30-59.

Russele G. The social psychology of sport. New York: Springer, 1993, p. 29 - 85.
AnexceeB A.M. MeTozbl OLIEHKH SKOHOMHYECKOH 3(h(heKTUBHOCTH (PU3NIECKOUKYIBTYPHI
Teopus u npaktuka puzuueckoit KynbTypsl. 1988. Ne 10, c. 5-7.

BaGanckuii 10.K. TpeGoBaHus kK COBpEeMEHHOMY ypoKy. In: ®u3KkyasTypa B mkoie, 1980,
Ne§, c. 114.

banbcesnu B.K., JIyoermesa JI.M. UndpopmanmonHas KynbTypa CrielHaINCTa Kak (HaKTop
BHEJPEHUS HOBBIX TEXHOJIOTHH B MPaKTUKY (pu3mueckoit KyabTypsl U cropta // Teopus u
npakTuka puzndeckoit KynbTypsl, 2001, Ne 12, c. 18-109.

Yepmur K.J. Teopust u metoauka ¢usmueckoid KynbTypsl. M.: CoBetckuii criopt, 2005.
268 c.

Yop6> K. IlyTu moBblmeHHs KauecTBa ypoka (u3MuecKoil KyibTypbl. In: Materialele
conferintei republicane. Probleme contemporane ale invatdmintului fizic cultural ale
tineretului studios. Orhei, 1991, p. 177-179.

Hemos P.C. O6mas ncuxonorus: Kpatkuii kype. CII6.: ITutep, 2007. 304c.

Koran M.C. Kagposbiii noreHuunan By3a: IIporpammel, KOHUENLHMH, METOJHKA,
uHCTpyMeHTapuii uccnenoBanus / OtB. pen. A.S1.Pyouna. ExarepunOypr: Exarepuso.
roc. yH-T, 1995. 49 c.

®ypmanoB A.I'. [TonroroBka Bonen6onucTo. Munck: Met, 2007. 330 c.

WNneun E.I1. Tlcuxodwusuonorust (u3HuecKoro BocnmuTaHus: ((HakTOpbl BIUSIOMIME HA
3¢ (HEeKTUBHOCTh CIIOPTUBHOM AesaTeNbHOCTH) / YuebHOoe mocoOue i Mea.uH-TOB. M.:
[Ipocsemenue, 1983. 223 c.

Hlunymua TS, CepmtokoB O.O. 3O¢(eKTUBHOCT, TEXHMYECKHX JAEUCTBUI B
COpPEBHOBATENBHOM JEATENBHOCTH BBICOKOKBANMM(HIMPOBAHHBIX BONEHOOMMCTOB. In:

Teopus u npakTrka puznyeckoit KyabTypsl, 2001, Ne7, c. 34-36.

(REFERINTE LA DOCUMENTE ELECTRONICE)

Ministerul Educatiei Nationale, Invataimant preuniversitar, Programe scolare- Curriculum
National, www.edu.ro. ( accesat sepembrie 2006, 2007, 2008, 2009, 2010, 2013).
Ministerul Educatiei si Tineretului al Republicii Moldova, Educatia fizica, Curriculum
national, Chisinau, 2010 www.edu.md.

Federatia Internationald de Volei. Regulamentul jocului de volei.(Volleyball Official
Rules),- www.fivb.ch, ( accesat martie, 2012).

http://volei.blogspot.com (2014)

136


http://www.edu.ro/
http://www.edu.md/
http://www.fivb.ch/
http://volei.blogspot.com/

ANEXE

137



ANEXA 1
Tabele centralizatoare cu rezultate ale elevilor claselor a X-a - XlI-a inregistrate Tn cadrul

experimentului constatativ

Tabelul Al.1 Rezultatele masuratorilor antropometrice (baieti-fete)

Misuritori Clasa baieti Clasa Fete
antropometrice _X _XI >_<“ _X _XI z<“
(n=96) |(n=104) | (n=80) | (n=114 |(n=122) | (n=118)
X 174,25 | 177,30 | 179,00 | 163,38 | 165,68 | 163,44
Talia (cm) +m | 0,92 | 0,92 1,24 | 0,73 | 0,73 0,68
o 6,37 | 669 | 7,87 | 553 | 5,76 5,29
Cv 366 | 3,77 | 439 | 3338 | 348 3,23
X 66,10 | 68,36 | 68,62 | 53,31 | 53,68 | 52,83
Greutatea |+m | 1,96 | 1,82 1,85 | 0,92 1,02 0,89
(kg) o 13,58 | 13,17 | 11,71 | 6,99 | 7,98 6,90
Cv 20,55 | 19,26 | 17,07 | 13,12 | 14,87 | 13,07
X 92,66 | 93,87 | 94,31 | 88,35 | 89,37 | 88,52
Bust (cm) +m | 045 | 044 | 068 | 040 | 0,40 0,37
o 317 | 3,18 | 430 | 305 | 313 2,85
Cv 342 | 339 | 456 | 345 | 3,50 3,22
Lungimea X 81,58 | 83,50 | 84,70 | 75,03 | 76,31 74,89
membrelor |+m | 063 | 067 | 085 | 053 | 0,52 0,48
inferioare | 4,37 484 | 542 | 4,01 | 4,08 3,75
(cm) Cv 535 | 5,79 6,4 534 | 5,35 5,01
X | 178,81 | 179,30 | 180,60 | 163,01 | 169,73 | 162,17
Anvergura [ +m 1,01 1,21 1,31 0,81 4,99 0,81
(cm) o 701 | 872 | 831 | 6,14 | 3897 | 6,26
Cv 392 | 486 | 460 | 3,77 | 22,96 | 3,86
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Tabelul A1.2 . Rezultatele indicatorilor motrici masurati (baieti-fete)

Clasa/baieti Clasa/ fete
Teste motrice X Xl XII X Xl XII
(n=96) | (n=104) (n=80) (n=114) | (n=122) | (n=118)
X 3,40 3,19 3,08 3,87 3,75 3,71
Vitezape20m | +m 0,04 0,03 0,03 0,03 0,03 0,03
(sec) o 0,28 0,22 0,21 0,27 0,29 0,28
Cv 8,28 6,93 7,03 7,00 7,74 7,79
X 7,68 7,48 6,82 8,41 8,29 8,02
Vitezape 50m | +m 0,09 0,04 0,07 0,60 0,20 0,5
(sec) o 0,35 0,21 0,25 0,38 0,38 0,47
Cv 8,79 7,24 7,13 6,45 6,79 8,21
Saritura in X | 207,83 | 211,57 217,05 157,8 155,81 156,35
lungime de pe | 3,05 2,79 3,97 2,45 2,55 2,2
loc (cm) o 21,17 20,17 25,16 18,51 19,96 16,93
Cv 10,18 9,53 11,57 11,73 12,81 10,83
Saritura pe vertic X 25,39 26,42 28,64 23,54 22,26 23,36
" elan/ Detenta | =M 1,44 1,06 1,66 0,75 0,82 0,78
(cm) o 9,97 7,68 10,51 5,68 6,46 6,05
Cv 22,96 15,92 21,2 18,93 22,94 20,47
X 8,31 10,11 14,43 4,85 5,57 7,63
. +m 0,36 0,42 0,35 0,89 0,69 0,63
Flotari
(nrrepetari) o 1,64 1,53 1,42 1,56 0,76 0,82
Cv 14,71 13,69 12,14 24,12 21,45 20,49
X 5,12 5,23 6,48 6,28 6,69 7,56
Tractiuni +m 0,45 0,37 0,3 0,23 0,46 0,32
(nr.repetari) G 1,64 1,54 1,29 1,34 1,46 1,4
Cv 20,73 23,49 19,43 17,42 15,36 15,69
Ridicarea pic. X 11,34 12,26 13,47 8,72 9,84 11,65
int./gen. lapiept | +m 0,42 0,39 0,61 0,34 0,29 0,36
din atarnat c 1,36 1,34 1,39 1,23 0,45 0,58
(nr.repetari) Cv 12,05 11,47 11,21 12,64 11,29 8,21
Ridicarea X 24,27 24,96 25,19 19,52 20,4 223
trunchiului din | £m 0,30 0,21 0,16 0,37 0,42 0,21
culcat dorsal ' o 1,21 1,06 0,98 1,26 1,47 1,12
30" (nr.repetari) | cy | 345 3.94 3.21 10,26 9.20 7.84
Extensia X 31,91 32,24 33,73 23,12 23,01 25,34
trunchiului din [ +m 0,16 0,27 0,14 0,24 0,34 0,95
culcat facial | o 0,74 1,67 1,09 1,34 1,28 1,34
30" (nr.repetari) [ Cy 3,26 3,47 2,65 5,26 4,95 4,87
X 31,54 30,83 29,48 35,48 34,45 33,12
Exercitiuin4 | +m 0,34 0,38 0,41 0,64 0,56 0,51
timpi (sec) o 1,63 1,51 1,50 1,34 1,72 1,562
Cv 5,46 5,21 4,84 5,24 6,32 5,22
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Tabelul Al.3.Rezultatele indicatorilor tehnici specifici voleiului (baieti-fete)

Clasa /baieti Clasa /fete
Teste tehnice X Xl X1l X Xl XI1
(n=96) (n=104) (n=80) (n=114) | (n=122) | (n=118)
o X 5,77 6,23 7,25 4,92 5,78 5,42
Serviciu in
+m 0,25 0,21 0,28 0,24 0,28 0,39
zonabs
_|o 1,80 1,52 1,82 1,85 2,19 3,04
(nr.repetari)
Cv 31,21 24,53 28,48 62,24 49,23 92,63
o X 5,70 6,69 7,09 4,28 5,32 5,84
Serviciu n
+m 0,27 0,20 0,35 0,18 0,29 0,36
zonal
_|o 1,89 1,51 2,27 1,40 2,29 2,78
(nr.repetari)
Cv 40,14 27,72 40,19 82,33 62,44 102,72
_ X 5,39 7,02 8,64 3,67 5,27 5,83
Lovitura de
, +m 0,20 0,19 0,20 0,17 0,16 0,20
atac
) o 1,41 1,42 1,29 1,34 1,30 1,54
(nr.repetari)
Cv 43,11 22,82 17,44 51,09 24,73 26,48
Pasa cu X 12,84 16,48 19,60 13,54 14,65 16,42
doud maini | *m 0,30 0,44 0,40 0,44 0,27 0,42
de jos c 2,10 3,17 2,52 3,38 2,11 3,22
(nr.repetdri) | Cv 22,85 19,28 12,90 23,28 16,17 19,65
Pasa cu X 14,95 21,07 21,87 17,35 19,13 20,08
doud maini | +m 0,56 0,29 0,36 0,38 0,23 0,35
de sus c 3,90 2,14 2,28 2,90 1,80 2,72
(nr.repetdri) | Cv 26,09 10,15 10,81 16,74 9,42 13,56
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Anexa 2.
Tabele centralizatoare cu rezultate ale elevilor claselor a Xl-a inregistrate in cadrul
experimentului pedagogic
Tabelul A 2.1. Rezultatele parametrilor somatici - grupele experiment si martor (B) (n=18)

Nr. | Misuratori Grupa T1/2 X +m ) Cv t P
crt. somatice
T1 17766 | 085 589 329
| Tatia em) GE T2 | 18016 | 080 | 572 | 317 | 09 | <001
o T1 177,00 | 085 7.79 143 | oo 001
T2 17948 | 0,82 7.66 433 ! ’
T1 6594 | 113 9.65 | 14,64
, GE T2 68,72 | 1,08 930 | 1353 | 2°0 <005
Greutatea (kg) T1 66,21 1,15 15,77 21,79
GM T2 6052 | 112 | 1621 | 2258 | 2% <0,05
T1 94,69 023 353 373
3 | Bustom GE T2 9502 | 021 | 346 | 364 | 1°0 | >005
oM T1 94.42 023 317 34 00 005
T2 9465 | 022 323 3.46 ! ’
. T1 8397 | 0,35 446 531
. ;gg}%ﬁ‘;ﬁ; GE T2 8513 | 031 | 428 | 503 | 1 | <001
_ el T1 8354 | 0,36 5,67 6,84
inferioare (cm) | GM T2 8456 | 0,33 545 650 | 291 <001
T1 18152 | 0,37 6,67 367
5 Anvergura GE T2 182,16 0,34 6,51 3,57 177 >0,05
(cm) T1 181,10 | 040 | 1085 | 611
GM T2 | 18161 | 040 | 1073 | 603 | n%2 | >005
Nota: P - 0,05 0,01; 0,001 r>0,497 Grupa experimental (E) n=18; Grupa martor (M) n=18
f=17 t = 2/110; 2,898; 3,922;
f=34 t = 2,034; 2,732; 3,60

Tabelul A 2.2. Rezultatele parametrilor somatici - grupele experiment si martor (F) (n=13)

Nr. | Masuratori Grupa | T1/2 X +m 6 Cv t P
crt. somatice
T1 168,74 | 081 7.10 420
. Talia (cm) GE T2 17053 | 0,80 7.06 216 | 24 | <005
o T1 16821 | 080 445 271 | o0 | <005
T2 169,84 | 0,80 423 257 ’ ’
T1 5538 | 095 | 1016 | 18,36
, GE T2 5584 | 0,93 040 | 1684 | 183 | 005
Greutatea (kg) T1 55,76 0,97 7,00 12,55
GM T2 5742 | 094 505 | 1070 | 19 | 2005
T1 90,10 023 425 470
5 Bust (cm) GE T2 9088 | 021 434 a7 | 30 | <001
oM T1 90,00 | 0,24 2.82 37 | L5 | <008
T2 90,44 | 022 2,81 315 ’ ’
_ T1 7823 | 034 523 6.66
. ;grr:]gb'gf;r GE T2 7927 | 030 5,29 671 | >°8 | <001
_me T1 7810 | 035 2,98 3.96
inferioare (cm) | GM T2 7831 | 0.35 2.81 373 | %68 | >0.05
T1 16792 | 1,05 813 484
s | Anvergura GE T2 | 169,00 | 104 | 813 | ag2 | 16 | 2005
(cm) T1 168,03 | 1,07 6,56 404
GM T2 168,70 | 1,06 6.50 399 | %70 | >0.05
Nota: P- 0,05; 0,01; 0,001 r>0,602 Grupa experimental (E) n=13; Grupa martor (M) n=13
f=12 t=2,179; 3,055; 4,318;
f= 24 t=2,064; 2,797; 3,745
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Tabelul A 2.3. Analiza comparativa a indicatorilor de motricitate generald, initiali si
finali — grupele experiment/ martor /baieti (n=18)

