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ADNOTARE

Petrariu lleana ,,Optimizarea sistemului de selectie in jocul de handbal a copiilor de 10-12
ani prin dezvoltarea capacitdtilor coordinative”: Teza de doctor 1n stiinte pedagogice.
Chisinau, 2020

Structura tezei: Introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari, bibliografie 230 surse, 9
anexe, 119 pagini text de baza, 34 figuri, 11 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 14
lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: joc de handbal, selectie, antrenament sportiv, algoritmizare, optimizare,
dezvoltare fizicd, pregatire motrica, capacitati coordinative, sistem de mijloace.

Scopul cercetarii: Stabilirea fundamentelor teoretice si metodologice de selectie in jocul de
handbal 1n baza dezvoltarii capacitatilor coordinative motrice a copiilor de 10-12 ani.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza conceptiilor teoretico-metodologice si stiintifice ale antrenamentului sportiv in
jocul de handbal la nivel de incepatori.

2. Aprecierea nivelului de dezvoltare a capacitatilor motrice si tehnice a copiilor de 10-12 ani
st influenta lor asupra sistemului de selectie in jocul de handbal.

3. Elaborarea modelului experimental de selectie in jocul de handbal in baza capacitatilor
coordinative.

4. Argumentarea experimentalad a eficientei dezvoltarii capacitatilor coordinative la copiii de
10-12 ani pentru selectie in jocul de handbal.

Noutatea si originalitatea cercetarii constd n optimizarea procesului de selectie luand in
considerare nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative ale copiilor de 10-12 ani. Am
elaborat un sistem de mijloace algoritmizate, care a demonstrat practic importanta dezvoltarii
acestor capacitati si influenta lor asupra sistemului de selectie. De asemenea, ne-am propus
includerea in sistemul probelor pentru selectie a unor teste pentru evaluarea capacitatilor
coordinative, nespecifice jocului de handbal, dar care au o importantd majord pentru aceasta
ramura sportiva.

Problema stiintifica de importanti majora solutionata in cercetare consta in optimizarea
sistemului de selectie primard prin implementarea unei programe algoritmizate de formare a
coordondrii specifice, care va conduce la identificarea copiilor talentati pentru practicarea
handbalului.

Semnificatia teoreticd a studiului constd in elaborarea si implementarea programei
algoritmizate pentru dezvoltarea capacitdtilor coordinative specifice, care vizeaza optimizarea
procesului de selectie a copiilor de 10-12 ani pentru practicarea jocului de handbal.

Valoarea aplicativa a lucrarii consta in faptul ca rezultatele obtinute in cercetare pot fi
folosite in calitate de repere metodice de catre antrenorii si profesorii de handbal in cadrul
scolilor si cluburilor sportive specializate, precum si in cadrul pregatirii profesionale a
studentilor din institutiile de Invatamant superior de educatie fizica si sport cu specializarea
handbal.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarii au fost implementate in cadrul
programului de pregatire a echipei de handbal de la Liceul cu Program Sportiv din Suceava,
copii cu varsta cuprinsa Intre 10 si 12 ani.
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3agauM UCCiIeI0BAHNS:
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ANNOTATION
Petrariu lleana ,,Optimization of selection system for children aged between 10 to 12 years old
in the game of handball through development of coordinative abilities”: doctoral thesis in
pedagogical sciences. Chisinau, 2020

Thesis structure: Introduction, three chapters, conclusions and recommendations, 230
references, 9 annexes, 119 pages of basic text, 34 figures, 11 tables. The results are published in
14 scientific papers.

Keywords: handball game, selection, sports training, algorithmizing, optimization, physical
development, motor training, coordinative abilities, resources system.

Purpose of the research:

Establishing the theoretical and methodological selection foundations in handball game
based on the development of the motor and coordinative abilities for children aged between 10-
12 years.

Thesis objectives:

1. Scientific training theoretical and methodological concepts analysis for beginners in
handball game.

2. Motor and technical abilities development level assessment for children aged between
10-12 years and their influence in handball game selection system.

3. Experimental handball selection model elaboration through coordinative abilities in
handball game.

4. The experimental argumentation of coordinative abilities development efficiency for 10
to 12 years old children in handball game selection.

The scientific novelty and originality of the research relates the optimization process of
the selection considering the level of coordination abilities development of children aged from
10 to 12 years. It was developed a system of resources based on algorithmizing method that
demonstrated the practical importance of developing these capabilities and their influence on the
selection system. Also, we have proposed to include in selection tests system some tests that
assess coordinative capabilities development level, not specific to the handball game, but which
are of major importance for this sports branch.

The important scientific problem solved in this research consists in primary selection
system optimization through an algorithmic program implementation that aims the specific
coordinative abilities development, that will lead to talented children identification for practicing
handball game.

The theoretical significance of the study consists in elaboration and implementation of an
algorithmic program for specific coordinative abilities development, which aims to optimize the
selection process of children aged 10-12 years for playing handball game.

The applicative value of the paper is that the results of the research carried out can be used
as a methodological guide by the handball coaches and teachers’ schools and specialized sports
clubs, as well as for professional training students in physical education and sports higher
education institutions with handball specialization.

Implementation of scientific results. The research results have been implemented within
the training program of a handball team from Suceava, children aged between 10 and 12 years.
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate

Performantele sportive obtinute in domeniul jocului de handbal i-au adus, de-a lungul
timpului numeroase satisfactii, atdt pe plan national, cat si international. Astfel, a cucerit
progresiv atentia si interesul specialistilor domeniului sportiv, al antrenorilor, a sportivilor, dar si
a publicului care participa din ce in ce mai mult la jocurile desfasurate de echipele de handbal,
atat masculine cat si feminine, in tard, dar si in strdinatate.

Tema abordata vizeaza un subiect care se afld mereu in zona preocuparilor specialistilor,
si care permite aducerea de contributii si optimizari In permanenta.

Necesitatea unei pregatiri temeinice si de perspectiva a sportivilor constituie o preocupare
majora a cercetdtorilor in ceea ce priveste antrenamentul sportiv modern. Pregatirea lotului
sportivilor de maine este consideratd astazi o prioritate importanta, aprofundandu-se domeniul
instruirii sistematice a tinerelor talente. Acest fapt reprezinta sursa principala de selectie si
initiere in activitatea sportiva de performanta de la varste cele mai fragede. Specialistii Incearca
sa aduca diverse contributii in domeniul sistematizarii predarii componentelor antrenamentului
sportiv potrivit particularitatilor individuale si de varsta a sportivilor [25, 47].

Studii relevante evidentiaza varsta optima de incepere a instruirii in diferitele ramuri de
sport Astfel, rezultatele cercetarilor prezentate de citre Nabatnikova M.V. (1982) si Manno R
(1996) [116, 204] sustin ca in jocul de handbal perioada optima pentru pregatirea initiald este
varsta de 10-13 ani, pentru inceputul specializarii — 12-17 ani, iar pentru perfectionarea sportiva
— 16-18 ani. Bastiurea E. [19] aduce o completare a principalelor metode de perfectionare a
antrenamentului sportiv (planificarea procesului de pregatire; mijloacele si metodele de
antrenament; efortul fizic si dinamica acestuia; evaluarea si controlul activitatii), incluzand
mijloacele de pregatire netraditionale, denumite ,, frenajoare”. Acestea oferd posibilitatea
individualizarii programului de pregétire a sportivilor, furnizeaza informatii importante despre
parametrii calitativi si cantitativi ai actiunilor motrice si psihomotrice ale subiectilor, sprijina
antrenorul In activitatea de planificare a activitdtii in timpul antrenamentelor si sunt destinate
pentru invatarea caracteristicilor externe ale miscarii, fird a invoca structura internd a
deprinderilor motrice.

Odata cu cresterea performantelor sportive, continutul antrenamentului sportiv a devenit
din ce in ce mai complex, iar metodologia de lucru s-a schimbat. Acest fapt a determinat
schimbari semnificative in ceea ce priveste sistematizarea continutului antrenamentului sportiv,

desfasurarea acestui proces respectand o serie de reguli, principii si norme stricte. Una din aceste
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reguli vizeaza stabilirea scopului si a efectului exercitiilor fizice, un element capital in cadrul
antrenamentului sportiv.

Progresele inregistrate in domeniul sportului de performantd, dar si rezultatele
competitionale au determinat aparitia unor tendinte noi, precum: scaderea varstei optime pentru
selectic si initiere intr-o ramurd sportivd; aparitia ,,antrenamentului juvenil”, o forma de
antrenament special pentru copiii de varste mici, fiind respinsd ideea fragilititii excesive a
copilului, a incarcaturii fizice care pot avea efecte negative asupra starii de sanitate a
organismului copilului in viitor. Acest lucru a determinat studierea si alcdtuirea unei metodologii
specifice pentru activitatea motrica special pentru aceasta categorie de varsta [19, 55].

Desigur, ca in cazul oricarui demers aflat la inceput, existd pdreri pro si contra. Pe de o
parte se sustine ideea implicarii copiilor de la varste fragede in activitati motrice specifice
diferitelor ramuri de sport, pe de cealaltd parte se invoca aparitia unor efecte negative asupra
dezvoltérii fizice armonioase si a starii de sdnatate a practicantilor.

Realitatea practicd din ziua de astazi intdimpina doud atitudini extreme. O extrema sustine
si fundamenteaza metodologia practicarii sportului de la varste cat mai mici, iar cealaltd extrema
interzice total practicarea oricdrei forme de exercitiu fizic organizat la varste mici. Extrema
sustindtoare argumenteaza importanta profesionalismului si informarea temeinicd a antrenorilor
care is1 organizeaza activitatea pe orientari si reguli stricte privind activitatea motrica specifica
acestei categorii de varsta, mijloace evidente, transparente de cunoastere a particularitatilor
individuale ale copiilor care ofera date despre abilitatea de adaptare eficientd si rapida a
organismului copilului la diferite forme de activitate sportiva.

In cadrul unui congres de medicina sportiva care s-a desfasurat la Roma s-a afirmat ci
pentru obtinerea performantelor sportive, procesul de selectie a indivizilor ar avea o importanta
de 70%, iar 30% ar reveni antrenamentului sportiv. Se poate observa usor importanta majora pe
care specialistii o acorda procesului de selectie, aceasta fiind considerata cheia performantei in
sportul contemporan [147, 151].

In jocul de handbal, organizarea procesului de selectie iti propune si acopere un numar
cat mai mare de candidati pentru selectie si incearca sa utilizeze efectiv mijloacele selectiei prin
implicarea celor mai adecvate metode de diagnostic. Insa, pentru ca selectia si se desfisoare
corect si sa duca la obtinerea de performante sportive, trebuie sa se respecte cu strictete cateva
reguli bine stabilite. Dintre cele mai importante, in opinia specialistilor [145, 194] se pot

enumera urmatoarele:
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- stabilirea varstei optime de selectie, varsta la care deprinderile si calitatile motrice ale
individului sunt evidente si pot avea o eficientd maxima in garantarea obtinerii de performante in
ramura de sport aleasa;

- criteriile de selectie stabilite sa fie adecvate la particularitatile ramurii de sport;

- sistemul eliminatoriu se recomandd in primul stadiu al selectiei si al antrenamentului,
desi uneori se pot elimina indivizi care pot obtine rezultate superioare in activitatea viitoare;

- probele si normele de control specifice selectiei in cadrul ramurii de sport respective se
vor aplica ascendent, in conformitate cu particularitatile individuale si de varsta, gen, nivel de
dezvoltare si pregatire;

- indivizii selectati trebuie sa fie in analogie cu particularitatile sportului din regiunea
respectiva, traditia sportiva, conditiile de antrenament si baza sportivd, instalatii si aparaturi
sportive, dar si conditiile mediului social, economic si profesional care pot conduce spre
imbunatdtirea capacitdtii motrice generale, dezvoltarea -calitdtilor motrice, formarea si
perfectionarea deprinderilor si priceperilor motrice etc.

Cresterea performantelor sportive in jocul de handbal este influentata si de selectia
sistematica si obiectiva realizatd pe baze stiintifice, aplicarea practica a stiintei antrenamentului
sportiv, desfasurarea antrenamentului dupa legi si principii stiintifice stricte, asigurarea unei baze
materiale corespunzdtoare, dar si existenta unui calendar competitional si a programarii
activitatii in cadrul fiecarui antrenament [29, 99].

Aria de studiu a acestei cercetari a vizat includerea dezvoltarii capacitatilor coordinative
in optimizarea procesului de selectie initiala a copiilor de 10-12 ani pentru jocul de handbal.
Dezvoltarea capacitatilor coordinative la aceastd varstd, dupd parerea specialistilor este foarte
importanta pentru jocul de handbal, mai ales ca in jurul varstei de 7-12 ani, acestea pot fi
dezvoltate pana la 75% din potentialul maxim de dezvoltare atins in adolescenta [111, 123].

Pregétirea sportiva a copiilor in etapa de initiere in jocul de handbal se realizeaza pe baza
unor antrenamente eficiente, corecte, individualizate, adaptate la particularitatile de varsta si de
dezvoltare fizica si motrica, care au ca suport o serie de metode si mijloace bine alese, cu scopul
de a produce o dezvoltare multilaterala a organismului copiilor [151].

Procesul de selectie in jocul de handbal are un caracter sistematic si continuu, care este
realizat pe baze stiintifice, cu implicare pluridisciplinard si care contribuie, in mod hotérator la
ridicarea performantelor domeniului [99, 134, 195].

Capacitatile coordinative influenteazd in proportie foarte mare asimilarea procedeelor
tehnico-tactice ale jocului de handbal, devenind astfel, un criteriu important in selectia copiilor,

prin prisma specificului jocului si anume caracterul preponderent coordinativ al jocului de
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handbal [35, 191]. Antrenarea coordonarii ,este necesara in stapanirea motrica a diferitelor
situatii din cadrul jocului de handbal, care au la baza capacitatea de ghidaj motric, de adaptare,
readaptare si invatare motrica” [131].

La varsta de 10-12 ani dezvoltarea coordonarii este intensa, permitand insusirea rapida a
elementelor tehnico-tactice ale jocului de handbal, perfectionarea capacititii de reactie in diferite
situatii de colaborare sau adversitate, dezvoltarea spiritului de anticipare si orientare spatio-
temporald etc. Accentul pus pe dezvoltarea capacititii de coordonare in cadrul acestei varste
rezidad din plasticitatea sistemului nervos, din obisnuintele motrice care nu sunt fixate definitiv,
putand fii corectate si perfectionate, ceea ce determind o usurintd din partea copiilor pentru
insusirea rapida a acestui joc.

In cadrul planului anual de pregitire a copiilor, antrenorii au in vedere neincetat
indeplinirea unui obiectiv care se referd la dezvoltarea capacitdtii de coordonare, aceasta
regasindu-se 1n cadrul fiecarui element tehnico-tactic din atac sau din aparare specific jocului de
handbal. Abilitatile motrice insusite spre finalul acestei perioade de timp, sunt caracterizate ca
primii ani de invatare motrica. La acest nivel invdtarea motrica reprezinta un indicator al istetimii
fiecaruia. Astfel, cu putin ajutor bazat pe principiile antrenamentului corect dozat, se creeaza
profilul viitorului handbalist.

Introducerea corecta in tehnica de baza a jocului de handbal, la acest nivel, sunt
obiectivele principale propuse de cétre antrenori. Telul acestei etape este de a continua, farad
incetare, insusirea elementelor de tehnicd ce stau la baza jocului de handbal.

Capacitatile coordinative stau la baza insusirii temeinice a procedeelor tehnico-tactice din
jocul de handbal, reprezentdnd un criteriu foarte important in cadrul selectiei si pregatirii
viitorilor jucatori de handbal.

In concluzie, procesul de optimizare a selectiei in jocul de handbal este extrem de
important si std la baza obtinerea de performante.

Demersul (de selectie si pregatire) conceput de specialistii din alte tari, care confirma
obtinerea de rezultate spectaculoase ar trebui integrat si la noi in tard. Neactualitatea principiilor,
regulilor si mijloacelor folosite in domeniul sportiv conduc la stagnarea sau regresul
performantelor.

Diversitatea informatiilor din literatura de specialitate in ceea ce priveste tratarea
problematicii selectiei in handbal este uneori lipsita de actualitate si nu ofera solutiile pe care
antrenorii le cautd. De aceea imbinarea solutiilor practice cu informatiile teoretice, aplicand

principiile metodologice de dezvoltare fizica, psihica si functionale caracteristice varstei, conduc
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la realizarea unui sistem de selectie si pregatire integrat si implicit la obtinerea de performante
sportive.

Scopul cercetarii a vizat stabilirea fundamentelor teoretice si metodologice de selectie In
jocul de handbal in baza dezvoltarii capacitatilor coordinative motrice copiilor de 10-12 ani.

Obiectivele cercetarii

1. Analiza conceptiilor teoretico-metodologice si stiintifice ale antrenamentului sportiv in
jocul de handbal la nivel de incepatori.

2. Aprecierea nivelului de dezvoltare a capacitatilor motrice si tehnice a copiilor de 10-
12 ani si influenta lor asupra sistemului de selectie in jocul de handbal.