Nr. Probe — ,
ort. motrice Grupa|T1/2| X +tm| 0 Cv t P
GE T1 | 3,16 |0,03 (0,16 |5,29
. Alergarea de T2 | 3,09 10,02 0,15 | 5,04 | 25 [<0.05
' viteza 20m (sec) GM T1 | 3,20 |0,04|0,24 | 7,42
T2 | 3,18 |0,03 (0,22 |6,99 0,50 10,05
GE T1 7,77 10,04 10,19 | 2,79
5 Alergarea de T2 | 6,94 |0,05]0,21 | 3,05 3,69 1<0,01
' vitezd 50m (sec) GM T1 | 7,00 |0,05|0,20 |29,25 109 150.05
T2 | 6,95 |0,04|0,18 |25,83 | ’
GE T1 |211,32 (3,08 21,05 | 9,86
3 Saritura in lungime de T2 (221,90 (3,00 |13,10 | 5,94 3,36 [<0,01
' pe loc (cm) GM T1 |210,11 |3,10 (19,80 | 9,46 121 15005
T2 (213,06 |3,07 |17,82 (8,36 | ' ’
GE T1 | 25,84 |0,94 |5,66 (11,56
4 T2 129,30 |0,86 | 7,39 |10,25 3,84 1<0,01
' Detenta (cm) GM T1 | 25,00 [0,92 | 8,52 (18,68 127 150.05
T2 |26,66 [0,93|7,54 (16,16 | ’
GE T1 | 9,15 |0,38 | 1,64 12,65
5 Flotari ( tari) T2 |10,52 0,36 | 1,90 (13,87 3,70 1<0,01
' otart thr.repetart GM | TL [888 (039137 [1112], | o0
T2 | 9,45 |0,37 1,42 (11,43 | ’
GE T1 | 6,00 |0,34|1,68 |28,00
6. | Tractiuni ¢ i) T2 710 1031132 [19.92] 330 |<001
. ractiuni (nr.repetari GM T1 584 (0,33 1,00 [20.14 00 005
T2 | 6,17 (0,32 0,92 (1583 | ’
. .. GE T1 |11,10 |0,56 1,60 (11,37 B
) | Fmespereor | 7o 1506 05a as [aee | 4 00
' (nr repetari) GM T1 |11,00 |0,55|0,84 |6,81 169 150,05
Tep T2 |11,93 [054 1,06 |8,01 | '
. o GE T1 |25,36 |0,42 0,97 | 3,77
, | Sttt | [T T30 000 [0 70 0"
' (or.repetiri) GM T1 |25,02 (0,44 0,61 | 2,45 139 >0.05
Tep T2 | 25,63 [0,43/0,68 |2,70 | ’
) e GE T1 |33,55 |0,55|2,35 | 7,02
. Extizfégttr?;(gg:u;gldln T2 13549 (051219 |6.45 3,66 |<0,01
' (nr repetari) GM T1 |33,22 |0,55(0,97 |3,02 121 150,05
Tep T2 33,90 |0,56|1,04 [3,20 | ’
GE T1 |30,12 |1,02 |1,67 |5,54
10 Exercitiu in 4 timpi T2 26,25 (1,00 | 1,71 | 5,74 3,83 1<0,01
' (sec) GM T1 |30,41 |1,05(1,41 |4,55 107 150.05
T2 129,29 |1,041,39 [451 | '
Nota: P - 0,05 0,01; 0,001 r>0,497 Grupa experimental (E) n=18; Grupa martor (M) n=18
f=17 t 2,110; 2,898; 3,922;

f=34 t 2,034; 2,732; 3,60
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Tabelul A 2.3. Analiza comparativa a indicatorilor de motricitate generala,
initiali si finali — grupele experiment si martor — Fete (n=13)

Nr. Prok_Je Grupa|T1/2| X |+m| 0 Cv t P
crt. motrice
GE T1 3,79 | 0,08 0,29 | 7,72
1 Alergarea de T2 | 354 |0,06 | 0,14 |4,012 3,85[<0,01
' viteza 20m (sec) GM T1 3,82 [0,09| 0,35 | 9,3
T2 3,73 10,07 | 0,36 | 9,53 1,28>0,05
GE | T1 | 843 [010] 025 | 313 | 3,87k0,01
5 Alergarea de T2 | 812 |0,09 | 0,23 | 2,84
' vitezd 50m (sec) GM | T1 | 850 |011| 0,38 | 4,54
T2 | 839 010 | 038 | 458 | 1:22p0.05
GE | T1 [152,69|315] 14,37 | 9,41 | 3.71k0,01
3 Saritura n lungime de T2 |163,04 {3,10 |13,20 | 8,47
' pe loc (cm) GM | T1 |150,10( 3,17 | 26,95 | 17,78 13050.05
T2 153,78 | 3,16 | 23,83 | 15,53 ! !
GE T1 22,09 (0,82 | 6,16 | 20,10
A T2 | 2474 [080 | 550 |17.22 | 08001
' Detenta (cm) GM | T1 | 21,57 | 0,84 | 4,48 | 16,52 1.0450.05
T2 22,34 (0,83 | 4,44 |16,23 ! !
GE T1 6,15 | 0,26 | 1,40 | 22,83
. — . T2 | 701 (022 | 133 |2034 | 391 <001
' otari (nr.repetdri) == 600 | 025 | 0,81 | 16,32 L 54b005
T2 6,34 0,24 | 0,50 | 9,40 ! '
GE T1 574 028 | 0,81 | 11,66
6. | Tractiuni . T2 1669 026 | 085 |1111 | >26r0.01
) ractiuni (nr.repetari) GM T1 560 [ 030 063 | 9,09 L oab00
T2 591 10,27 | 0,59 | 8,85 ! !
o . GE T1 9,76 | 0,48 | 0,92 | 6,27
, Rldlc?ere?dgi?]n;trgrzzgtor la T2 11121 (044 | 092 | 6,08 3,54x0,01
: P (Ifr.rep et GM | T1 | 942 047|088 | 497 | [
T2 985 (0,46 | 0,80 | 5,65 ! !
. c . GE T1 19,18 | 0,65 | 1,48 | 6,97
. I;Q_lglcalreattcrjurr]chllglc;{ll T2 12153 (061 | 133 | 6.7 3,66<0,01
: : C(“ ca c;,s‘f" GM | T1 | 1900 [066 | 131 | 668 | , [
nr.repetri) T2 (19,71 |064 | 111 | 555 | '
) . GE T1 23,83 [ 058 | 1,36 | 4,82
. Extenflattr:cjnqh:uslgl din T2 12569 1055 | 118 | 4.12 3,720,01
' C”(‘:;r ac:fri) GM | T1 | 2330085 104 [ 392 [ =
Tepeta T2 [2407 |054 | 1.25 | 466 | /T
A . GE T1 3450 0,81 | 155 | 4,81
0 Exercitiu in 4 timpi T2 13153 [0.79 | 142 | 444 418x0,01
' (sec) GM | Ti | 477|082 128 [ 378 | [~
T2 133,88 (0,80 | 1,23 | 3,64 ! !
Nota: P- 0,05; 0,01; 0,001 r>0,602 Grupa experimental (E) n=13; Grupa martor (M) n=13
f=12 t=2179; 3,055; 4,318;
f= 24 t=2,064; 2,797 3,745
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Tabelul A 2.5. Analiza comparativa a mediilor obtinute in probele tehnice - testarea initiala si finala,
grupele experiment si martor-baieti (nN=18)

Nr. Masuratori —

. Grupa T1/2 X +m ) Cv t P
crt. somatice
= = RERRRE PR
1 Serviciul zona ! ! . !
5 (nr.repetari) GM T 6,53 0,20 0,96 15,76 1,79 | >0,05
T2 6,87 0,18 0,95 15,26
- GE T1 6,50 0,17 0,61 9,51 387 | <001
) Serviciul zona T2 7,12 0,19 0,83 11,70
1 (nr.repetari) GM T1 6,31 0,18 0,61 10,02 1,83 0,05
T2 6,64 0,18 0,80 12,99
Lovitura de GE Tl 7,63 0,18 0,70 9,46 3,70 <0,01
3 atac T2 8,26 0,16 0,70 8,65
T1 7,50 0,19 0,53 7,76
: tari ! ! i i 1,44 | >0,05
(nr.repetdr) cM T2 7.76 0,17 0,68 9,35
Pasa cu doua GE T1 16,61 0,54 2,32 13,09 375 | <001
4 maini de jos T2 18,60 0,51 2,17 11,76
L. T1 16,38 0,55 2,65 16,23
(nr.repetari) GM 1,16 | >0,05
T2 17,02 0,54 2,38 14,38
T1 20,83 0,66 0,61 2,74
i i ! i i 3,51 | <0,01
: ’;’;’nf’é:;’s: CE T2 2311 0,63 0,83 3,60
Giri GM T1 20,42 0,65 0,83 3,76 130 5005
(nr-repetari) T2 21,26 0,64 0,95 4,30 ! ’
Nota: P - 0,05 0,01; 0,001 r>0,497 Grupa experimental (E) n=18; Grupa martor (M) n=18
f=17 t = 2110; 2,898 3,922
f=34 t = 2034 2732, 3,60
Tabelul A 2.6. Analiza comparativa a mediilor obtinute in probelor tehnice -testarea initiald si finala ,
grupele experiment si martor- fete (n=13)
Nr. Misuratori Grupa T1/2 X +m 6 Cv t P
crt. somatice
e ol om [ B o | o
1 Serviciul zona ! ! ! !
T1 5,72 0,39 1,96 41,18
5 (nr.repetdri : : ! : 132 | >0,05
(nr.repetari) | GM T2 6,17 0,37 131 24,78
- GE T1 5,10 0,43 2,06 37,83 3.92 <001
5 Serviciul zona T2 6,55 0,40 1,90 31,00
1 (nr.repetari) GM T1 5,00 0,42 1,95 48,94 0,97 0,05
T2 5,36 0,41 1,60 39,37
Lovitura de GE T1 5,65 0,42 1,41 23,57 3,63 <0,01
3 atac T2 6,96 0,38 1,01 14,96
T1 5,41 0,43 1,34 27,74
. rg ! ! ! ! 0,97 >0,05
(nr.repetar) cM T2 5,78 0,42 109 | 2087
Pasa cu doua GE E i:ég gji 1?2 32; 3,75 | <0,01
4 maini de jos ’ : ’ ’
(nr.repetdri) GM IE 13,88 047 1,30 9,83 1,10 | >0,05
ep T2 14,33 0,45 1,16 8,46 ' '
T1 18,95 0,58 1,38 6,93
i i i i i 3,70 | <0,01
: I;:’;f’nf’;::;‘: GE T2 20,84 0,56 1,62 7.79
o oM T1 18,62 0,59 2,52 14,29 106 | >008
(nrrepetari) T2 19,17 057 2,52 13,83 ’ !
Nota: P- 0,05; 0,01; 0,001 r>0,602 Grupa experimental (E) n=13; Grupa martor (M) n=13
f=12 t=2,179; 3,055; 4,318;
f= 24 t=2,064; 2,797; 3,745
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Tabelul A 2.7. Notele EXPERTILOR pentru executarea elementelor tehnice - clasa a Xl-a, G.E. (baieti - n=18)

PASA CU DOUA

PASA CU DOUA

NR. NUME SI ANUL SERVSI/C,\:CL)J.IITAZONA SERV::/C,\:CL)J.IITAZONA LE'YLE%\TS\TDAE MAINI DE MAINI DE
CRT. | PRENUME | NASTERII JOS/NOTA SUS/NOTA
T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2
1. B.V.S. 1990 7,33 8 7,66 8 7,33 7,66 7 7 7,66 7,66
2. B.P.A. 1991 8 8 8,66 9 5,66 6 7,33 7,66 7 7,33
3. C.AG. 1990 6,66 7 7,66 8 6 6 6,66 7 7 7
4, C.T.A 1990 8,33 9 8,66 9 7,33 7,66 7 7 7 7,33
5. C.T.N. 1990 7 8 7,33 7,66 7 7 7,33 7,33 6,66 7
6. C.C.D. 1990 6,33 7 7 7,33 7,66 7,33 6,33 6,66 6,66 6,66
7. G.R. 1991 8 8 8 8 8 8 7 7,33 6,66 7
8. G.V.C. 1990 8,33 8 8,66 9 7 7 7,66 7,66 7,66 7,66
9. G.C.D. 1990 7,66 7,33 8,33 9 7 7 6 6 7 7
10. G,A, 1991 7 7,33 7,33 7,33 6,66 7 7,33 7,33 7,66 7,33
11. M.B.S. 1990 6,66 7 6,66 7 7 7 6,33 6,33 6,33 6,66
12. M.D.C. 1990 8,33 9 8 8,33 7 7 7 7,33 7 7
13. N.S. 1990 7 7 7,33 7 7,33 8 7,33 7,33 7 7,33
14. O.L. 1990 7,33 7,66 7,33 7,66 8,66 9 7 7 7 7
15. R.A.M. 1990 9 9 8 8 7,33 8 7,66 8 7,33 7,66
16. S.A. 1990 8,33 8,33 8,33 9 7 7 8 8 7,66 8
17. S.G.F. 1990 7,66 8 7,33 7 7,33 8 7,66 7,66 7,66 7,66
18. V.AV. 1990 8 8,33 8 8 6 7 8 8 7,66 7,66
X 7,60 7,88 7,81 8,01 7,07 7,31 7,14 7,25 7,14 7,27
+m 0,17 0,16 0,14 0,17 0,16 0,17 0,13 0,13 0,10 0,09
c 0,73 0,68 0,61 0,73 0,70 0,73 0,56 0,55 0,42 0,38
Cv 9,66 8,69 7,90 9,19 10,03 10,61 7,86 7,64 6,01 5,26
t; P 3,23; P<0,01 3,36; P<0,01 3,02; P<0,01 2,91; P<0,01 2,72; P<0,05
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Tabelul A 2.8. NoteleEXPERTILOR pentru executarea elementelor tehnice - clasa a Xl-a, G.M. (baieti - n=18)