3. Elaborarea modelului experimental de selectie in jocul de handbal in baza capacitatilor
coordinative.

4. Argumentarea experimentald a eficientei dezvoltarii capacitdtilor coordinative a
copiilor de 10-12 ani pentru selectie in jocul de handbal.

Ipoteza cercetarii

In demersul nostru stiintific am pornit de la presupunerea ca daca includem in ansamblul
probelor de selectie pentru jocul de handbal teste pentru evaluarea capacitatilor coordinative si
aplicam 1n cadrul pregatirii copiilor de 10-12 ani mijloace pentru dezvoltarea acestor capacitati
folosind metoda algoritmizarii, se poate obtine o optimizare a procesului de selectie.

Metodologia cercetarii

In cadrul studiului nostru am apelat la urmatoarele metode de cercetare: analiza literaturii
de specialitate; observatia pedagogicd; ancheta pe baza de chestionar; testarea pregatirii fizice,
motrice, tehnice, dar si a capacitdtilor coordinative in special; experimentul pedagogic; metoda
statistico-matematica; metoda grafica.

Noutatea si originalitatea cercetarii constd In optimizarea procesului de selectie luand
in considerare nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative ale copiilor de 10-12 ani. S-a
elaborat un sistem de mijloace algoritmizate, care a demonstrat practic importanta dezvoltarii
acestor capacitati si influenta lor asupra sistemului de selectie. De asemenea, ne-am propus
includerea in sistemul probelor pentru selectie a unor teste pentru evaluarea capacitdtilor
coordinative, nespecifice jocului de handbal, dar care au o importantd majora pentru aceasta
ramura sportiva.

Problema stiintifici de importanti majora solutionati in cercetare consta in
optimizarea sistemului de selectie primard prin implementarea unei programe algoritmizate de
formare a coordondrii specifice, care va conduce la identificarea copiilor talentati pentru

practicarea handbalului.
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Semnificatia teoretici a studiului consta in elaborarea si implementarea programei
algoritmizate pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative specifice, care vizeazd optimizarea
procesului de selectie a copiilor de 10-12 ani pentru practicarea jocului de handbal.

Valoarea aplicativa a lucrarii constd in faptul ca rezultatele obtinute in cercetare pot fi
folosite 1n calitate de repere metodice de catre antrenorii si profesorii de handbal in cadrul
scolilor si cluburilor sportive specializate, precum si in cadrul pregatirii profesionale a
studentilor din institutiile de invatimant superior de educatie fizica si sport cu specializarea
handbal.

Aprobarea rezultatelor stiintifice

Rezultatele cercetdrii realizate au fost analizate si publicate in cadrul mai multor
manifestari stiintifice si 1n reviste de specialitate din tara si din Republica Moldova, astfel:

- Conferinta Stiintifica Internationald ,,Cultura fizica si sportul intr-o societate bazata pe
cunoastere”, Chisinau, Moldova, 2015

- Conferinta Stiintifica Internationald ,,Probleme actuale privind perfectionarea
sistemului de invatdmant in domeniul culturii fizice”, Chisindu, Moldova, 2014

- Revista teoretico-stiintifica ,,Stiinta culturii fizice”, Chisinau, Moldova, 2015

- Analele Universitatii ,,Dunarea de Jos”, Galati, Romania, 2012

- Revista Sport si Societate, [asi, Romania, 2013

- Volumul Conferintei ,,Physical Education, Sport and Health” — Proceedings, Pitesti
Romania, 2012

- Revista ,,Journal of Sport and Kinetic Movement”, Craiova, Romania, 2014

- Analele Universitatii ,,Stefan cel Mare”, Suceava, Romania, 2013, 2014

Sumarul compartimentelor tezei

Tn Introducere am argumentat importanta si actualitatea temei cercetate, am precizat
scopul, obiectivele si ipoteza de la care am pornit, am prezentat inovatia stiintifica a cercetarii,
valoarea teoretica si practica a acestui demers, precum si aplicarea in practica a solutiilor gasite,
dar si sumarul compartimentelor tezei.

Problematica selectiei si a pregatirii sportive a copiilor pentru jocul de handbal a
constituit mereu un subiect de interes din partea specialistilor. De-a lungul timpului s-au
experimentat diverse tehnici si modele care sa faciliteze obtinerea de performante. Desigur orice
schimbare a creat controverse, pareri pro si contra, dezbateri menite sa arate adevarul stiintific.

Capitolul 1. Aspecte teoretico-metodice privind metodologia pregitirii sportive a
copiilor de 10-12 ani Tn jocul de handbal, este alcatuit dintr-o sinteza a opiniilor specialistilor

in domeniu 1n ceea ce priveste organizarea antrenamentului si a pregatirii sportive a copiilor de
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10-12 ani, de asemenea, include repere conceptuale privitoare la organizarea procesului de
selectie 1n jocul de handbal, detalii referitoare la importanta capacitatilor coordinative in selectia
copiilor, precum si modalitati de optimizare a selectiei dar si elemente care se referd la
particularitatile de varsta ale copiilor de 10-12 ani.

Pregatirea sportiva a copiilor de 10-12 ani trebuie realizata In conformitate cu legitatile
de crestere si dezvoltare a organismului, utilizand metode si mijloace judicios alese care sa
faciliteze formarea deprinderilor si priceperilor specifice domeniului. Pentru ca pregatirea
sportiva sa aibd succes, trebuie sa se acorde o atentie sporitad selectiei copiilor. Acest proces este
complex si std la baza obtinerii de performante viitoare.

De-a lungul timpului s-au abordat diferite tehnici de selectie si s-au conturat diferite
modele, dar cu toate acestea subiectul selectiei este in continuare studiat si aprofundat,
constituind o principala preocupare a cercetatorilor din domeniu. Luarea in considerare a
nivelului de dezvoltare a capacitatilor coordinative ale copiilor in cadrul selectiei pentru jocul de
handbal, constituie un nou demers pentru optimizarea acestui proces.

Capitolul 2. Aprecierea nivelului dezvoltirii somato-functionale si tehnice a copiilor
la etapa selectiei primare include o analizd detaliatd asupra metodologiei aplicate in
organizarea si desfasurarea experimentului, detaliile privitoare la rezultatele experimentului
constatativ care ne-au aratat ca implicarea nivelului de dezvoltare a capacitatilor coordinative in
procesul de selectie a copiilor pentru jocul de handbal lipseste, la analiza si interpretarea
raspunsurilor specialistilor pentru chestionarul aplicat (Anexa 2), dar si demonstrarea importantei
capacitatilor coordinative in procesul de selectie.

Realizarea experimentului stiintific tindnd cont de prevederile metodologice confera
veridicitate si importanta stiintificd lucrarii. Studierea opiniilor si modului de abordare atat a
selectiei cat si a pregatirii sportive de cdtre antrenori ne-a oferit posibilitatea evidentierii
lacunelor si solutionarii acestora.

Capitolul 3. Argumentarea stiintifica a eficientei aplicarii modelului experimental
de dezvoltare a capacititilor coordinative a copiilor de 10-12 ani pentru selectie in jocul de
handbal scoate in evidenta rezultatele obtinute in urma desfasurarii experimentului de baza, atat
evolutia subiectilor grupei experimentale, cat si a celei martor si implicatiile pe care le-a avut
demersul stiintific in cadrul pregétirii fizice, motrice si tehnice a elevilor din grupa
experimentala.

Rezultatele obtinute de catre grupa experimentald in urma aplicérii probelor motrice la
testarea finald evidentiaza faptul ca demersul de pregétire si mijloacele utilizate au fost corect

alese si au determinat Inregistrarea unui progres semnificativ.
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Evaluarea nivelului de dezvoltare a capacitatilor coordinative in urma aplicarii sistemului
de mijloace de pregatire a confirmat facilitarea Insusirii deprinderilor tehnice specifice jocului de
handbal in cazul copiilor din grupa experimentala.

Metodologia stiintifica experimentald aplicatd a confirmat importanta nivelului de
dezvoltare a capacitatilor coordinative 1n selectia copiilor pentru jocul de handbal. De asemenea,
rezultatele nregistrate in cadrul competitiilor desfasurate de copii si clasarea echipei in primele
trei locuri la nivel national, confirma faptul ca demersul stiintific realizat a fost unul corect si de

Succes.
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1. ASPECTE TEORETICO-METODICE PRIVIND METODOLOGIA
PREGATIRII SPORTIVE A COPIILOR DE 10-12 ANI TN JOCUL DE
HANDBAL

1.1.  Aspecte teoretico-metodice privind organizarea procesului de antrenament in jocul
de handbal la copiii de 10-12 ani

Sportul este considerat una din cele mai dinamice activitati sociale care are ca obiectiv
definitoriu perfectionarea fiintei umane, de aceea specialistii in domeniu realizeaza permanent
analize si prognoze pentru evidentierea tendintelor de evolutie ale acestuia.

Punerea in valoare a aptitudinilor si calitatilor viitorilor sportivi se poate realiza prin
intermediul unui amplu proces instructiv-educativ, numit antrenament sportiv.

,»Antrenamentul sportiv este un proces complex desfasurat sistematic si continuu gradat,
de adaptare a organismului sportivilor la eforturi fizice si psihice intense, implicate de
participarea in concursuri” [60, p. 354].

Succesul acestui amplu proces de instruire este determinat de: stabilirea obiectivelor,
alegerea corectd a continuturilor, a metodelor si tehnicilor de invatare si evaluare, care conduc
spre valorificarea potentialului in plan fizic, psihic si biologic al individului. Astfel, sportul de
performantd reprezintd un element de baza al dezvoltarii, perfectionarii si afirmarii omului fiind
conform cu cerintele social-culturale ale societatii omenesti din domeniul sportiv [2, 14, 36, 42,
78, 86, 163, 165, 177].

Cercetatorii din domeniul sportului, si nu numai acorda diferite acceptiuni conceptului de
antrenament sportiv. Simion Gh. considera ca antrenamentul sportiv influenteaza ridicarea la un
nivel superior, gradul general al aptitudinilor functionale, dar si a tehnicii de executie [144, p.
28].

Numerosi autori [22, 70, 71, 80, 88, 106, 108, 127, 149] considera antrenamentul sportiv
ca fiind un proces pedagogic, desfasurat sistematic si continuu, gradat, care asigura educarea,
instruirea si perfectionarea sportivului intr-un anumit sport, ridicarea capacitatii generale de
lucru a organismului, realizdndu-se prin efectuarea exercitiilor fizice in conditii de igiena si
control medical, in scopul adaptarii organismului la eforturile fizice si psihice intense, pentru a
obtine rezultate inalte in una din formele de practicare competitiva a exercitiilor fizice.

Manno R. [204, p. 23] precizeaza ca: ,,in procesul de pregatire sportiva, antrenamentul
are drept scop optimizarea adaptarilor”, aceste adaptari fiind indispensabile organismului pentru
a putea indeplini cu succes obiectivele sportului practicat de catre sportiv. Acelasi autor, in 1996

completeaza definitia, spunand ca antrenamentul sportiv este ,,un proces complex de interventie,
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al carui scop este invatarea si perfectionarea tehnicii, sub o forma simpld sau inlantuita, pentru
un individ, un grup sau o echipd, si care vizeazd dezvoltarea calitatilor psiho-fizice permitand
atingerea unor performante sportive maxime, tindnd cont de potentialitatile subiectului, grupului
sau echipei”.

Cercetatori din medicinad considera ca antrenamentul reprezinta ,.totalitatea solicitarilor
organismului care determind adaptarea functionald si morfologica a acestuia, exprimata in final
prin cresterea capacitatii de efort” [63, p. 435].

Specialistii domeniului [4, 77, 92, 100, 107, 145] definesc si descriu antrenamentul
sportiv prin prisma componentelor generale ale acestuia: pregatirea fizica, tehnico-tactica,
intelectuala, psihica si morald, fiind un proces complex si planificat, iar din punct de vedere bio-
medical, acesta isi propune sd evolueze crescdtor in functie de obiectivul de adaptare morfo-
functionala.

Dintre toate componentele pregatirii, pregatirea fizica ocupa locul cel mai important in
cadrul antrenamentului sportiv (Figura 1.1). Aceasta presupune cresterea potentialului fiziologic
al individului, dar si dezvoltarea calitdtilor motrice de baza: viteza, indemanare, forta, rezistenta,

mobilitate si suplete, dar si a celor specifice.

| Pregitire teoretica

Pregitire psihologica

| Pregatire tactica |

Pregatire tehnica

Pregatire fizica

Fig. 1.1. Sistemul pregitirii unui sportiv de performanta [60, p. 354]

Pe langa aceste cinci tipuri de pregatire, alti autori [4, 15, 16, 72, 132, 145] mai aduc in
discutie si pregatirea artisticd, pregatirea pentru competitie, etc.

Antrenamentul sportiv influenteaza si activitatea sistemului neurologic, Tmbunatatind
functionalitatea proceselor nervoase fundamentale (excitatia si inhibitia), calitatea de transmitere
a impulsurilor motorii si scurtdnd timpul de reactie, odata cu cresterea vitezei de transmitere a
stimulului, care conduce In final la Tmbunatatirea proceselor de coordonare musculard pentru
fiecare muschi [140, 152, 179, 180].

Cercetatorul polonez Starosta W. [220, p. 205] mentiona intr-un studiu ca antrenamentul
sportiv contemporan necesitda multe ore de practica, unde sarcinile fizice si psihice sunt intr-o

continuad crestere.
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Potrivit unor cercetatori ai domeniului [9, 12, 25, 26, 27] ,antrenamentul sportiv
constituie o activitate sportiva sistematica de lungd durata, gradualizatd In mod progresiv si
individual”, care angreneaza parteneriatul antrenor — jucatori, bazandu-Se pe experienta
specialistilor, descoperirile cercetarilor fundamentale sau aplicative din domeniul handbalului.

Tn Dictionary of Sport Science antrenamentul este definit ca proces complex, al cirui
obiectiv il reprezintd dezvoltarea performantei sportive, intr-o maniera sistematica si orientata
spre scop. Pentru medicina sportiva, antrenamentul sportiv lnseamnad suma tuturor masurilor care
conduc la imbunatatirea capacitatii performantionale [182, p. 58].

Sintetizénd, caracteristicile importante ale conceptului de antrenament sportiv sunt:

- proces pedagogic complex realizat continuu si sistematic;

- cadru institutionalizat;

- elemente fundamentale: antrenorul si sportivul;

- reguli, principii, norme cu caracter biologic si psihologic;

- strategii originale care implicd individualizarea sa in functie de etape, stadii sau trepte
de dezvoltare;

- conditii igienice si medicale;

- obiective de instruire si de performanta;

- scop principal: cresterea capacitatii de efort si obtinerea unor rezultate superioare [54, p.
47].

Achim St., [1, p. 19] in lucrarea sa ,,Planificarea in pregatirea sportiva” din 2002, trateaza
problematica antrenamentului sportiv dintr-o cu totul alta perspectiva. Acesta relateaza faptul ca
antrenamentul depaseste ca importantd sportul de performanta. El contribuie la conservarea,
restabilirea si ameliorarea capacitatii performantiale ale organismului uman. Antrenamentele de
prevenire si de reabilitare s-au dezvoltat, au evoluat panda la momentul in care au devenit
subsisteme si domenii de aplicatie specifice antrenamentului sportiv.

Ortanescu C. [122, p. 34-35] atribuia conceptului de antrenament sportiv mai multe
caracteristici:

Tn primul rand, acesta era privit ca un proces de transformare de lunga durati, care se
realizeaza prin cresterea calitativa si cantitativd a potentialului sportivului. Acest proces de
transformare inseamna si dezvoltarea sau evolutia treptatd a sportivului, trecerea de la un stadiu
(inferior) la altul (superior), fapt care implica modificari structurale, functionale si psihice
complexe, prin felul in care acestea sunt combinate si solicitate in timpul competitiilor.

Tn al doilea rand, antrenamentul era un proces de adaptare, de acomodare cu realititi noi

care sunt corelate cu Intrecerea, competitia sportiva. Dezvoltarea maiestriei sportive uzeaza de o
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legitate importantd care este reprezentatd de fenomenul de reactie complexa a organismului
asupra prerogativelor antrenamentului. Cresterea potentialului motric in cadrul adaptarii pe
termen lung este scopul principal.

In al treilea rand, antrenamentul era vizut ca proces de specializare, de perfectionare
morfo-functionala a organismului, punandu-se accent pe aptitudinile individuale in dozarea
efortului si a exercitiilor fizice. Specializarea adaptarii se efectueaza, mai ales, la varsta
junioratului, tindnd cont de individualizarea pregatirii, nefiind inlaturata pregatirea multilaterala,
polivalenta.

Antrenamentul mai este vazut si ca proces de comandd, in care activitatea trebuie
planificata si orientatd spre obiective si scopuri bine stabilite in prealabil pe care sportivul trebuie
sa le indeplineasca in evolutia sa.