NI, NUME ANUL SERVICIUL ZONA | SERVICIUL ZONA LOVITURA DE PASA CU DOUA PASA CU DOUA
ot | PRENUME | NASTERII 5/NOTA 1/NOTA ATAC/NOTA MAINI DE JOS MAINI DE SUS
’ T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2
1. AA. 1990 6,33 6,33 6,66 / 6 6 5,66 5,66 6 6
2. B.T. 1990 7 7,33 6,66 7 7,33 7 6,33 6,33 6 6,33
3. B.D. 1990 7 7 7 7 6,33 6,66 6 6 6,33 6,66
4, F.A. 1990 6 6,33 7 / 7 7 6,66 7 7 7
5. F.D.L. 1990 7 7 7 7 7 7 7 7 6,33 6,66
6. M.V. 1990 5,66 6 6 6 6,66 7 6,66 6,66 7 7
7. M.G. 1991 6 7 7 7 5 5,66 6 6 6 6,33
8. M.L. 1990 7,33 7,33 7 / 5 5 5,66 6 6 6
9. P.D. 1990 6 6 6,33 6,33 5,33 5,66 6 6,33 6 6
10. | P.lL 1990 5,66 6 6 6 6 6 6 6 6 6,66
11. | P.C. 1989 6 6,33 6 6 5 5 / 7 6,66 /
12. | P.A. 1990 6 6 7,33 7 5,66 6 7 7 7 7
13. | s.l. 1990 6,33 6 6,66 / 7 7 7 7 7 7
14. | Vv.D. 1990 6,66 7 6 6 6,66 6,66 6 6 7 7
15. | Vi.D. 1990 7 7,33 7 / 6 6 6 6 6 6
16. | V.B. 1990 7,33 7,66 7 / 6 6,33 6,33 6,33 6,66 /
17. | V.l 1990 6 7 6,66 7 6,66 7 6 6 6 6,33
18. | ZA.l 1990 5 5,66 5,66 6 7 7 6 6,66 7 7
X 6,35 6,44 6,38 6,66 6,25 6,31 6,29 6,38 6,46 6,53
+m 0,15 0,12 0,14 0,11 0,18 0,16 0,11 0,10 0,10 0,10
c 0,65 0,53 0,60 0,48 0,78 0,69 0,47 0,46 0,44 0,45
Cv 10,26 8,32 9,51 7,27 12,94 10,94 7,47 7,21 6,88 7,02
t; P 1,24, P>0,05 2,55; P>0,05 1,14, P >0,05 2,05; P>0,05 2,2, P<0,05

146




Tabelul A 2.9. Notele EXPERTILOR pentru executarea elementelor tehnice - clasa a Xl-a, G.E. (fete - n=13)

PASA CU DOUA

PASA CU DOUA

SERVICIUL ZONA | SERVICIUL ZONA | LOVITURA DE \ \
NR. | NUMESI | ANUL MAINI DE MAINI DE
CRT. | PRENUME | NASTERIT S/NOTA UNOTA ATAC/INOTA JOSINOTA SUS/NOTA
T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2

1 |BAG. 1991 5,33 6 7 7,33 766 | 7,66 7 733 | 6,66 7

2. |Cl 1990 7 733 | 7,66 8 5,66 6 7 7 6,66 | 6,66
3. |DVE 1990 8,66 9 766 | 7,66 766 | 7,66 7 7 7 7
4 |GRA 1990 9 9 833 | 866 6 7 6 7 7 7

5 |GRE. 1991 6,66 7 7 7 7,66 8 6,66 7 6,33 | 6,66
6. |HOM. 1990 7 7 7 7 7 7 6,66 7 6,66 7
7 |1IR. 1990 6 6,33 | 6,66 7 7,33 8 6 6 6 6

8 | MEA. 1990 7 7 7 7,66 6 6,33 7 7 6,33 | 6,66
9. |OAL 1990 6,33 6,33 6 6 7 7 6 6 7 7

0. [Pl 1991 6 6,33 6 6 6,66 7 6 633 | 633 | 6,66
1I. | SM. 1991 6 6,33 6 6 8 8 7 7 7 7
12. |SCG. 1990 6 7 6,66 7 8 8 6,33 | 6,66 6 7
13, |SAV. 1990 6,33 6,33 6 7 6,66 7 6,33 | 6,66 | 6,66 7

X 6,71 699 | 68 | 710 | 702 | 728 | 653 | 676 | 658 | 681

£m 029 | 026 0,2 022 | 02 | 018 | 012 | 011 | 010 | 0,08

5 106 | 097 | 073 | 079 | 078 | 066 | 044 | 1739 | 030 | 029

Cv 1579 | 1389 | 1079 | 1121 | 1120 | 912 | 675 | 616 | 552 | 430

»0; p 3,39; P<0,01 300; P<005 | 3,00; P<0,05 291, P<0,05 | 292; P<0,01
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Tabelul A 2.10. Notele EXPERTILOR pentru executarea elementelor tehnice - clasa a Xl-a, G.M. (fete - n=13)

PASA CU DOUA

PASA CU DOUA

NR. | NUME S ANUL SERVICIUL ZONA | SERVICIUL ZONA LOVITURA DE MAINI DE MAINI DE
CRT. | PRENUME | NASTERII S/NOTA UNOTA ATACINOTA JOS/NOTA SUS/NOTA
T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2
1. D.C. 1990 4,66 5 3,66 4 4,66 4,66 5 5 5 5
2. D.E. 1989 6,66 6,66 7 7 6,33 6,66 6 6 6,33 6,33
3. I.D. 1991 8 8,33 7,66 8 6 6 6 6 6 6,33
4. L.O. 1990 4,33 5,66 4,33 4,66 5,66 5,66 5,33 5,66 5 5,33
5. O.M. 1990 7,66 7,66 6,66 7 6 6 6 6 6 6
6. R.G. 1991 4,33 5,66 4,66 4,66 5 5 6,33 6,33 6 6,33
7. R.A. 1990 5,33 5 6 6 4,66 4,66 5 5,33 5 5
8. P.M. 1990 7 7 7,33 8 6,66 6,66 7 7 6,66 6,66
9. P.A. 1990 5,33 6 5 5,33 6 6 6,66 6,66 6 6
10. S 1990 4,66 5 4,33 5 5 5,33 5 5 5,33 5,33
11. TR, 1991 6 6 6,66 6 5 5,66 5,66 5,66 5 5,33
12. TA. 1990 4,33 4,66 5 5 5,66 5,66 5 5 6 6
13. | vD. 1990 6,66 6,66 6 6,33 6 6,33 6 6,33 6 6
X 5,76 6,09 5,71 5,92 5,98 5,71 5,76 5,84 5,71 5,81
£m 0,36 0,30 0,35 0,35 0,18 0,18 0,18 0,17 0,15 0,15
c 131 0,11 1,29 1,29 0,65 0,66 0,67 0,64 0,57 0,55
Cv 22,81 12,46 22,69 21,83 11,72 11,63 11,63 | 11,06 | 10,03 9,51
t; P 2,36; P<0.05 2,14; P >0.05 2,13; P>0,05 1,89; P>0,05 | 2,3; P<0,05
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Model pedagogic de repartizare anuala a unitatilor de invitare clasa a XI-a (GE)

ANEXA 3

UNITATI
DE iINVATARE

SEMESTRUL |

SEMESTRUL II

Octom Noiembrie | Decemb

lanuarie

Februarie |  Martie

| Aprilie Mai

lunie

41516 12/13

CALITATI

Viteza

14

15|16 |17

18|19

Tndemanare

26|27|28|29 3031

32|33

34

35

36

TRIC

Rezistenta

Forta

Mobilitate

PROBE SI RAMURI SPORTIVE

Alergarea
de viteza

Alergarea
de
rezistenta

Aruncarea
greutatii

Atletism

Saritura in
lungime cu
elan

a

Acrobatica

Sarituri la
aparate

Gimnastic

Volei fete,
baieti

Joc
sportiv

Atitudini

VACANTA DE IARNA
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ANEXA 4

Model pedagogic de esalonare anuala a continutului unitatilor de invitare, clasa a XI-a (GE)

Proiectarea unitatii de invatare — joc de volei
Numar de lectii 28, timp de exersare in lectie: 25-30 min;
—  Competente specifice: 1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate;

3.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a procedeelor tehnice in actiuni motrice complexe si in forme adaptate de
intrecere/concurs;

4.1. Relaionarea optima in grupuri diferite, preconstituite sau constituite spontan;

4.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate;

4.3. Rezolvarea sarcinilor metodice si organizatorice din cadrul activitatilor de educatie fizica si sport;

5.1. Selectarea modelelor de reusita din lumea sportului;

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului estetic si valoric al unor competitii la care participa sau asista ca spectator, al
comportamentului sportivilor, al antrenorilor, al arbitrilor si al spectatorilor.

—  Continuturi cuprinse in instruire: -dezvoltarea calitatilor motrice specific;
-variante de procedee tehnice de serviciu
-variante de procedee tehnice ale loviturii de atac;
-structuri tehnico-tactice care sa cuprinda 2-3 procedee tehnice de baza;
-sistemul de aparare cu jucatorul din zona 6 retras;
-sistemul de atac cu jucatorul-ridicator in zona 2;
-regulamentul de joc.
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Comp etenfe Detalieri de continut Exemple de activitati de invditare D.OZ' Eval.
specifice ’ ’ ’ orient.
1-2 - 4 sarituri pe loc cu schimbarea alternativa a piciorului din fatd, 4 sarituri cu rasucirea Ix
1.2. -pozitii si deplasari trunchiului in partea opusa piciorului din fata;
4.2. specifice; - alergare usoara cu schimbarea directiei la semnal sonor, oprire in pozitie fundamentala; Ax
-pasa cu doud maini de | - alergare usoara cu sarituri n cercuri si opriri in diferite pozitii; 6x
Sus. - pase de control de pe loc si din deplasare; %10 ’g
-notiuni de - pase la perete, intr-un cerc cu diametrul de 1m, accent punandu-se pe traiectoria mingii si %10 8
regulament. actiunea picioarelor; 3
-in coloana, pase cu doud maini de sus la perete, deplasare stdnga/ dreapta cu atingerea unei 10x
linii pe sol si retragere la sfarsitul coloanei;
-notiuni de regulament cu privire la pasa. 1
- demonstratia, explicatia-descrierea actiunii;
3-4. | 3.2 - pozitii si deplasari - alergare cu spatele la semnal sonor oprire in pozitie fundamental & cu fata pe directii
specifice; precizate; 6X
4.1. -pasa cu doud méini de | - deplasare laterald cu trei pasi adaugati spre dreapta, Intoarcere 180°, urmata de trei pasi
sus din pozitie medie; | adaugati spre stidnga spre fileu; 2X
-concursuri - pe perechi , unul in spatele celuilat la distantd de Im, primul executa diferite deplasari
dreapta -stdnga-inainte, iar cel de al doilea il urmeaza, la semnal sonor schimba rolurile; 2X
- in coloand, pase cu doua maini de sus la perete, deplasare stdnga/ dreapta cu atingerea unei -
linii pe sol si retragere la sfarsitul coloanei; %
- suveicd in doi, intercalatd cu pas de control. Juc. I paseazd lung spre juc. Il si se | 10x -_Qa’
deplaseaza langa acesta, de la care primeste o pasa scurta pe care o Tnapoiaza, O
- suveicd in doi, intercalatd cu pas de control. Juc. 1 paseazd lung spre juc. Il si se
deplaseaza langa acesta, de la care primeste o pasa scurta pe care o Tnapoiaza, retragandu-se 5
cu spatele la locul initial. Juc. II executd un pas de control urmat de o pase lungi, iar
exercitiul se repeta;
- suveica in patru cu deplasari laterale. Patru siruri cu jucétori, pasa se realizeaza Inainte, iar 4

deplasarea pe diagonala cu trecere la sfarsitul sirului
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Nr.. Comp erenfe Detalieri de continut Exemple de activitati de invatare D.OZ' Eval.
lectii | specifice ’ ’ ’ orient.
- intrecere: cine executd pe perechi cele mai multe pase consecutive. 3
- demonstratii si corectari individualizate;
-cate 4 coloane, primul realizeaza o fandare marcand terenul cu creta la varful piciorului
5. 1.2. -pozitii si deplasari fandat, dupa care transmite creta celui de-al doilea care repetd miscarea inaintand, astfel 1x
43 specifice sub formi de incat sa castige echipq care _terrniné prima si are cea mai mare lungime; B
concurs: - cate 6 1n coloand dispusi la 15 m distantd intre ei, se deplaseaza in stafete , utilizand
L diferite forme de deplasari specifice jocului de volei cu predare stafetei (mingea de volei) 1x
-pasa cu doud maini de | e e o
SUS intercalate cu opriri la diferiti stimuli auditivi;
serviciul de jos din -cu fata la_ pa_r_lczul_ de baschet. Pasa la profesor deplasare spre panou la 2-3 m, reprimire si s
5 pasarea mingii in inelul de baschet; 10x =
fata - suveicd in doi, intercalatd cu pas de control. Juc. I paseazd lung spre juc. II si se g
deplaseaza langa acesta, de la care primeste o pasa scurta pe care o inapoiaza, retrigandu-se 5' o
cu spatele la locul initial. Juc. II executd un pas de control urmat de o pase lungd, cu
repetarea EXel‘Ci‘;iului;
-individual pas de control urmat de pasa de sus peste cap in perete; 10
- in coloana cu fata la zid, mingea se arunca si se serveste peste o linie trasatd pe perete, 1 OX
urmaté de pas de control de catre urmatorul jucator, prindere si servire; X
-demonstratii si explicatii;
-incalzire specifica: 8x
6. |41 -pasarea mingii peste — aruncarea mingii cu doua maini de deasupra capului spre coechipier; 8x
43. cap, — aruncarea mingii cu mana dreaptd/ stanga de deasupra capului spre coechipier; 8X
-serviciul de jos. — pasarea mingii de la piept spre coechipier ; 10x
- doi jucatori unul 1n spatele celuilalt cu fata la perete, primul paseaza in perete si se retrage
strigand aici, al doilea paseaza peste cap unde aude sunetul; S
-cate trei la minge cu un jucator in mijloc. Primul paseaza in jumatate, acesta executd pasa
peste cap jucatorului dinapoia lui si schimba locul cu cel de la care a primit initial mingea.
Exercitiul se repetd cu ceilalti doi jucdtori; - s

-jucatorii sunt agezati 1n sir. In fata sirului la 6 m sunt doi jucatori de o parte si alta a sirului.
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Nr
lectii

Competente
specifice

Detalieri de
continut

Exemple de activitati de invatare

Doz.

orient.