Nu in ultimul rénd, antrenamentul este vazut si ca un proces didactic, care uzeaza de
realizarea unui obiectiv si obtinerea unui feed-back, prin acest lucru se are in vedere capacitatea
procesului de autoreglare si de a fi reglat. Acest lucru implicd urmatoarele elemente: antrenor si
echipa de specialisti; mijloacele si metodele de lucru; sportivul si echipa; rezultatele evaluate
periodic; modelul de referintd; rezultatele obtinute de sportivi si compararea cu modelul etalon;
program nou de corectie [122, p. 34-35].

Ca proces informational, antrenamentul sportiv 1si creeazd o relatie proprie intre subiect
si obiect, relatie ce presupune un schimb informational. Sportivul este privit ca un ansamblu
dinamic, proiectat sa receptioneze si sd asimileze diversi stimuli. Astfel, comportamentul motric
isi regleaza adaptarea care se face intr-un proces clinic, intre perceptie si miscare. In cadrul
acestui spatiu are loc schimbul de informatii intre mediu si organism. Acest schimb se realizeaza
prin parcurgerea urmatoarelor momente: receptarea informatiei, prelucrarea ei, decizia, actiunea
si autoreglarea — autoorganizarea. Existenta unui echilibru perfect intre informatie si actiune
determind eficienta actiunilor motrice.

Ca proces de reglare, antrenamentul sportiv trebuie sa asigure trecerea sistemului supus
reglarii de la o faza inferioara la una superioara intr-un interval de timp determinat. Aceasta
reglare are mai multe forme: reglare de stabilizare, de optimizare, de dezvoltare [60, p. 354].

Antrenamentul sportiv este diferit de educatia fizica si sportiva prin prisma obiectivelor
(Invatare, consolidare, perfectionare), dar si prin continut. Aceste elemente impun abordari
diferite asupra sarcinilor de lucru, dar si a incarcaturilor utilizate [67, p. 27-28].

In cadrul antrenamentului sportiv, exercitiul sportiv este un mijloc care se adreseazi
invatarii, consolidarii, perfectiondrii si dezvoltarii tehnicii, tacticii, capacitdtii de efort, sferei

psihice, teoretice, artistice, biologice etc [39, p. 36]. Epuran M. citat de Chicomban C.M. [39, p.
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37] este de parere ca etapele si normele de invatare a actelor si actiunilor motrice constituie
fundamentul invatarii procedeelor tehnice specifice fiecarei ramuri de sport. Performanta
sportiva este determinatd prin insusi nivelul calitativ al executiilor. Astfel, in domeniul sportiv
corpul este Invatat sd isi dirijeze miscdrile in conditii neobisnuite, precum: dezechilibrari,
sarituri, coordonare care cere un sistem complex de aptitudini.

Acelasi autor vorbeste despre Invatarea perceptiv-motrica, care presupune o modificare a
comportamentului sportivului in functie de conditiile concrete, inedite care intervin in cadrul
antrenamentelor sau in cadrul competitiilor sportive. Astfel, individul reactioneaza cu un raspuns
care poate fi perfectionat in ceea ce priveste coordonarea, precizia, finetea etc. Aceastd reactie,
devenitd deprindere se regleaza si se ajusteaza (prin mai multe interventii) pana cand se obtine o
concordantd perfectd intre imaginea anticipatd si actiunea eficientad. Deprinderile motrice
specifice ajung la nivelul final al cursivitatii, preciziei, coordonarii, corectitudinii si tempoului
prin repetari stereotipe [39, p. 37].

Orice act motric este definit ca parte a activititii motrice, care se realizeaza pe baza unei
anticipari, a unei alegeri constiente, printr-un proces de control si de reglare analitico-sintetic
[148, p. 64]. Controlul executiei actului motor este realizat prin intermediul mecanismelor de
feed-back, unde informatiile de tip senzorial (variatii chimice, mecanice, luminoase) sunt alese
prin intermediul analizatorilor, iar in functie de experienta anterioara se iau decizii. In acest caz
executia poate fi dirijata, fie inconstient (mecanic, reflex), fie constient (ori de cate ori este
necesar), acestea fiind doua forme ale miscarii coordonate care se intrepatrund si se completeaza
reciproc [33, 148].

Principiile generale ale antrenamentului sportiv, redate de Balint E. sunt urmatoarele:

1. Principiul continuitatii, exprimat prin alternarea stagiilor de pregatire cu cele de concurs.
Acest principiu asigurd prelungirea si continuitatea procesului de instruire dintr-o
perioada mai scurtd de timp, intr-una cuprinsa intr-un plan mai lung de pregatire.

2. Principiul solicitarilor optime §i a cresterii in trepte a efortului, asigura cresterea in mod
progresiv a solicitdrilor, de la cele minime pand la cele maximale, in functie de
posibilitatile si nivelul de antrenament al sportivilor.

3. Principiul  prioritatii  efortului  specific =~ competitional,  exprimd  continutul
antrenamentului, dar si predominanta efortului specific jocului de handbal.

4. Principiul includerii in cadrul efortului specific si a altor mijloace de pregdtire care sunt
specifice altor ramuri sportive.

5. Principiul pregatirii multilaterale, care implica pregétirea pentru cele doud faze de joc

(atac si aparare), dar si pregatirea pentru diferite posturi de joc.
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6. Principiul individualizarii continutului, tine cont de continutul si efortul specializat
pentru fazele de joc si ,de asemenea, pentru posturile de joc.

7. Principiul rationalizarii si standardizarii mijloacelor de antrenament, care ofera succesul
dorit si tine cont de nivelul de pregatire si de conditiile de concurs.

8. Principiul programarii instruirii sportive, unde se stabileste continutul in functie de
obiectivele propuse.

9. Principiul asigurarii si pastrarii formei sportive, care trebuie sd imbine judicios

activitatea fizica, repausul si refacerea dupa eforturi fizice intense [9, 26].

Alti specialisti in domeniu redau o altfel de listd a principiilor antrenamentului sportiv.

Alexe N si Badiu T. [3, 8] prezentau o lista de opt principii: principiul accesibilitatii, al
efortului continuu, al participarii constiente, al intuitiei, al periodizarii si stricturii ciclice a
efortului, principiul sistematizarii, individualizarii si principiul Insusirii temeinice.

Matveev L.P. [100, p. 256] divide principiile antrenamentului sportiv in doua moduri:

- principii generale: principiul dezvoltarii armonioase, principiul legarii educatiei fizice
de munca 1n productie si aparare si principiul intaririi sanatatii;

- principii metodice: principiul intuitiei, al participarii constiente, al sistematizarii, al
accesibilitatii si individualizarii si al cresterii treptate a exigentelor.

Epuran M. [76, 77] alcatuieste patru categorii de principii:

- principii generale: principiul dezvoltarii multilaterale a personalitatii si integrarii socio-
profesionale a sportivului; principiul eficientei si economicitatii si principiul complementaritatii
teoriei cu practica.

- principii privind obiectivele antrenamentului: principiul maximizarii capacitatii de
performantd; al dezvoltarii aptitudinilor motrice, cognitive, afective si volitive; al controlului,
obiectivarii si evaludrii activitdtii si al colaborarii dintre antrenor, sportiv si echipa de asistenta
stiintifica;

- principii privind continutul antrenamentului: principiul interdisciplinaritatii; al
rationalizarii si principiul obiectivizarii;

- principii metodico-strategice: principiul individualizarii, constientizarii, motivatiei,
principiul efortului voluntar, accesibilitdtii, principiul interactiunii mijloacelor verbale cu cele
nonverbale, principiul modelarii, stimuldrii, suprainvatarii, specializarii si principiul autoreglarii
sportivului.

Cercetatorul Zatiorski V.M. [160, p. 64] gasea indispensabil pentru antrenamentul sportiv
0 serie de caracteristici ale procesului de adaptare: intensitatea stimulului, acomodarea,

specificitatea si nu in ultimul rand individualizarea.

25



Conform finalitatilor si obiectivelor specifice, antrenamentul sportiv poate fi realizat prin
intermediul anumitor continuturi specifice, precum: antrenament coordinativ, conditional, tehnic
sau mintal [181, p. 23].

Obiectivele antrenamentului sportiv sunt obiective general valabile pentru toate stadiile
de pregatire si de performantd a sportivilor, dar si la nivelul subsistemelor acestuia.

Printre obiectivele cu caracter general ale antrenamentului sportiv sunt [25, 46, 48]:

- dezvoltarea fizica multilaterala, despre care Carstea G., spunea ca st la baza pregatirii
sportive si a conditiei fizice generale; are ca scop madrirea rezistentei si a fortei, dezvoltarea
vitezei, imbunatdtirea mobilitdtii si perfectionarea capacitatilor coordinative. Sportivii care au o
buna dezvoltare generald pot sd-si imbundtdteascd reusita si performanta sportiva mult mai
repede decat cei care sunt lipsiti de acest fundament [37, p. 25];

- dezvoltarea fizica specifica unui sport, vizeaza adaptarea nivelului aptitudinilor fizice
specifice la cerintele ramurii de sport practicate de sportiv. Obiectivul final il reprezintad
capacitatea de a executa actiunile motrice cu usurinta, cursivitate si cu deplin control;

- cunostinte teoretice is1 aduc contributia In pregdtirea sportivilor prin intermediul
cunostintelor care vizeaza pregatirea sportivd, planificarea activitdtii, bazele fiziologice si
psihologice ale antrenamentului, alimentatie, refacere dupa efort etc.

- factorii tehnici presupun obtinerea abilitatii de a realiza actiunile tehnice corect,
ajungandu-se, prin perfectionare la economicitatea miscarilor, viteza in executie, control deplin
si adaptare la situatii noi;

- factorii tactici se refera la perfectionarea strategiei competitionale luand in seama
analiza tacticii adversarilor; selectarea procedeelor tactice optime in functie de nivelul sportivilor
si de actiunile adversarilor;

- factorii psihologici au ca scop educarea trasaturilor moral-volitive ale sportivilor
(disciplinei, perseverentei, tenacitatii, vointei, increderii, curajului), trasaturi care contribuie la
obtinerea de performante sportive;

- starea de sandtate influenteaza radical obtinerea de performante sportive. Aceasta este
strict monitorizata prin control medical, prin echilibrul dintre intensitatea efortului din cadrul
pregitirilor si capacitatea individuali de efort. In urma unei accidentiri, sportivul va relua
pregatirea doar dupa refacerea completd;

- prevenirea accidentdarilor se realizeazd prin respectarea conditiilor de igiend si de
muncd, a masurilor de sigurantd, mai ales asigurarea unei pregétiri fizice bune care sa asigure
intdrirea elementelor aparatelor si sistemelor organismului (aparat locomotor, sistem respirator,

circulator, etc.).
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Toate aceste obiective au un aspect distinct, fiind caracteristic oricarui sistem al sportului
(sportul de inalta performanta, sportul de performanta, baza de masa a sportului de performanta,
sportul pentru toti) [4, 26, 60, 92, 194, 205].

Dat fiind faptul cd performantele sportive sunt intr-o continud crestere, gradul de
solicitare a organismului sportivului se apropie de maxim, de aceea specialistii domeniului
trebuie si identifice alte metode pentru perfectionarea antrenamentului sportiv. In ultimii ani,
antrenamentul este privit ca un proces multifactorial, sistemic, care include sfera bio-psiho-
sociald a sportivului. Abordarea multi- si transdisciplinard a antrenamentului sportiv prin
implicarea domeniului tehnic, a ciberneticii in sfera stiintelor pedagogice a reprezentat una dintre
solutiile gasite de specialisti.

Un alt deziderat existent priveste alcatuirea si stabilirea obiectivelor metodologice de
pregatire, datorat faptului cd termenul de ,juvenil” indicd varsta copilariei, dar si cea a
adolescentei. Intre aceste doud perioade existd modificiri importante si semnificative din punct
de vedere fizic, fiziologic, psihologic, dar si motric.

Totusi, experienta acumulatd de-a lungul timpului, obligd specialistii sa evidentieze
faptul ca antrenorii trebuie sd respecte cerintele si principiile metodologice si organizatorice,
bazate pe demersuri si practici biomedicale fundamentate stiintific care dovedesc efectul benefic
a sportului asupra organismului copilului, mai tarziu a tanarului si a sportivului de mare
performanta [145, 149, 156, 158].

Primul factor care a stat la baza scdderii varstei de incepere a activitatii sportive este
concretizat de capacitatea sportivului de a realiza performante remarcabile, acesta fiind
obiectivul dezirabil oricarui antrenor.

Alt factor s-a axat pe metodologii aplicate care au determinat aparitia unor concepte
inovatoare in cadrul instruirii copiilor in practicarea unor ramuri de sport.

Descoperirea si identificarea tinerelor talente, a copiilor dornici sd practice sport de
performantd trebuie sd se realizeze pe baza unei orientdri sportive care sa tind seama, pe de o
parte de talentul copilului si pe de cealaltda parte de obiectivele de instruire specifice ramurii de
sport alese.

Dezvoltarea ontogeneticd a copilului la aceastd etapd de dezvoltare este un alt factor
deosebit de important in activitatea de identificare a talentelor, deoarece diferenta dintre varsta
biologica si cea cronologica este variabilda. Astfel, un individ de 10-12 ani se poate incadra n
ceea ce priveste maturitatea biologica in categoria copiilor de 8-9 ani sau in categoria copiilor de
13-14 ani [132, 145].
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Antrenamentul sportiv modern este orientat spre indeplinirea unui set de obiective de
instruire clare:

- cresterea capacitatii motrice a copiilor;

- dezvoltarea fizica armonioasa si specifica ramurii de sport alese;

- dezvoltarea calitatilor motrice de baza si formarea fundamentului pentru dezvoltarea
calitatilor motrice combinate sau specifice;

- invatarea corecta a procedeelor tehnice si tactice de baza din ramura de sport practicata;

- introducerea succinta a specializarii pe posturi si a sarcinilor de joc;

- participarea la competitii avand un nivel optim de instruire;

Exista, fara indoiala si factori care limiteazd performanta la aceastd varsta, acestia
concretizandu-se in jurul conceptului de ,specializare prematura”, concept ce se datoreaza
dezvoltdrii insuficiente a capacitatii motrice generale si specifice, a diminudrii factorului
motivational si volitiv, a asteptarilor exagerate in ceea ce priveste rezultatele competitionale etc.
[132, p. 72].

In cadrul pregitirii copiilor de varsta 10-12 ani pentru jocul de handbal, multi cercetitori
[27, 66, 81, 85, 97, 101, 105, 118, 126, 226] sunt de parere ca antrenamentul sportiv modern are
ca principale componente: pregdtirea fizicd, tehnica, tactica, teoretica si cea psihologica.

Kunst-Ghermanescu 1. si colaboratorii [99, p. 105] sai au redat o pondere a
componentelor antrenamentului fizic din volumul total de pregatire adaptat pentru toate
nivelurile de pregatire, incepand de la copii incepatori si ajungand la nivelul juniorilor 1. Autorii
au luat 1n considerare urmatoarele componente: pregétirea fizica, pregatirea tehnicd si pregatirea

tactica. In functie de stadiul pregatirii ponderea se modifica, favorita fiind pregatirea tehnica.

Tabelul 1.1. Ponderea pregatirii jucatorilor de handbal din volumul total de pregitire la

diferite niveluri [99, p. 105]

. . o, Pregatirea | Pregatirea Pregatirea
Nivel/Tip de pregatire fivica tohnica tic
Copii incepatori 40% 50% 10%
Copii avansati — jun.IV 35% 50% 15%
Copii_performanta — jun |11 35% 45% 20%
Juniori 1l 30% 45% 25%
juniori | 25% 40% 35%

In continuare vom detalia continutul celor 5 tipuri de pregitire adaptat varstei si
particularitatilor individuale ale categoriei ,, copii incepatori”.
La vérsta de 10-12 ani, in cadrul pregatirii fizice, antrenorii trebuie sa aiba ca obiectiv

principal dezvoltarea calitdtilor motrice vitezd, Indemanare, coordonare cu formele de
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manifestare a acestora. Datorita particularitatilor de varsta, mijlocul principal de lucru este jocul
[13, 44, 62, 87, 91, 103, 112, 124, 143]. Prin joc, antrenorii trebuic sia formeze si
deprinderile/priceperile motrice, dar si procedeele tehnice specifice jocului de handbal. Aceasta
abordare este folosita de scolile germane si franceze, care, prin intermediul jocului reusesc sa
formeze si sd consolideze diferite procedee tehnice din jocurile de echipa, dar sa dezvolte si
calitatile motrice viteza si Indemanarea.

Un exemplu de joc care starneste interesul si determina implicare din partea copiilor,
pentru invatarea plecdrii pe contraatac si a prinderii mingii venitd din urma in jocul de handbal,
dar care dezvolta si viteza de deplasare si orientarea spatio-temporald este urmatorul: copiii au
atasat de tricou un fir de atd pe care este prins un zmeu; acestia trebuie sd alerge cat mai repede,
privind spre 1napoi, ca sa ridice zmeul cat mai sus. Jocul se desfiasoard sub forma de concurs
[151, p. 25].