Eval.

Primul se deplaseaza intre cei doi jucatori, intorcandu-se spre dreapta de unde primeste
mingea cu pasa de sus si o retransmite cu pasa de sus peste cap celui din spate, retragandu-
se la sfarsitul propiului sir; Jucatorul cu mingea realizeaza pasa de sus catre al doilea jucétor
care vine intre ei si exercitiul continua;

-pe perechi, de o parte si de alta a fileului jucatorul cu mingea executa serviciul de jos
celalalt realizeaza preluarea din serviciu;

-demonstratii, precizari tehnice.

Obiectiva

4.1
4.3.

-pasarea mingii de
sus si peste cap
-serviciul de jos

-incalzire specifica:

aruncarea mingii cu doud maini de deasupra capului;

aruncarea mingii cu mana dreapta/ stdnga de deasupra capului;
pasarea mingii de la piept;
pase de control si spre inainte;

-doi jucatori unul in spatele celuilalt cu fata la perete, primul paseaza in perete si se retrage
strigand aici, al doilea paseaza peste cap unde aude sunetul;

- doi jucatori asezati in zonele 4 si 2 cu cate o minge paseaza alternativ in fata zonei 6, unde
vin pe rand jucdtori din zonele 1 si 5, care paseaza direct in zonele 4 si 2 si se retrag in
zonele opuse celei initiale;

- jucdtorul din zona 5 primeste mingea din zona 4 si paseaza in zona 2, se deplaseaza in
zona 1 reprimeste mingea din zona 2 si paseaza in zona 4, retragandu-se mai apoi la propriul
Sir;

-de o parte si de alta a fileului pe coloane, serviciul de jos;

10x

Obiectiva

3.2.
41.
4.2.

-pasarea mingii de
sus si peste cap
-pasa de jos cu doud
maini

-incalzire specifica:
— aruncarea mingii cu doud maini de deasupra capului;
— aruncarea mingii cu mana dreaptd/ stanga de deasupra capului;
— pasarea mingii de la piept;
— pase de control si spre inainte;
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Nr.. Comp erenfe Detal I?“ de Exemple de activitati de invatare D.OZ' Eval.
lectii | specifice continut ’ ’ orient.
-pasa cu doud maini de sus pe doud coloane cu deplasare la coada sirului opus prin dreapta;
- jucdtorul din zona 5 primeste mingea din zona 4 si paseaza In zona 2, se deplaseaza in 4
zona 1 reprimeste mingea din zona 2 si paseaza in zona 4, retragandu-se mai apoi la propriul 4
sir; =
-doi jucatori asezati in zonele 4 si 2 cu cate o minge paseaza alternativ in fata zonei 6, unde 4 3
vin pe rand jucdtori din zonele 1 si 5, care paseaza direct in zonele 4 si 2 si se retrag in g
zonele opuse celei initiale;
- pe perechi, pasa de jos cu doua maini; 20x
- explicatia si demostratia noii poziti pentru preluarea de jos. 1
9 3.2. -pasarea mingii de -incalzire specifica:
4.1. sus si peste cap — aruncarea mingii cu doua maini de deasupra capului;
-pasa de jos cu doud — aruncarea mingii cu mana dreaptd/ stinga de deasupra capului;
maini — pasarea mingii de la piept; 6'
— pase de control si spre inainte;
- pe un sir cu capitan, acesta executd pasa catre primul jucitor care se deplaseaza catre &
acesta, paseaza catre jucatorul urmator peste cap, care retrimite capitanului, iar acesta ’§
continud exercitiul; Dupa un anumit numar de repetari se schimba capitanul; _g
- cate trei jucatori, primul paseaza catre cel situat in mijloc, acesta executd pasa peste cap 5 8
catre cel din spate si se deplaseaza in locul primului jucétor care reia exercitiul prin pasa de
sus peste cap si deplasare inainte continuand exercitiul;
- pe perechi, unul oferd mingea celuilat pe diferite directii obligdndu-I pe acesta sa realizeze &
fandari laterale sau Tnainte pentru a face preluare;
2

- deplasare si preluari succesive din zonele 1 si 5, din mingii pasate din zonele 2 si 4 in
zonel 1 si respective 5;
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Nr
lectii

Competente
specifice

Detalieri de continut

Exemple de activititi de invditare

Doz.
orient.

Eval.

10

5.2.

-pasa cu doud maini de
Sus

-incalzire specifica:

— aruncarea mingii cu doud maini de deasupra capului;

— aruncarea mingii cu ména dreaptd/ stanga de deasupra capului;

— pasarea mingii de la piept;

— pase de control si spre inainte;
-intr-un cerc cu diametrul de 3 m, se realizeaza pasa de sus cu doua maini la o indltime de 1
si 1/2 m, astfel incét sa nu scape mingea sau sa iasa din cerc timp de 30". Se repeta de 2 ori
si se noteaza cea mai bund performanta.
-joc 6x6 pe tot terenul

2x30"

Sumativa

11

41.
4.3.

-pasa cu doud maini de
jos
-joc 4x4 cu tema

-incalzire specifica:
— aruncarea mingii cu doud maini de deasupra capului;
— aruncarea mingii cu ména dreaptd/ stanga de deasupra capului;
pasarea mingii de la piept;
pase de control si spre Tnainte;
- pe perechi, unul oferd mingea celuilat pe diferite directii obligandu-1 pe acesta sa realizeze
fandari laterale sau Tnainte pentru a face preluare;

- suveica in patru, preluare catre Tnainte si deplasare pe diagonala;

-cate trei, ambii jucdtori din capete au mingi, executa spre centru pasa, iar dupa preluare
jucatorul se intoarce 180° si executa preluare din pasarea celuilalt jucator;

-joc 4x4 pe teren redus cu executarea celor 3 pase in teren;

-demonstratii, precizari tehnice.

5!

4|
10X

15'

Obiectiva

12

3.2.
41.
4.2.

-pasa cu doud maini de
jos

-incalzire specifica
— aruncarea mingii cu doud maini de deasupra capului;
— aruncarea mingii cu mana dreaptd/ stanga de deasupra capului;
— pasarea mingii de la piept;
— pase de control si spre Tnainte;
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Nr" Comp e1ente | Detalieri de continut Exemple de activitati de invdtare D.OZ' Eval.
lectii | specifice ’ ’ ’ orient.
-lovitura de atac -deplasare si preluari succesive din zonele 1 si 5, din mingii pasate din zonele 2 si 4; 3
-joc 4x4 - preluare din minge servita si pasare catre zona 2, spre ridicator; 10x
-reguli de joc -doi jucatori ataca pe rand spre cel de-al treilea care realizeaza preluarea spre cei doi | 10X
alternativ; -
- sarituri de pe loc pe ambele picioare pentru invatarea bataii in lovitura de atac; 20x %
-sarituiri pe ambele picioare la spalier cu atingerea unei sipci; 10x g
-pe perechi sarituri cu atingerea mainilor in punctul cel mai nalt; 10x ©
-joc 4x4 pe teren redus cu executarea celor 3 pase in teren; 10’
-prelucrarea regulamentului de joc cu privire la actiuni de joc.
-demonstratii, precizari tehnice.
13 3.2. -pasa cu doud maini de -incalzire specifica
4.1. jos — aruncarea mingii cu doud maini de deasupra capului; 5'
4.3. -lovitura de atac — aruncarea mingii cu mana dreapta/ stanga de deasupra capului;
-joc 4x4 — pasarea mingii de la piept;
—  pase de control din deplasare; 3
— pase de control si spre inainte;
-doi jucatori ataca pe rand spre cel de-al treilea care realizeaza preluarea spre cei doi S
alternativ; z
- suveica in trei cu preluare. Mingea porneste de unde sunt doi jucatori. Primul ataca 4 3
pe directia celui din fatd schimband locurile, acesta preia cu pas de control si 3
executd din nou atac; 3
- preluare din atacul jucatorului care se afla in zona 3; acesta reprimeste mingea si o

ridicd 1n zona 4 unde se deplaseaza jucatorul care a realizat preluarea si se inalta
prinzand mingea Tn punctul cel mai Tnalt;

-realizarea elanului pe semne date de profesor la Tnceput pe un pas, iar apoi cu doi
pasi de elan;

-joc 4x4 cu temd, realizarea celor trei pase.
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Nr.. Comp erenfe Detalieri de continut Exemple de activitati de invatare D.OZ' Eval.
lectii | specifice ’ ’ ’ orient.
14 3.2. -pasa cu doua maini de -incélzire specifica:
4.1. jos — aruncarea mingii cu doud maini de deasupra capului;
4.3. -lovitura de atac — aruncarea mingii cu mana dreaptd/ stanga de deasupra capului; S
-serviciul de sus — pasarea mingii de la piept;
— pase de sus pe perechi;
- preluare din atacul jucatorului care se afla in zona 3; acesta reprimeste mingea si 3
ridicd 1n zona 4 unde se deplaseaza jucatorul care a realizat preluarea si se inalta
prinzand mingea n punctul cel mai Tnalt; ,’?
-dispusi in triunghi, trei jucatori. Primul juc. ataca spre cel de-al doilea, acesta preia 5 | 8
spre cel de al treilea care paseaza de sus spre primul, acesta la rindul sau ataca spre 8
cel de-al treilea care preia catre cel de-al doilea, iar acesta paseaza de sus catre
primul juc.. Exercitiul se reia in continuare;
- lovitura de atac din minge sustinuta; 10x
-lovitura de atac din minge aruncata;
- pe perechi la distanta de 5-6 m, jucitorul cu mingea executa serviciul de sus spre 10x
coechipeir, acesta lucrand acelasi exercitiu;
-explicatia, demonstratia si precizari tehnice. 10x
15 1.2. -pasa cu doud maini de -incalzire specifica
3.2. jos — aruncarea mingii cu doud maini de deasupra capului; S
-lovitura de atac — aruncarea mingii cu mana dreaptd/ stanga de deasupra capului; -
-serviciul de sus — pasarea mingii de la piept; %
— pase de sus pe perechi; S %

-dispusi 1n triunghi, trei jucatori. Juc. I ataca spre juc.lIl, acesta preia spre juc.III care
paseaza de sus juc.], acesta la randul sau ataca spre juc. Il care preia catre juc. II,
iar acesta paseaza de sus catre joc.
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Nr" Comp etrenfe Detalieri de continut Exemple de activitati de invatare D.OZ' Eval.
lectii | specifice ’ ’ ’ orient.
I. Exercitiul se reia in continuare;
- lovitura de atac spre partener;
-atac cu pasa din zona 2 in alt loc decét a atacat cel dinainte; 10x
-langa fileu, profesorul arunca mingea la 3 m, unde vine jucatorul din zona 4, de
langa fileu, paseaza profesorului, care o ridica si acesta ataca dupa ce se retrage; 10x
cate 4 1n coloana cu fata la zid, mingea se arunca si se serveste de sus peste o linie
trasata pe perete; 10x
- pe doua coloane fata 1n fatd de o parte si de alta a fileului, executarea serviciului 10x
de sus din fata si preluare din serviciu;
-demonstratia si precizari tehnice. 10x
16 1.2. -pasa cu doud maini de -incalzire specifica: aruncarea mingii cu doua maini de deasupra capului;
3.2. jos — aruncarea mingii cu mana dreaptd/ stanga de deasupra capului;
-lovitura de atac — pasarea mingii de la piept; S
-serviciul de sus — pase de sus pe perechi;
- langa fileu, profesorul aruncd mingea la 3 m, unde vine jucétorul din zona 4, de
langa fileu, paseaza profesorului, care o ridica si acesta ataca dupa ce se retrage; 5
-cate doi fata in fatd, jucatorul cu mingea paseaza inalt spre coechipier, pentru a
ataca spre primul, care face preluare de jos si reprimeste cu pas inalt pentru a ataca o' ’§
la randul sau; Eﬂ
-atac din zona 4. Primul jucator detine o minge, iar urmatorii cate doud. Se executa 8
3 actiuni de atac, prima din minge proprie iar urmatoarele doua din minge venita de o'
la coechipier;
- un jucator serveste iar ceilalti realizeaza preluare in zona 2 la un ajutor care trimite
mingea celui care serveste; o'
- In sase jucdtori se exerseaza preluarea din serviciu, catre zona 2, urmata de
5

ridicarea mingii pentru atac;
-demonstratia si precizari tehnice.
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Nr“ Comp erenfe Detalieri de continut Exemple de activitati de invatare D.OZ' Eval.
lectii | specifice ’ ’ ’ orient.
17 1.2. -pasa cu doud maini de -incalzire specifica:
3.2. jos — aruncarea mingii cu ména dreaptd/ stanga de deasupra capului;
-lovitura de atac — pasarea mingii de la piept; 5
-serviciul de sus —  pase de sus pe perechi;
-cate doi fatd in fatd, jucatorul cu mingea paseaza nalt spre coechipier, acesta ataca 4
spre primul care face preluare de jos si reprimeste cu pas inalt pentru a ataca la ’§
randul sau; g .g
-atac din zona 3 cu ridicare din zona 2. Se executd serii de 5 actiuni, prima din 3
minge proprie, iar urmatoarele din minge venita de la profesor din zona 6; =
-atac din zona 4 si 3 cu ridicare din 2. Jucatorul din zona 5 face preluare din serviciu
catre zona 2 care ridica alternativ cand in zona 3, cand in zona 4; 10x
-individual, serviciul de sus peste fileu Tn zone stabilite de profesor;
-demonstratia si precizari tehnice.
18 3.2. -lovitura de atac -incalzire specifica:
4.3. -serviciul de sus — aruncarea mingii cu mana dreaptd/ stanga de deasupra capului;
-joc 6x6 — pasarea mingii de la piept; 5'
— pase de sus pe perechi;
— preluare de jos pe perechi; s
-atac din zona 4 si 3 cu ridicare din 2. Jucatorul din zona 5 face preluare din serviciu =} %
catre zona 2 care ridica alternativ cand in zona 3, cand in zona 4; ‘_Qa)
-atac din zona 3 din mingii venite alternativ stinga- dreapta; =) ©
- cate doi pe linia de fund in zonele 1 respectiv 5, serviciul de sus pe culoar in 10x
zonele 1 respectiv 5;
-joc 6x6 pe Tntreg terenul cu organizarea celor 3 lovituri. 10°
-demonstratii, precizari tehnice.
| Nr |Competente | Detalieri de continut Exemple de activitati de invatare | Doz. |Eval. |
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lectii

specifice

orient.

19.

4.1.

4.3.

-lovitura de atac

-serviciul de sus
-joc 4x4

incalzire specifica:

— aruncarea mingii cu mana dreapta/ stanga de deasupra capului;

— pasarea mingii de la piept;

— pase de sus pe perechi;preluare de jos pe perechi;
-atac din zona 4 si 3 cu ridicare din 2. Jucétorul din zona 5 face preluare din serviciu
catre zona 2 care ridica alternativ cand in zona 3, cand in zona 4;
-doi jucatori in centrul terenului preiau din serviciu spre zona 3, care ridica alternativ
in zonele 4 si 2, de unde ataca si schimba cu cei din zona 3 care merg in terenul
advers si servesc;
-joc 4x4 cu realizarea celor trei lovituri.
-demonstratii, precizari tehnice.

5|

4|

5|

10'

Obiectiva

20

5.2.

-pasa cu doud maini de
jos

-incalzire specifica:

-aruncarea mingii cu mana dreaptd/ stanga de deasupra capului;

-pasarea mingii de la piept;

-pase de sus pe perechi;

-preluare de jos pe perechi;

-intr-un cerc cu diametrul de 3 m, se realizeaza pasa de jos cu doua maini la o
Tnaltime de 1 si 1/2 m, astfel incat sa nu scape mingea sau sa iasa din cerc timp de
30". Se repeta de 2 ori si se noteaza cea mai buna performanta;

2x30"

Sumativa

21

41.
4.3.

-lovitura de atac
-serviciul de sus
-joc 6x6

-incalzire specifica:
— aruncarea mingii cu mana dreaptd/ stanga de deasupra capului;
— pasarea mingii de la piept;
pase de sus pe perechi;
preluare de jos pe perechi;
-4 jucatori in terenul advers. Atac din pasa scurtd in zona 3 sau pasa lunga in zona 4
spre acestia care realizeaza preluare in zona 2 a propriului teren;
-joc 6x6 cu ridicare din zona 2;
-demonstratii, precizari tehnice.

Obiectiva

22

3.2.
4.1.

-serviciul de sus
-joc 2x2

-,Leapsa in trei cu minge” —un jucator cautd si atingd cu palma un altul care nu are
minge; pentru a fi salvat un coechipier 1i paseazd mingea. -incilzire specifica,
aruncarea mingii cu ména dreaptd/ stinga de deasupra capului; pasarea mingii de la
piept; pase de sus pe perechi;
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Nr
lectii

Competente
specifice

Detalieri de continut

Exemple de activitati de invatare

Doz.
orient.

I'I'I
<
=

- preluare de jos pe perechi;

-cate 8 pe linia de fund realizarea serviciului, preluare in terenul advers si reluarea
serviciului.

-de o parte si de alta a fileului se traseaza linii care Tmpart terenul in mai multe
terenuri. Se numeroteaza de la 1 la 12. Joc 2x2 pe teren redus pana la 3. Se schimba
terenul mergand spre dreapta schimband astfel si adversarii. Dupa pozitia 6 si 12
vor intra alti jucatori astfel se std un tur.

5|

4x

20’

Obiectiva

23

3.2.
41.
4.3.

- joc 6x6

-circuit pentru dezvoltarea
calitatilor combinate
forta-viteza cu 6 ateliere.

-atac din minge ridicata scurt in zona 3 si lung in zona 4;

-joc 6x6 cu ridicatorul 1n zona 2 si jucatorul din zona 6 retras.

-1-exercitiu 1n 4 timpi;

-2- pase cu minge medicinald din sariturd avand greutati la maini;

-3- deplasare laterald dreapta- stinga cu atingerea a doua linii la distanta de 4 m;
-4- sarituri rapide la coarda;

-5- sprint pe distanta de 9 m cu atingerea liniei, intoarcere 180° si repetarea
exercitiului;

-6- culcat pe spate. Pase catre partener prin ridicare in asezat dupa care revine in
culcat;

10x
15'

15'

Obiectiva

24

3.2.
4.1.

- joc 6x6

-circuit pentru dezvoltarea
calitatilor combinate
rezistenta-forta cu 6
ateliere.

-atac din minge ridicata scurt in zona 3 si lung in zona 4;

-joc 6x6 cu ridicatorul in zona 2 si jucatorul din zona 6 avansat.

-1-alergare pe loc cu greutati la picioare si o banda elastica in jurul mijlocului;
-2-culcat pe spate cu 0 minge medicinald in maini: ridicarea trunchiului in asezat cu
ducerea mingiei la nivelul picioarelor i revenire 1n culcat dorsal;

-3-stand cu méinile pe o banca de gimnasticd suspendata intre un spalier si o lada (4
cutii). Executarea unor sarituri de o parte si de alta a bancii;

-4- sarituri pe lada de gimnastica (4 cutii) Inlantuite;

-5-stand pe o banca de gimnastica, cu spatele la 50 cm de scara fixa: indoirea
trunchiului si luarea unei mingii medicinal de pe sol si ducerea ei peste cap pana
atinge scara fixa, revenire; -6-cate doi aruncarea unei mingii medicinal de deasupra
capului.

15'

15'

Obiectiva
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Nr
lectii

Competente
specifice

Detalieri de continut

Exemple de activitati de invdtare

Doz.

orient.

Eval.

25

3.2
4.1.

-joc 6x6

-Stafeta cu alergarea si luarea mingii din cercul central”’-Asezati pe cinci siruri, la
semnal primii alearga catre cerc pentru a lua cate o minge,urmatorii tot prin alergare
duc mingea 1n cerc, s.a.m.d. Sirul care termina primul castigd Intrecerea.

-atac din minge ridicata scurt in zona 3 si lung in zona 4;

-joc 6x6 cu ridicatorul in zona 2 si jucatorul din zona 6 retras. Concurs, echipa care
obtine0 puncte castiga.

3|

Obiectiva

26

3.2.
4.1.

-joc de miscare
-joc 6x6

-,,Alearga cat ai timp”-jucdtorii se afla in cerc. Un jucdtor std in centrul cercului cu o
minge de volei in mana. Cand acesta aruncd mingea in sus, toti ceilalti se deplaseaza
rapid cu procedeu specific jocului de volei in exteriorul cercului; cand jucatorul care
a aruncat mingea o prinde striga ,,stai”, la acest semnal toti jucatorii se opresc in

pozitie fundamentala cu fata spre cerc. Jucatorul cu mingea arunca in cel mai apropiat

pe care daca il loveste schimba locul cu el. Pentru evitarea loviturii jucatorii se pot
feri fara a ridica talpile de pe sol.

-aruncarea mingii cu mana dreaptd/ stanga de deasupra capului;

-pasarea mingii de la piept;

-pase de sus pe perechi;

-preluare de jos pe perechi;

-atac din minge ridicata scurt In zona 3 si lung in zona 4;

-joc 6x6 cu ridicatorul In zona 2 si jucatorul din zona 6 retras.

Obiectiva

27

5.2.

-lovitura de atac
-serviciul de sus

-aruncarea mingii cu mana dreaptd/ stanga de deasupra capului;

-pasarea mingii de la piept;

-pase de sus pe perechi;

-preluare de jos pe perechi;

-Se realizeaza lovitura de atac procedeu drept din 10 executii notdndu-se reusitele;
-se realizeaza cate 10 servicii de sus in zonele 1 respectiv 5, notdndu-se reusitele;

/10X
10x

Sumativa

28

5.2.

-joc 6x6 cu ridicatorul in
zona 2 si 6 retras

-aruncarea mingii cu mana dreapta/ stanga de deasupra capului;

-pasarea mingii de la piept;

-pase de sus pe perechi;

-preluare de jos pe perechi;

-atac din minge ridicata scurt in zona 3 si lung in zona 4;

-joc 6x6 cu ridicatorul in zona 2 si jucatorul din zona 6 retras. Concurs, echipa care
obtine 10 puncte castiga.

20'

Sumativa

162
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Modele de proiectare a unititii de invéatare - calititi motrice
Proiectarea unitatii de invitare-viteza
Timp de lucru: 10min
Continuturi cuprinse: viteza de reactie; viteza de repetitie/deplasare; viteza de executie

Detalieri
er. CO"W de Exemple de activititi de invitare [_)ozar_e .| Evaluare
Ledi | specifice | . ’ ’ orientativa
1 1.3 dezvoltare | - jocului de glezna 2x10 m |observatie
a vitezei | - alergarea cu genunchii sus 2x10m |sistematicd
de repetitie | _ jccelerari pe distante scurte 3x20 m
-alergdri la semnale diferite cu plecari din pozitii variate 4x10 m
2 1.1 dezvoltare | - Leapsa in trei cu minge”- un jucator cauta sa-1 atingd pe cel care nu are minge cu palma, care pentru a fi 3 observatie
1.3 avitezei de | salvat primeste mingea de la un altul. 10x  [sistematicy
2.1 reacfie -elevul arunca mingea peste fileu si alearga pe sub acesta incercand sa o prinda inainte ca aceasta sa cada. 2x30
-desprinderi de pe ambele picioare. 2x30m
-sarituri peste obstacole
3 1.1 dezvoltare | -patru coloane fiecare cu o minge de volei, pase de control pe distanta de 10m, spre o minge situata pe sol, 2x4 observatie
1.3 a vitezei de | dribbling Tn jurul mingii, la semnal schimbarea mingiei alergare pand la un semn pe sol si pasarea mingiei sistematici]
2.1 reacfie urméitorului elev.
-,,Cine-i mai rapid” 1 la 1, jucatorii sunt dispusi in jurul unui cerc, la semnal recuperarea mingiei si alergare 1x10p
pana la o linie fara ca cel cu mingea sa fie atins. Se joacd pana la 10 puncte.
-alergare de viteza In tempou 4/4 4x10 m
4 13 dezvoltare | -pase de sus intre doi elevi 2x10  |observatie
1.4 a vitezei de | - pase de la piept in tempou ¥ 3x10  [sistematici
2.1 executie -pase la perete 50%
-aruncarea mingiei si alergare pentru prinderea ei cat mai aproape de o linie trasata pe sol. 6x
-stafeta: sarituri printre cercuri desenate pe sol, alergare de viteza culegerea unei mingii de pe sol si alergare
catre propriul sir cu predarea mingiei si continuarea stafetei. 2X
5 2.1 dezvoltarea | -alergari accelerate in tempou 2/4. 2x20 m |observatie
1.4 vitezei de -alergari accelerate In tempou 4/4. 2x20 m |sistematica
deplasare -alergare cu atingerea unor linii pe sol la 3m sau 9 m 4x
6 1.3 Odezvoltarea -elevii la 10 m de perete, arunca mingea in el incercand sa o prinda cat mai aproape de acesta. 8x observatie
21 vitezei - pase de control, dribbling printre 10 jaloane, alergare la perete si sarituri cu atingerea unei linii trasate pe 8x sistematical
zid, alergare in zig-zag in pozitie medie cu pasi addugati
Tabelul A5.2
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Continuturi cuprinse forta in regim de viteza; in regim de indemanare; in regim de rezistenta.