Un alt exemplu de joc, pentru invatarea marcajului si demarcajului in jocul de handbal
este urmatorul: Tn perechi, un copil are prinsa la nivelul gleznei o banda de hartie de cca. 50 cm.
Intr-un spatiu delimitat, copiii joaca ,,leapsa”, iar acestia trebuie sa calce banda de hartie [151, p.
27].

Desigur, jocul nu este singurul mijloc de pregatire in cadrul pregatirii fizice, pe langa
acestea se pot utiliza stafetele si parcursurile aplicative, exercitii specifice etc.

Pregatirea tehnica [135, 136, 137, 139] ,reprezinta totalitatea masurilor adaptate in
procesul de antrenament, In privinta conducerii, organizarii si metodologiei folosite in scopul
insusirii tehnicii” specifice jocului de handbal. Aspectul esential de care antrenorii trebuie sa {ina
seama in cadrul antrenamentelor 1l reprezinta abordarea pregatirii tehnice si a insusirii tehnicii de
baza a jocului de handbal. Acest lucru se poate realiza foarte usor la varsta de 10-12 ani, dat fiind
priceperilor motrice, deci si a procedeelor tehnice specifice sunt foarte mari.

Din analiza cercetatorului Kunst-Ghermanescu 1., [99, p. 79] reiese ca la varsta de 10-12
ani, la nivelul copiilor incepéatori, pregétirea tehnica ocupad ponderea cea mai mare.

Mijloacele folosite pentru pregatirea tehnica a copiilor sunt asemanatoare cu cele folosite
in cadrul pregatirii fizice (jocuri dinamice, jocuri specifice, stafete, parcursuri aplicative). De
aceea pregitirea fizici este abordatd o dati cu pregitirea tehnica. In invitarea procedeelor
tehnice ale jocului de handbal se vor urmari cateva principii metodice (,,de la usor la greu”, ,, de
la simplu la complex”, ,,de la cunoscut la necunoscut”). Gradul de complexitate a mijloacelor
folosite va creste treptat, iar timpul alocat Invatdrii unui procedeu tehnic trebuie sd asigure

insusirea si fixarea corectd a acestuia.
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Pregdtirea tacticd nu detine o pondere Insemnatd in cadrul antrenamentului copiilor
debutanti. Din punctul de vedere a lui Kunst-Ghermanescu 1. [99, p. 56], aceasta ocupa doar 10%
din volumul total de pregatire. Nica C. [118, p. 44], citat de Tohanean D.l. [151, p. 13-14] este
de parere ca ,,de la nivelul copiilor si pana la sfarsitul perioade de juniorat, tactica ar trebui sa
vizeze putine actiuni (individuale si colective), pe cele mai simple, insa executate foarte bine”.
La acest nivel, mijloacele principale de pregatire tacticd includ jocurile scoald, jocurile
antrenament, dar si cele competitionale (amicale sau oficiale).

Pregdtirea teoretica are ca obiective cunoasterea si respectarea regulilor de baza ale
jocului de handbal, reguli privind comportamentul corect in cadrul bazei sportive, respectarea
regulilor de baza in ceea ce priveste protectia muncii si a legilor si principiilor fiziologice si
igienice ale efortului in cadrul bazei sportive, dar si in afara acesteia [85, 151].

In cadrul pregatirii psihologice, atentia antrenorilor se concentreazi in special pe
educarea pasiunii si interesului pentru practicarea jocului de handbal si pe formarea si cultivarea
unor trasaturi de caracter dezirabile moral si social. Pe langa aceste obiective principale, Tn
cadrul pregatirii psihologice se are in vedere si educarea spiritului de a actiona corect in cadrul
colectivului, cultivarea unor trasaturi de vointd si perseverentd, educarea respectului pentru
coechipieri, dar si pentru adversari [85, 151].

In ceea ce priveste metodologia pregitirii copiilor si juniorilor care practici jocul de
handbal, aceasta trebuie in permanenta aliniata la caracteristicile evolutive ale jocului, dar si la
descoperirile stiintifice ale domeniului. Noutatile din domeniul sportiv in general, dar si din jocul
de handbal in particular, trebuie sa determine adaptarea metodelor si mijloacelor de antrenament
la specificul jocului contemporan, la schimbarile regulamentului de joc, la acomodarea
functionala ale practicantilor.

Cateva repere importante sunt enumerate mai jos:

- obiectivizarea procesului de antrenament prin culegerea diverselor informatii si
prelucrarea lor pentru a putea stabili volumul si intensitatea efortului, dar si densitatea optima a
lectiei de antrenament [3, p. 66];

- optimizarea procesului de antrenament prin rationalizarea continutului antrenamentului
Cu aplicarea practica a acestora, cu alte cuvinte ,,adaptarea tehnicii sportive si a procesului de
instruire si educatie la particularitatile fiecarui jucator” [155, 156];

- instruirea programatd, implementatd de psihologul B.F. Skinner in 1971 care relata ca
,,a instrui inseamna a organiza relatii de intarire” [146, p. 8]. Nicola I. explica acest concept ca

fiind o serie de pasi care includ informatii ce trebuie asimilate de indivizi [119, p. 37].
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- algoritmizarea exprima eclaborarea unor algoritmi (operatii, pasi) prin care se pot
rezolva cu succes anumite situatii problema standard;

- modelarea este definita de Firea E. [78, p. 38] ca fiind un proces de elaborare a unui
model cu ajutorul modelelor ideale, un principiu de instruire, menit sd ghideze activitatea de
organizare si pregatire.

VVom detalia metoda algoritmizarii deoarece este 0 metoda asupra careia se va insista in
procesul de pregatire a subiectilor.

Algoritmul reprezinta, conform DEX [53, p. 27], un ansamblu de simboluri folosite in
matematica si in logica, care permit gdsirea iIn mod mecanic (prin calcul) a unor rezultate;
succesiune de operatii necesare in rezolvarea unei probleme oarecare.

Metoda algoritmicd std la baza procesului instructiv-educativ, care faciliteaza
programarea si proiectarea didactica si care are ca scop principal elaborarea unor solutii pentru
rezolvarea unor situatii. Aceastd metoda presupune cunoasterea subiectilor, dar si a efectelor pe
care le pot produce exercitiile alese. Aplicarea metodei consta in alegerea si stabilirea unei
succesiuni de exercitii bine determinate, care au o eficientd crescutd pentru deprinderile motrice
ce urmeaza a fi insusite si pentru aptitudinile psihomotrice care urmeaza a fi dezvoltate.
Algoritmizarea consta in operatia de elaborare a unor solutii speciale de rezolvare a unor situatii
tipice [238].

in conceptia lui Cucos C., citat de numerosi autori [8, 48, 57, 98, 125] algoritmizarea se
bazeaza pe utilizarea algoritmului in actul predarii, reprezentand o succesiune de scheme,
operatii, exercitii prin intermediul carora se faciliteaza indeplinirea unor obiective. Aceastd
activitate este planificatd de catre profesor, desfasurandu-se intr-o succesiune logica, obligatorie.
In anumite situatii algoritmii de rezolvare a problemei pot fi identificati sau elaborati de elevi.
Algoritmizarea presupune orientarea strategiei instruirii in scopul indeplinirii obiectivelor si
standardelor de performanta. Astfel, algoritmizarea stabileste traseul, parcursul didactic de urmat
cu ajutorul mijloacelor, exercitiilor judicios obiectivizate si cuantificate. Aceasta cerinta releva
importanta planificarii precise a ordinii de realizare a continutului, a mijloacelor, a exercitiilor,
dar si a resurselor materiale si umane, astfel incat acesti operatori sd fie obiectivi.

Tn cadrul procesului de elaborarea algoritmilor specifici activitatii sportive, este necesara
respectarea unor cerinte:

- analiza detaliata a structurii elementelor de invatat, in vederea descompunerii acestora;

- respectarea legitatilor dezvoltarii biologice, a particularitatilor individuale si de varsta,
dar si nivelul de pregatire a subiectilor [56, p. 166].

In procesul de descriere a unui algoritm se impun respectarea urmatoarelor elemente:
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- alegerea unui cod simbolic sau grafic: litere, cifre, figuri geometrice etc.

- includerea unui numéar optim de actiuni, eficient alese in vederea realizarii obiectivelor
propuse;

- alegerea unei dozari corespunzatoare particularitatilor individuale si de varsta ale
subiectilor;

- prezenta aspectelor practice de aplicare in cadrul programului de pregatire [56, p. 166].

In ceea ce priveste invitarea temeinica si eficientd a jocului de handbal, elaborarea
algoritmilor elementelor de continut se are in vedere planificarea si ordonarea acestora in raport
cu modelul executiei tehnice pentru fiecare procedeu tehnic. In elaborarea algoritmului pentru un
element tehnic se va avea in vedere respectarea unei succesiuni metodice a operatorilor de
invatare (de la simplu la complex, de la usor la greu, de la cunoscut la necunoscut). Orice
combinatie tactica reprezinta un algoritm in care actiunile executate de subiecti au fost esalonate
ntr-o succesiune logica, metodica.