Proiectarea unititii de invatare-Forta

Timp de lucru: 10min

Nr | Competente .. . e Dozare

DI | Detalieri de continut Exemple de activitati de invatare . - .| Evaluare
Lec;. SpeCIfICE ’ ’ ’ orientativa

1 1.3 Forta 1n regim de -ridicdri pe varfuri de pe banca de gimnastica, 10' Obs.
1.2 viteza -sarituri peste diferite obstacole, lada, bancii, coarda. sistematica

2 1.1 Dezvoltarea fortei -sarituri la coarda, pe loc si din deplasare, pe ambele picioare sau din 10’ Obs.
1.3 membrelor inferioare | ghemuit. sistematica
2.1 -sarituri peste obstacole

- deplasare in sarituri succesive de pe un picior pe celalalt

3 1.1 Dezvoltarea fortei -sarituri din ghemuit 10' Obs.
1.3 membrelor inferioare | -sarituri ca mingea cu intoarceri diferite 180° sau 90°. sistematica
2.1 -iImpingerea unui partener care opune rezistenta;

4 1.3 Dezvoltarea fortei -coreene 10 obs
1.4 membrelor inferioare | -sarituri pe un picior cu balansarea inainte sau inapoi a piciorului liber sistematica
2.1 - sarituri succesive cu desprindere de pe loc executate la fileu

5 2.1 Dezvoltarea fortei -concurs cu sarituri intr-un picior. 10' Obs.

membrelor inferioare | -genoflexiuni si usoare sarituri sistematica
- flotari

6 1.3 Dezvoltarea fortei -sarituri succesive efectuate cu coarda ; 10' Obs.

2.1 membrelor inferioare | - genoflexiuni pe unul si doua picioare sistematica

-tractiuni din asezat
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Proiectarea unititii de invitare-Indemanarea
Timp de lucru: 10min

Continuturi cuprinse :1n regim de viteza; In regim de forta; in regim de rezistenta.

Tabelul A5.3.

L’j;’t. Coslgé);ﬁgée Dg}il;;z;le Exemple de activitati de invdtare ori[gg'f;[risld Evaluare
1 1.3 Dezvoltarea -deplasari pe diferite directii cu pozitia fundamentala, folosind toate
12 indemandrii in procedeele de deplasare:pasi adaugati, fandari pe directii diferite, sdrituri. 20x ) Obs. .
regim de vitezd | _aryncarea mingii dintr-o mana in cealalta. sistematica
2 1.1 Dezvoltarea -aruncarea mingii 1n sus si prinderea ei la spate.
13 indeménarii -aruncarea mingii de la spate si prinderea ei in fata. 20x ' Obs. .
2.1 generale -prinderea mingii izbite in podea, sau azvarlita in perete sistematica
prin g p ) P
3 11 Dezvoltarea -aruncarea si prinderea diferitelor mingii ca forma si greutate.
13 indemanarii -jonglerii cu mingii mici 20X Obs.
2.1 generale -dribling cu doud mingii de volei sistematica
4 1.3 Dezvoltarea -aruncarea si prinderea a doud mingii alternativ.
1.4 indeméanarii -aruncarea si prinderea mingii alternativ, una in fati si alta in spate, 20x _ obs y
2.1 generale jucdtorul intorcandu-se de fiecare data. sistematica
5 2.1 Dezvoltarea -doi jucatori fata in fatd cu doud mingii, aruncd o minge in sus in timp ce pe
indemanarii cealalta o arunca la partener.
generale -pase de sus cu doud mingii intre doi parteneri. 20x ' Obs. L
- exercitii de lansare, azvarlire si impingere cu obiecte ugoare (mingi mici, sistematica
mingia de volei, baschet, rugby,etc.);
6 1.3 Dezvoltarea -pase de control cu trecere printre si peste jaloane. 20x
2.1 indemanarii -pase de sus intre doi jucdtori iar al treilea intra la interceptie. Pase de volei _ Obs. ..
generale cu mingii de rugby sistematica
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Anexa 6

Exercitii specifice voleiului incluse in proiectarea unititilor de invitare (GE)

ch: Continut Dozare
Pozitii si deplasari specifice (Pd)

Pd.1 4 sarituri pe loc cu schimbarea alternativa a piciorului din fata, 4 sarituri Ax
cu rasucirea trunchiului in partea opusa piciorului din fata;

Pd.2 alergare usoara cu schimbarea directiei la semnal sonor, oprire in pozitie Ax
fundamentala;

Pd.3 alergare usoara cu sdrituri 1n cercuri si opriri in diferite pozitii; 6X

Pd.4 alergare cu spatele la semnal sonor oprire in pozitie fundamentald cu fata 6x
pe directii precizate;

Pd.5 deplasare laterald cu trei pasi addugati spre dreapta, intoarcere 180°, urmata ox
de trei pasi adaugati spre stinga spre fileu;

Pd.6 | pe perechi , unul in spatele celuilat la distanta de 1 m, primul executa
diferite deplasari dreapta -stdnga-inainte, iar cel de al doilea 1l urmeaza, la 2X
semnal sonor schimba rolurile;

Pd.7 cate 4 coloane, primul realizeaza o fandare marcand terenul cu cretid la
varful piciorului fandat, dupa care transmite creta celui de-al doilea care 1x
repetd miscarea inaintand, astfel incat sd castige echipa care termina prima
si are cea mai mare lungime;

Pd.8 cate 6 1n coloana dispusi la 15 m distanta intre ei, se deplaseaza in stafete ,
utilizdnd diferite forme de deplasari specifice jocului de volei cu predare 1x
stafetei (mingea de volei) intercalate cu opriri la diferiti stimuli auditivi;

Pd.9 pe perechi, unul ofera mingea celuilat pe diferite directii obligandu-l pe
acesta sa realizeze fandari laterale sau inainte-inapoi pentru a prinde 8x
mingea;

Pd.10 | aruncarea mingii cu doud maini de deasupra capului spre coechipier; 10x

Pd.11 | aruncarea mingii cu mana dreaptd/ stianga de deasupra capului spre 10x
coechipier;

Pd.12 | pasarea mingii de la piept spre coechipier; 10x

Pd.13 | pase de control si spre inainte; 10x

Pasarea cu doua maini de sus a mingiei inainte si peste cap (Ps)

Ps.1 pase de control de pe loc si din deplasare; 2x10

Ps.2 pase la perete, intr-un cerc cu diametrul de 1m; 2x10

Ps.3 in coloana, pase cu doud maini de sus la perete, deplasare stanga/ dreapta 10x
cu atingerea unei linii pe sol si retragere la sfarsitul coloanei;

Ps.4 pasd cu doud maini de sus pe doud coloane cu deplasare la coada sirului 4
opus prin dreapta; )

Ps.5 | jucatorii sunt asezati in sir. In fata sirului la 6 m sunt doi jucatori de o parte
st alta a sirului. Primul se deplaseaza intre cei doi jucatori, intorcadndu-se
spre dreapta de unde primeste mingea cu pasa de sus si o retransmite cu 7
pasa de sus peste cap celui din spate, retragandu-se la
sfarsitul propiului sir; Jucdtorul cu mingea realizeaza pasa de sus cétre al
doilea jucdtor care vine intre ei si exercitiul continud;
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Ps.6

suveica in doi, intercalatd cu pas de control. Primul jucadtor paseaza lung
spre cel de-al doilea si se deplaseaza langa acesta, de la care primeste o
pasa scurtd pe care o Tnapoiaza, retrdgandu-se cu spatele la locul initial. Cel
de-al doilea executd un pas de control urmat de o pase lunga, cu repetarea
exercitiului,

5[

Ps.7

suveicd 1n patru cu deplasari laterale. Patru siruri cu jucatori, pasa se
realizeaza spre inainte, iar deplasarea pe diagonald cu trecere la sfarsitul
sirului;

Ps.8

cu fata la panoul de baschet. Pasa la profesor deplasare spre panou la 2-3
m, reprimire si pasarea mingii in inelul de baschet; (cate 4 posturi)

10x

Ps.9

individual pas de control urmat de pasa de sus peste cap in perete;

10x

Ps.10

doi jucatori unul in spatele celuilalt cu fata la perete, primul paseazd in
perete si se retrage strigand aici, al doilea paseaza peste cap unde aude
sunetul;

10x

Ps.11

cate trei la minge cu un jucator in mijloc. Primul paseaza In jumatate,
acesta executd pasa peste cap jucatorului dinapoia lui si schimba locul cu
cel de la care a primit initial mingea. Exercitiul se repetd cu ceilalti doi
jucatori;

5l

Ps.12

doi jucatori asezati in zonele 4 si 2 cu cate o minge paseaza alternativ in
fata zonei 6, unde vin pe rand jucatori din zonele 1 si 5, care paseaza direct
in zonele 4 si 2 si se retrag in zonele opuse celei initiale;

Ps.13

jucdtorul din zona 5 primeste mingea din zona 4 si paseazd in zona 2, se
deplaseaza in zona 1 reprimeste mingea din zona 2 si paseazd in zona 4,
retragandu-se mai apoi la propriul sir;

4[_7!

Ps.14

pe doud siruri cu cdpitan, acesta executd pasa cdtre primul jucator care se
deplaseaza catre acesta, paseaza catre jucatorul urmator peste cap, care
retrimite capitanului, iar acesta continud exercitiul; Dupd un anumit numar
de repetdri se schimba cdpitanul;

4l

Ps.15

intr-un cerc cu diametrul de 3 m, se realizeaza pasa de sus cu doud maini la
o inaltime de 1 si 1/2 m, astfel Incat sa nu scape mingea sau sa iasa din cerc
timp de 30". Se repeta de 2 ori si se noteaza cea mai buna performanta.

30"

Pasa cu doui maini de jos (Pj)

pe perechi, pasa de jos cu doud maini;

2x10

pe perechi, unul ofera mingea celuilat pe diferite directii obligandu-l pe
acesta sd realizeze fandari laterale sau inainte pentru a face preluare;

4|

Pj. 3

deplasare si preluari succesive din zonele 1 si 5, din mingii pasate din
zonele 2 si 4;

Pj. 4

suveica in patru, preluare catre inainte si deplasare pe diagonala;

Pj.5

cate trei, ambii jucatori din capete au mingi, executd spre centru pasa, iar
dupa preluare jucdtorul se intoarce 180° si executd preluare din pasarea
celuilalt jucator;

Pj. 6

preluare din atacul jucatorului care se afla in zona 3; acesta reprimeste
mingea si ridicd in zona 4 unde se deplaseaza jucdtorul care a realizat
preluarea si se inaltd prinzand mingea in punctul cel mai inalt;

Pj. 7

preluare din minge servita si pasare catre zona 2, spre ridicator;

10x

Pj. 8

doi jucatori atacd pe rand spre cel de-al treilea care realizeaza preluarea
spre cei doi alternativ;

10x
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Pj. 9 suveicd in trei cu preluare. Mingea porneste de unde sunt doi jucitori.

Primul ataca pe directia celui din fatd deplasandu-se 1anga acesta care preia 5
cu pas de control si executd din nou atac;

Pj. 10 | doi jucatori in centrul terenului preiau din serviciu spre zona 3, care ridica
alternativ in zonele 4 si 2, de unde ataca si schimba cu cei din zona 3 care 5
merg 1n terenul advers si servesc;

Pj. 11 | intr-un cerc cu diametrul de 3 m, se realizeaza pasa de jos cu doua maini la
o inaltime de 1 si 1/2 m, astfel incat sd nu scape mingea sau sd iasa din cerc | 30"
timp de 30". Se repeta de 2 ori si se noteazd cea mai buna performanta;

Lovitura de atac procedeu drept (L)

L.1 sarituri de pe loc pe ambele picioare pentru invatarea batdii in lovitura de 20x
atac;

L.2 sarituiri pe ambele picioare la spalier cu atingerea unei sipci; 10x

L.3 pe perechi sarituri cu atingerea mainilor in punctul cel mai inalt; 10x

L. realizarea elanului pe semne date de profesor la inceput pe un pas, iar apoi 3
cu doi pasi de elan;

L.5 lovitura de atac din minge sustinuta 10x

L.6 lovitura de atac din minge aruncata 10x

L.7 lovitura de atac spre partener 10x

L.8 atac cu pasa din zona 2 Tn alt loc decét a atacat cel dinainte; 10x

L.9 atac din minge ridicata scurt in zona 3 si lung in zona 4; 10x

L. 10 | dispusi in triunghi, trei jucdtori. Primul jucator ataca spre cel de-al doilea,
acesta preia spre cel de-al treilea care paseaza de sus primului jucator,
acesta la randul sau ataca spre cel de-al treilea care preia catre cel de- S
aldoilea, iar acesta paseaza de sus catre primul jucator, exercitiul se reia in
continuare,

L. 11 langa fileu, profesorul arunca mingea la 3 m, unde vine jucatorul din zona
4, de langa fileu, paseaza profesorului, care o ridica si acesta ataca dupa ce 10x
se retrage;

L.12 cate doi fatd in fatd, jucatorul cu mingea paseaza inalt spre coechipier,
pentru a ataca spre primul, care face preluare de jos si reprimeste cu pas 5
nalt pentru a ataca la randul sau;

L.13 atac din zona 4. Primul jucator detine o minge, iar urmadtorii cate doud. Se
executa 3 actiuni de atac, prima din minge proprie iar urmatoarele doud S
din minge venita de la coechipier;

L. 14 | atac din zona 3 cu ridicare din zona 2. Se executa serii de 5 actiuni, prima
din minge proprie, iar urmatoarele din minge venitd de la profesor din 8'
zona 6;

L. 15 atac din zona 4 si 3 cu ridicare din 2. Jucatorul din zona 5 face preluare din 5
serviciu catre zona 2 care ridica alternativ cand in zona 3, cand in zona 4;

L. 16 | atac din zona 3 din mingii venite alternativ stanga- dreapta; 5

L.17 4 jucdtori in terenul adevers. Atac din pasd scurtd din zona 3 sau pasa
lunga din zona 4 spre acestia care realizeaza preluare in zona 2 a propriului 8'

teren;
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L.18 | se realizeaza lovitura de atac procedeu drept din 10 executii notdndu-se | 10x
reusitele

L.19 | atac din minge ridicata scurt in zona 3 si lung in zona 4; 10x

Serviciul de jos si de sus (S)

S.1 in coloana cu fata la zid, mingea se arunca si se serveste peste o linie
trasatd pe perete, urmatda de pas de control de catre urmatorul jucator, 10x
prindere si servire;

S.2 pe perechi, de o parte si de alta a fileului jucatorul cu mingea executa 10x
serviciul de jos celalalt realizeaza preluarea din serviciu

S.3 serviciul de jos in zona fixa; 10x

S. 4 de o parte si de alta a fileului pe coloane, serviciul de jos; 10x

S.5 pe perechi la distanta de 5-6 m, jucatorul cu mingea executa serviciul de 10x
sus spre coechipeir, acesta lucrand acelasi exercitiu;

S.6 cate 4 in coloana cu fata la zid, mingea se arunca si se serveste de sus 10x
peste o linie trasata pe perete;

S.7 pe doud coloane fatd in fatd de o parte si de alta a fileului, executarea 10x
serviciului de sus din fata si preluare din serviciu;

S.8 un jucdtor serveste iar ceilalti realizeazd preluare in zona 2 la un ajutor 5
care trimite mingea celui care serveste;

S.9 in sase jucatori se exerseaza preluarea din serviciu, catre zona 2, urmata de 5
ridicarea mingii pentru atac;

S.10 individual, serviciul de sus peste fileu Tn zone stabilite de profesor; 10x

S. 11 se realizeaza cate 10 servicii de sus in zonele 1 respectiv 5, notandu-se 10x
reusitele;

S.12 cate doi pe linia de fund in zonele 1 respectiv 5, serviciul de sus pe culoar 10x
in zonele 1 respectiv 5;

S.13 | cate 8 pe linia de fund realizarea serviciului, preluare in terenul advers si 6x
reluarea serviciului.

S.14 | 4 jucatori in terenul adevers. Serviciu peste fileu spre acestia care
realizeaza preluare in zona 2 cu pasa scurtd in zona 3 sau pasa lunga in 8'
zona 4 si atac in terenul advers.

INr. | Continut | Dozare |
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crt.

Calitatea motrice Viteza

- alergarii pe distante scurte (10-20m), efectuate individual, in grup cu si fard | 2x10 m

Vi Tntrecere;

" | -exercitii de reactie la semnale auditive cu executarea unor sarcini (ghemuiri, catarari, 3x4
sarituri, opriri in diferite pozitii);
-alergdri la semnale diferite cu plecari din pozitii variate 4x5m
-,,Leapsa in trei cu minge”- un jucator cautd sa-l atingd pe cel care nu are minge cu 3

V2 palma, care pentru a fi salvat primeste mingea de la un altul. 10x

" | -elevul arunca mingea peste fileu si alearga pe sub acesta Incercand sa o prinda fnainte | 2x30
ca aceasta sa cada. 2x30m
-desprinderi de pe ambele picioare.
-patru coloane fiecare cu o minge de volei, pase de control pe distanta de 10m, spreo | 2x4
minge situata pe sol, dribbling in jurul mingii, la semnal schimbarea mingiei alergare

V3 pana la un semn pe sol si pasarea mingiei urmatorului elev.

" | -,Cine-i mai rapid” 1 la 1, jucatorii sunt dispusi in jurul unui cerc, la semnal | 1x10p
recuperarea mingiei si alergare pana la o linie fara ca cel cu mingea sa fie atins. Se
joaca pana la 10 puncte.
-alergare de viteza 1n tempou 4/4 4x10 m
-pase de sus intre doi elevi 2x10
- pase de la piept inh tempou % 3x10

\4. | -atuncarea mingiei si alergare pentru prinderea ei cat mai aproape de o linie trasatd pe | 50X

" | sol. 6X
-stafetd: sarituri printre cercuri desenate pe sol, alergare de vitezd culegerea unei
mingii de pe sol si alergare cétre propriul sir cu predarea mingiei si continuarea 2X
stafetei.

v, | Pase Iva.perete A 2x20
-alergari accelerate In tempou 4/4. 2x20m
-alergare cu atingerea unor linii pe sol la 3 m sau 9 m 4x
-elevii la 10 m de perete, aruncd mingea in el incercand sa o prinda cat mai aproape de 8x

V6. | acesta.

- pase de control, dribbling printre 10 jaloane, alergare la perete si sarituri cu 8x
atingerea unei linii trasate pe zid, alergare n zig-zag in pozitie medie cu pasi adaugati
Calitatea motrice Indemanarea

11. | -deplasari pe diferite directii cu pozitia fundamentala, folosind toate procedeele de | 2x10m
deplasare:pasi adaugati, fandari pe directii diferite, sarituri. 10x
-aruncarea mingii dintr-o mana in cealalta.

12. | -aruncarea mingii in sus si prinderea ei la spate. 10x
-aruncarea mingii de la spate si prinderea ei in fata. 10x
-prinderea mingii izbite in podea, sau azvarlita in perete 10x

13. | -aruncarea si prinderea diferitelor mingii ca forma si greutate. 10x
-jonglerii cu mingii mici 10x
-dribling cu doua mingii de volei 10x

14. | -aruncarea si prinderea a doua mingii alternativ. 10x
-aruncarea si prinderea mingii alternativ, una in fatd si alta in spate, jucatorul 10x
intorcdndu-se de fiecare data.

15. | -doi jucitori fatd in fatd cu doud mingii, arunci o minge in sus in timp ce pe cealalti o 10x
arunca la partener. 10x
-pase de sus cu doua mingii intre doi parteneri.

- exercitii de lansare, azvarlire si impingere cu obiecte usoare (mingi mici, mingia de
volei, baschet, rugby,etc.);

16. | -pase de control cu trecere printre si peste jaloane. 4
-pase de sus intre doi jucatori iar al treilea intra la interceptie. 3
Pase de volei cu mingii de rugby 3
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Nr.

Continut Dozare
crt. ’
Calitatea motrice Forta
F1. -ridicari pe varfuri de pe banca de gimnastica, 20x
-sarituri peste diferite obstacole, lada, bancii, coarda. 20X
F2. -sarituri la coarda, pe loc si din deplasare, pe ambele picioare sau din ghemuit. 20x
-sarituri peste obstacole 2X
- deplasare 1n sarituri succesive de pe un picior pe celilalt 2x10
F3. | -sarituri din ghemuit 10x
-sarituri ca mingea cu intoarceri diferite 180° sau 90°. 10x
-impingerea unui partener care opune rezistenta, 3din5
F4. -coreene 15x
-sdrituri pe un picior cu balansarea inainte sau inapoi a piciorului liber 10x
- sarituri succesive cu desprindere de pe loc executate la fileu 4x6
F5. | -concurs cu sarituri intr-un picior. 10x
-genoflexiuni si usoare sarituri 10x
- flotari 2x10
F6. | -sarituri succesive efectuate cu coarda; 2x30
- genoflexiuni pe unul si doua picioare 2x15
-tractiuni din asezat 2x10
Calitatea motrice Rezistenta
R1. | -saritura la fileu 20x
-pase la perete 30x
R2. | -pas de control individual 20x
-preluare de jos 20x
R3. | -lovitura de atac la zid 20x
-serviciul de sus 20X
R4. | -blocaj la fileu (céte doi) 30x
-sarituri la coarda, abdomene, coreene 2x10
R5. | -atacuri la fileu si preludri in terenul advers 10x
Exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii si echilibrului
M1. | -aruncarea mingii in sus, realizarea unei flotari, apoi saritura cu prinderea mingii 10x
M2. | -cu spatele la spalier, realizarea unei extensii cu bratele de extensor apucat 10x
concomitent cu fandare
M3. | -mers cu fandare Tnainte cit mai lunga 20x
-cate doi, mers cu pas de control la semnal schimba mingiile prin pas lateral 10x
M4. | - culcat pe spate, aruncarea mingii in sus, rostogolire stinga-dreapta cu prinderea ei 10x
Tnainte sa cada
MS5. | -aruncéri rapide cu mingea de tenis 1n sol 10x
-cu piciorul sting pe spalier, dreptul realizeaza balansari stinga dreapta 10x
M6. | -pase de control cu mici sarituri stinga-dreapta peste o funie 10x
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ANEXA 7
Modele de proiecte didactice

Proiect didactic nr. 1

Profesor: Ivascu Daniela
Data:
Loc de desfasurare: Sala de Sport
Efectiv: 31 elevi
Temele lectiei:

T 1. Educarea calitatii motrice viteza — viteza de reactie si executie
T2. Joc volei: Lovitura de atac- procedeu drept.
Competente specifice: 3.2 Utilizarea deprinderilor motrice si a procedeelor tehnice Tn actiuni motrice complexe
4.1. Relationarea optima in grupuri diferite, preconstituite sau constituite spontan.
Obiective operationale: la sfarsitul lectiei elevii vor fi capabili :
Obiective motrice : 1. Sa-si imbunatateasca capacitatea de integrare a cunostintelor si tehnicii specifice jocului de volei;
2. Sa obtina o optimizare a dezvoltdrii fizice si a capacitatii motrice specifice;
3. Sa execute un procentaj de 50% din 10 reusite;
Obiective cognitive : 1. Sa sesizeze eventuale greseli si sa le corecteze;
2. Sa retind principalele reguli de desfasurare a jocului
Obiective afective: 1. Sa se integreze in actiunile tactice colective
2.Sa manifeste respect fata de adversar si partenerii de antrenament
Metode: explicatia, demonstratia, exersarea, repetarea;

Materiale: teren cu fileu, 16 mingi volei, fluier, 4 mingii de oina

172



Strategii didactice

st mers cu spatele (10 sec), la trei batai alergare cu pendularea
gambelor Thapoi (10 sec)

Nr. Verigile Ob.opera Continuturi/activitati de invitare Dozare Metode/Indicatii
crt lectiei tionale , .. Evaluare
metodice/Formatii
Organiz si - adunarea, alinierea si salutul; 3 - linie pe un rand Evaluare
1. | captarea 2. -Verificarea prezentei, starea de sdnatate si echipamentul; Predictiva
atentiei -Anuntarea temelor si obiectivele operationale
3min Scoala alergarii: oT
Pregitirea -alergare usoara 3 1L
) org. - alegare usoara cu joc de glezna; 1L
-alergare cu genunchii sus;
pen_tru efort -alergare cu pendularea gambelor inapoi; 1L
Smin -alergare cu pasi adaugati; 1L
3. | Influentarea 2 -Exercitii  pentru incalzirea articulatiilor si musculaturii | 5' Coloana de
selectiva a organismului si sarituri pe diferite directii si planuri; gimnastica in sah
org. pt. efort Jocuri distractive si de atentie:
7min. Plantarea §i recoltarea cartofilor: primul aleargd in viteza | 2X
maxima pentru a planta o minge intr-un cerc trasat la 10 m - 6 linii a cate 5 elevi
distanta, se reintoarce dand stafeta urmatorului elev care alearga
rapid si recolteazd mingea predand-o urmatorului. Exercitiul se
repeta pana la ultimul jucator.
» Pe perechi fata in fatd, imitarea miscarilor partenerului prin | 2x30" | - céte doi
deplasari, sarituri, intoarceri, alergari cu fata cu spatele.
4. | T1.Educarea # Pe doud randuri fata in fatd la o distanta de 6 m cu o minge de
vitezei de volei: la un fluier aruncari la partener cu mana dreapta/stanga, la | 30X - pe doua linii
reactie si doua fluiere pase de la piept rapid, la trei fluiere pase de
executie deasupra capului.
10min. # Din alergare in coloana cate unul: la o bataie din palme
alergare cu genunchii sus (10 sec), la doua batai intoarcere 180° | 3x - in coloana cate unul
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Strategii didactice

N Verlgl I.e Ol?.opera Continuturi/activititi de invditare Dozare Metode/Indicatii
crt lectiei tionale . .. Evaluare
metodice/Formatii
e  deplasare si preludri succesive din zonele 1si 5, | 3'
T2. Lovitura din mingii pasate din zonele 2 si 4;
de atac e preluare din minge serviti si pasare catre zona 2, | 10X
spre ridicator;
e doi jucatori ataca pe rand spre cel de-al treilea 10x
care realizeaza preluarea spre cei doi alternativ; -4 statii a cate doi elevi cu minge
e  sarituri de pe loc pe ambele picioare pentru 20x in Z(?nele ? s14 lucreaza cu cate 7
invitarea batdii in lovitura de atac; elevi pe rand.
e sarituiri pe ambele picioare la spalier cu
atingerea unei sipci; 10x
e pe perechi sarituri cu atingerea mainilor n Evaluare
punctul cel mai fnalt; 10x formativa
e prelucrarea regulamentului de joc cu privire la
5. Revenirea actiuni de joc. 1
org. dupa Respiratii adinci cu umflarea si desumflarea unei
efo_rt mingii imaginare; lOs_ec.
2 min. Strecing din asezat; pe 1nsp.
si exp.
Concluziile si
6. aprecierea - se aprecieaza elevii care au atins obiectivele lectiei. ,
lle?r?i?]l - se stabilesc sarcini pentru lectia urmatoare. 1
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Proiect didactic nr. 2

Profesor: Ivascu Daniela
Data:
Loc de desfasurare: Sala de Sport
Efectiv: 28 elevi
Strategia didactica:
Temele lectiei: 1. Consolidarea pasei cu doud maini de sus si de jos
2 Dezvoltarea calitatilor motrice: Indemanare-viteza-forta
Obiective operationale: la sfarsitul lectiei elevii vor fi capabili:
1.Obiective motrice :
1.1.sa realizeze control asupra mingii in orice situatie
1.2. sd realizeze actiuni motrice cu structuri si eforturi diferite
1.3. sd efectueze corect pasarea mingii tindnd cont de indltime.
2.0biective cognitive :
2.1: sa redea exercitiile folosite pe parcursul exersarii
2.2. sa sesizeze unele greseli si sa aplice masuri de corectare
2.3 sa-si insuseascd formele de organizare ale unei lectii de curs
3.0Obiective afective:
3.1: sd coopereze cu colegii in rezolvarea sarcinilor motrice
3.2. sa-si exerseze memoria motrica si atentia distributiva
Metode: demonstratia, explicatia, exersarea, repetarea, problematizarea
Materiale: 16 mingi, fluier, cronometru, 4 mingi medicinale, fileu
Mijloace(exercitii) : algoritm de exercitii
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Activitatea de invdtare-instruire Strategii didactice o
- Ob. . ST ; c
Nr. |Verigile Opera- Timp Indicatii metodice S
Crt. | lectiei n.F;na le dozarea Activitatea profesorului Activitatea elevului Metode Formatii de g
’ organizare L
1. |Organiza-| 2.3 2 -Aduce si verificd materialele sportive; le | - Comunica prof. Explica tia In linie
rea amplasecaza la locul de desfasurare a | eventuale le pe un
$1 activitatii. probleme de rand
captarga -Comanda adunarea, alinierea si | sanatate.
atentiet salutul;verifici prezenta, starea de sinitate
si echipamentul
2. Enuntul I Anunta temele si obiectivele oprationale ale | Retin si Explicatia Tn linie
temelor lectiei. congstientizeaza pe un
si obie- sarcinile lectiei. rand
ctive-lor
3. Reactua 7’ Conduce incilzirea(pregatirea  organismului | Participa activ la Explicatia | - Formatie
li-zarea pentru efort) folosind exercitii din: efectuarea exercitiilor incilzirea | de
cunosti -exerqitii de r.nobili.a‘Fe executate pe loc prin exersare Demons- | organis. | gimnasti
nte —rotévrl.ale artlcu}a‘u@ gé‘fulul o . 1nd1V1(_1ualé siin tratia pentru ciin
lor - rotari '('1e brate inainte, Tnapoi si alternatly; COIeCtI\f - efort se trepte
/ -extensii de brate sus, lateral si alternativ unul | Executa exercitiile Exersarea I <
. sus, celalalt jos; speciale cat mai e g fea IZAe azva
Pregatl.rea -indoiri de trunchi inainte si lateral corect, la indicatiile individuala | in s:cransa
organis- - fandiri inainte si lateral cu efectuarea arcuirilor | profesorului; legatura
mu -exercitii de streching pentru grupele mari | realizeazi controlul Tratarea | cu temele
lui musculare si intinderi ale articulatiilor respiratiei diferen- | lectiei
pentru Explica, demonstreaza si comanda executarea | Raspund la corectari; tiata
efort exercitiilor pentru incalzirea specifica temei | Realizeaza executtii in
lectiei. functie de necesarul
-observa progresele si greselile elevilor propriu
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Activitatea de invdtare-instruire Strategii didactice o
. Ob. . : ST ; c
Nr. |Verigile Opera- Timp Indicatii metodice >
Crt. | lectiei tionale dozarea Activitatea profesorului Activitatea elevului Metode Formatii de g
’ organizare L
Dirijarea Comunica exercitiile care vor fi efectuate, | Isi aleg materialele o
Invatarii timpul de lucru si pauza dintre exercitii (mingile) pentru : =]
35° a.Pasa cu doud maini de sus lucru, se constitue Tn a0 > | X |2
Tl 111 3x10 perechi Explica-tia | O cate3cu | =
p(;:(?is(':.u exe- b.Pasa cu doud maini de jos Exchté ex. ‘ g ’ 2 mingii %
Hous maini cutii Solicitate urmarind a 2‘3 'z?re S
de sus si | 2-2 c. Pasa de sus cu doua mingii catre colegul | si de-a pasa la Demons. b ME)n e w
dejos, din varful triunghiului nivelul capului, cu Exers. . lovgste A
traiectorie i |cate3cu
1.3 1x d.Preluarea de jos cu doud mingii catre | inalta manseta | 2 Mingil
colegul din varful triunghiului Executd exercitiile tinand
Joc 6x6 cu tema realizarea celor trei pase . solicitate coatele
T2. Recomanda pauza activa- streching tinAnd mainile cu ntinse
Dezvolta- Imparte jucitorii in 6 ateliere coatele Tntinse C.
rea Explicd exercitiile pentru fiecare atelier si | Sunt atenti la O &——_
calitatilor modul de realizare evitarea accidentelor O
motrice : . . . SN o+———"
ndemana- At.1 tractiuni pe banca de gimnastica Constientizeaza y m
re-vitezs- At.2 sarituri pe banca de gimnastica traiectoria mingii si E).(ecutiile X
forta At.3 pasd cumingea orrect | puterea de lovire a o | Cate2
" de 1k i sifie | ho atelier
g. el. realizate | P
At.4 abdomene pe saltea Realizeazi corect lao
2’ At.5 tractiuni din asezat la spalier executiile timp de intesitate
At.6 extensia trunchiului cu mentinere Ssec. | 1min. medie
Aleg modul de Timp de
3 urcare pe banca lucru 60”
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Activitatea de invatare-instruire

Strategii didactice

[<D)
S
Nr. | Verigile O:))et:’.a- Timp Indicatii metodice c_:ts
Crt. | lectiei tionale dozarea Activitatea profesorului Activitatea elevului Metode Formatii de S
’ organizare w
Intensifi- Profesorul recomanda diferite exercitii | Pasa cu douda maini de sus Fara In
carea de relaxare pentru realizarea cupei. Explica-tia | timp de | semicerc
retentiel Realizeaza tipul de odihna
abdomen agreat Tmpinger
Concluzii Profesorul face aprecieri asupra lectiei eain Tn linie
la lectie Isi controleaza pulsul piciorul | pe 1 rand
(160-165 batai /minut) de pe
banca
Nu se
realizeaz
a rapid
miscarea
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ANEXA 8

ACTE DE IMPLEMENTARE A REZULTATELOR STIINTIFICE iN PRACTICA

@ COLEGIUL NATIONAL ,,CONSTANTIN CARABELLA” TARGOVISTE

Strada Parvan Popescu, nr. 58, Targoviste, judetul Dambovita
Telefon/Fax: 0040245210785; telefon: 0372702678

E-mail: colegiucarabella@yahoo.com

Nr. 3653 /03.08.2016

Prin prezenta adeverim cd, doamna profesor IVASCU DANIELA, cadru didactic la
Colegiul National ,,Constantin Carabella,, Targoviste a realizat un studiu stiintific pe
problematica: ,, Efectele aplicarii mijloacelor specifice de volei Tn cadrul lectiilor de educatie
fizica cu elevii claselor liceale”.

Cercetarea stiintifica a fost efectuata cu elevii claselor a Xl-a cu varste intre 16-17 ani, din
unitatea noastra scolara in perioada 2007-2010. In anii scolari 2007-2008, 2008-2009, 2009-2010
doamna profesoard a elaborat §i implementat o programd cu mijloace de actionare pentru
invatarea si perfectionarea jocului de volei care a fost utilizata in scop experimental cu elevii din
treapta liceald. Aceasta programa a fost aplicata in procesul didactic, inregistrand o imbunatatire
a nivelului motricitatii generale, rezultat ce s-a observat in evolutia echipei colegiului in
intrecerile din cadrul Olimpiadei Nationale a Sportului Scolar in etapele superioare ( interzonale
si nationale).

Eliberdm prezenta in vederea sustinerii tezei finale de doctorat.

- ~Director,

Profesor Stoicescu Corneliu

o)A —
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INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN DAMBOVITA
CALEA DOMNEASCA NR. 127 TARGOVISTE
TELEFON : 0245/211891 FAX: 0245/613723

nr. 3280 /30.04.2015

INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN DAMBOVITA

Prin prezenta adeverim ca, doamna profesor IVASCU DANIELA, cadru didactic la
Colegiul National ,,Constantin Carabella” Targoviste, in anii scolari 2008-2010, arealizat un
studiu stiintific cu tema: ,,Efectele aplicarii mijloacelor specifice de volei in cadrul lectiilor de
educatie fizica cu elevii claselor liceale”.

Doamna profesor IVASCU DANIELA a prezentat in cadrul programului de perfectionare
profesionald si metodica a profesorilor de educatie fizica din ciclul liceal, in cadrul intalnirii
judetene la Liceul Teoretic Racari-Dambovita, noiembrie 2012 concluziile si recomandarile
metodice rezultate in urma aplicarii experimentului constatativ.

Eliberam prezenta in vederea sustinerii tezei finale de doctorat.

[nsp’f.(.tm §L0|dl f’ﬁ.lleldi Inspector de specialitate.

/ S ) -
Pﬁof Ton Sorin Prof. Decebal ?r

| § -'_;_,_ Y L‘. . :; Jr &
'.“ s i .,__'____—b
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LICEUL DE ARTE ,,BALASA DOAMNA” TARGOVISTE

s

Nr.3083 /03.08.2015

Prin prezenta adeverim cd, doamna profesor IVASCU DANIELA, cadru
didactic la Colegiul National ,,Constantin Carabella” si Liceul de Arte ,Bdlasa
Doamna” Targoviste, a realizat un studiu stiintific cu tema: ,, Efectele aplicarii
mijloacelor specifice de volei in cadrul lectiilor de educatie fizica cu elevii claselor
liceale”.

Tn perioada 2007-2008 doamna profesor Ivascu Daniela a realizat in cadrul
unitatii noastre experimentul constatativ si totodatd a propus in cadrul catedrei de
specialitate un model de programd de invatare si perfectionare a mijloacelor de
actionare in jocurile sportive .

Prezentul act i s-a eliberat spre a-i servi la sustinerea tezei finale de doctorat.

"\' ‘:.n i

Birector,
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DECLARATIE PRIVIND ASUMAREA RASPUNDERII

Subsemnata Ivascu Daniela, declar pe raspundere personald ca materialele prezentate in
teza de doctorat, sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice. Constientizez ca, in caz
contrar urmeaza sa suport consecintele, in conformitate cu legislatia in vigoare.

Ivascu Daniela

Semnatura

Data
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INFORMATII PERSONALE: IVASCU DANIELA
E-mail ivascu danielal0173@yahoo.com

Cetdtenia Romana

Data nasterii 01.01.1973, Targoviste, jud. Dambovita, Roméania

EXPERIENTA PROFESIONALA
Din 1997 pana in prezent profesor educatie fizica, specializarea gimnastica ritmica,
antrenor de gimnastica ritmica, categoria a-1V-a, antrenor de natatie si pentathlon modern
categoria V (2011)
2001 - sustinerea gradului didactic Definitivat (media 9,5)
2003 - Certificat de absolvire a cursurilor de formare continud la sectiunea Educatie Fizica si
Sport in cadrul Proiectului PHARE , nr. RO/0007,02.
2001 - Certificat de absolvire a cursurilor de formare continud la sectiunea Informatica, in cadrul
Proiectului PHARE , nr. RO/0007,02,2001.
2005 - Absolventa a cursului de Master ,,Turism si activitati de timp liber” Atestat in
Consiliere.
2006 Atestat in Ael.
2006-2010 Doctorat Tn cadrul USEFS.
2014 Certificat de absolvire in cadrul Programului ForEdu.
2012 -2014 Atestat in cadrul proiectului Comenius-,, The Healthy Young People of Today Are
The Future of Europe Tomorrow”
ACTIVITATEA PROFESIONALA
2007 - pana in prezent profesor titular educatie fizica si sport la Colegiul National,,Constantin
Carabella”, Targoviste.
2002 - profesor educatie fizica la Liceul de Arte « Béalagsa Doamna » si Colegiul National
,Constantin Carabella”, Targoviste
2001-2002 - profesor educatie fizica detasat la Scoala Smaranda Gheorghiu si Colegiul
National ,,Constantin Cantacuzino”
1998-2000 - profesor educatie fizica Scoala ,,I.L.Caragiale” din Caragiale;
Domeniile de activitate stiintifica:
Educatie fizica si sport

Antrenor gimnastica ritmica si natatie
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Participari la foruri stiintifice internationale:
- 12 lucrari prezentate la sesiuni nationale si internationale din Roméania, Moldova.
- 2 articole n reviste de specialitate, din tara si stranatate
Limbi striine: engleza— bine
Certificat de Voluntariat — Asociatia ,,EU POT”
Diploma de merit- Asociatia ,, Suflet pentru suflet”
Diploma de excelentd- Concursul interjudetean, regional de Educatie rutiera- ,, Trofeul Coresi”.
Rezultate profesionale obtinute cu elevii la concursuri si competitii.
Tn 2000-2001 - Locul II pe municipiu si Locul III pe judet, concursul de Circulatie rutiera,
2002-2003 - Atletism - Locul I pe judet in cadrul O.N.S.S. in proba cros.
2003-2004 Volei baieti - Locul I pe municipiu si pe judet.
Volei baieti - Locul I la Cupa ,,Europei” campionat desfasurat la nivel judetean.
2004-2005 - Volei baieti - Locul | in Campionatul National ntre licee
2007-2008 - Tenis de masa - Locul | la nivel de judet.
2011-2012 - Volei baieti - Locul 1V, etapa zonala,
Tn 2014-2015 au fost Inregistrate urmatoarele rezultate:
Locul VI etapa nationala volei fete gimnaziu in cadrul O.N.S.S., desfasurata la Oradea.
Locul XI concurs national tenis de masa din cadrul O.N.S.S. desfasurat la Odorheiu Secuiesc .
Locul I pe zona- volei, fete din gimnaziu in cadrul O.N.S.S. desfasurat in mun. Targoviste.
2015-2016 — Volei, fete - Locul I, etapa judeteana in cadrul O.N.S.S.
Volei baieti - Locul I, etapa judeteana in cadrul O.N.S.S.

Tenis de masa baieti - Locul I, etapa judeteana in cadrul O.N.S.S.

Ivascu Daniela
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