Obiectivele antrenamentului sportiv la copii si juniori sunt redate foarte clar de
cercetatorii Prescornita A. [130, p. 225] si Tohanean D.I. [151, p. 30] in lucrarile lor. Acestea
sunt urmatoarele:

- dezvoltarea capacitatii motrice care se poate realiza prin intermediul mijloacelor
imprumutate din atletism, gimnasticd, jocuri sportive adaptate si jocuri dinamice. Acestea
constituie baza formarii deprinderilor tehnico-tactice specifice jocului de handbal;

- dezvoltarea fizica armonioasd, obiectiv realizabil prin intermediul exercitiilor de
posturd, exercitii de respiratie, dar si prin intermediul lucrului analitic bilateral, executarea de
exercitii specifice si cu partea neindemanatica;

- dezvoltarea calitatilor motrice Specifice stadiului de dezvoltare fizica, viteza si
indemanarea. Desigur se Incearcd si dezvoltarea calitatilor motrice forta si rezistenta, dar sunt
abordate pe plan secundar;

- initierea in tehnica specificd jocului sportiv, cea a jocului de handbal in care se insista
pe formarea corecta a deprinderilor si procedeelor tehnice specifice jocului de handbal;

- insusirea prevederilor legate de regulament si participarea la competitii prin
intermediul jocurilor organizate intre grupe, clase etc.;

- manifestarea unui comportament adecvat in activitatea desfasuratd in cadrul
antrenamentelor, competitiilor (fair-play, perseverentd, punctualitate, disciplind, respect,
colaborare), dar si in afara sferei sportive, respectdnd principiile de baza pentru o viata

echilibrata (odihnd, alimentatie, igiena etc.).
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Optimizarea procesului de antrenament implicd factori de natura materiala,
organizatoricd si medicala, raportandu-ne la cresterea performantelor inregistrate, dar si la
complexitatea pe care o are pregatirea sportivilor de performanta.

In concluzie, putem spune ¢i problemele de teorie si metodicd a antrenamentului in jocul
de handbal, reprezintd o preocupare importantd a cercetdtorilor in domeniu, care acordda o
importantd deosebitd componentelor dinamice ale jocului [105, p. 46]. De asemenea, tendintele
actuale de pregatire a copiilor in etapa de initiere in jocul de handbal, converg spre efectuarea
unor antrenamente eficiente si corecte care se bazeazd pe o serie de metode si mijloace bine
selectionate, in conformitate cu particularitatile individuale si de varsta a copiilor, avand rolul de
a actiona multilateral asupra acestora [151, p. 32]. Pentru ca pregdtirea copiilor sa aiba succes, un
rol important, primordial il are realizarea corectd a procesului de selectie. Acest proces sta la

baza obtinerii performantelor sportive.

1.2. Repere conceptuale privind selectia copiilor in baza capacititilor coordinative
specifice jocului de handbal

Realizarea de performante sportive reprezinta rezultatul dezvoltarii unor insusiri specifice
la nivel superior. Diversitatea si numarul mare de insusiri specifice dobandite fac posibila
obtinerea succesului sportiv, insd modalitdtile de alegere, criteriile de aplicare pentru
identificarea acestora desavarsesc acest proces complex. Ansamblul activitatilor de identificare a
unor indivizi cu deprinderi si insusiri speciale In domeniul sportiv poartd numele de selectie
[134, 203, 217].

In Dictionarul Explicativ al Limbii Roméne [53, p. 105], cuvantul selectie este definit ca
fiind o ,,alegere gandita, chibzuitd, facutd dupa un anumit criteriu i cu un anumit scop”.

Specialistii domeniului [11, 23, 24, 29, 58, 127, 145, 189, 191, 215] sunt de parere ca
selectia reprezintd o activitate sistematicd si organizatd, un proces de triere si identificare,
desfasurata de antrenori pe baza unor criterii riguros stabilite, in vederea depistarii timpurii a
copiilor cu aptitudini deosebite pentru practicarea si specializarea intr-o ramura de sport cu
scopul de a obtine performante sportive.

Colibaba-Evulet D. si Bota I. [47, p. 187], considerd ca selectia este ,,procesul de
orientare pleacd de la individ (subiect - persoand) si are drept scop: identificarea insusirilor
preponderente cu care este Tnzestrat, informarea lui despre faptul cad este inzestrat cu aceste
insusiri si indrumarea (orientarea, recomandarea, sfituirea) lui spre practicarea unei ramuri

sportive n care s-ar putea afirma”.
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De asemenea, aceiasi specialisti [47, p. 187] spun ca selectia ,,pleacd de la exigentele
(Insusiri, aptitudini, abilitati, predispozitii vocationale, s.a.) pe care le pretinde un anumit joc
sportiv practicat si are drept scop identificarea timpurie (inainte de a fi supus procesului de
instruire specializat) a indivizilor care corespund acestor cerinte”.

Strans legat de procesul de selectie este ,,orientarea in sport”, concept care are doud
laturi: preorientarea si reorientarea.

Prima laturd, preorientarea se refera la ,,actul partial sau final al unei interventii sustinute
la inceputul sau pe parcursul activitdtii sportive a unui copil, in vederea sondarii unor aptitudini
sportive si indrumarea lui ulterioarda pentru practicarea unei ramuri de sport” [142, 151].
Preselectia este determinata preponderent de unii factori specifici mediului apropiat al copilului
(familie, prieteni, cadre didactice etc.) [55, p. 130].

A doua latura, reorientarea, presupune o schimbare a ramurii de sport, unde individul are

g e

gyt

Reorientarea copilului spre o alta ramura sportiva implica o responsabilitate foarte mare, fiind un
proces complex, deoarece este implicat viitorul copilului, motivatiile acestuia, dar si
particularitatile specifice disciplinelor sportive [142, 144, 153].

Activitatea de orientare este diferitd de cea de selectie, Insd acestea se completeaza
reciproc. Astfel, Dragan I., [65, p. 109] spune ca ,,vorbim de orientare, atunci cand alegem o
cariera pentru un individ si vorbim de selectie atunci cand alegem un individ pentru o carierd”.

Dupa Caracas, V. [35, p. 134], citat de Ghervan P. [85, p. 58] orientarea este un tensor
care are o origine, o valoare (o lungime) si un sens. Originea este punctul de pornire, respectiv
selectia, lungimea lui reprezintd tot parcursul, respectiv tot demersul instructiv, iar sensul este
catre modelul stabilit, idealul spre care este orientarea.

Prin identificarea insusirilor preponderente cu care este inzestrat, aptitudinile si
predispozitiile copilului, acesta trebuie orientat si ghidat spre ramura de sport sau proba sportiva
care 1 se potriveste.

Asadar, procesul de selectie are un caracter continuu, dinamic, activ, este un proces
evolutiv legat de cresterea si dezvoltarea somato-functionald, psihicd si motricd a subiectului,
acesta fiind dirijat cu competenta, obiectivitate si discerndmant de catre antrenor [109, 123, 219].

Caracterul continuu si activ se realizeaza prin selectia pe verticald si pe orizontald, dupa

cum este reprezentat in Figura 1.2.
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Selectia verticald reprezintd evolutia si promovarea dintr-un lot intr-altul, pana la cele
superioare, acest proces realizandu-se in conditii exigente si obiective. Selectia orizontala are
menirea s descopere copiii cu aptitudini si calitdti pentru o anumitd ramurd de sport sau proba
sportiva.

Pentru grupele de copii incepatori selectia se realizeazd numai pe orizontald, insa la
celelalte niveluri, selectia pe orizontald se realizeazd continuu, iar selectia pe verticald este
intalnitd doar periodic, atunci cand jucdtorii promoveazd in esaloanele superioare, tindndu-se

cont de nivelul de pregatire a acestora, dar si de varsta [10, p. 30].

Juniiri |

— Juniori 1l
— — t]uniori Illf—bd—

- < ‘ ’Copii avansati T —> <

—

-¢— Sclectie orizontala

* Selectie verticala

4

> < |
Copii incepatori ’ —

—
—

Fig. 1.2. Sistemul de selectie (orizontala si verticali) a subiectilor [10, p. 30]

in cadrul procesului de pregatire specifica, specialistii din domeniu [10, 20, 93, 104, 110,
133, 138, 152] detaliaza trei etape ale selectiei n jocul de handbal din punct de vedere temporal.
Acestea sunt:

Etapa 1. Selectia pentru formarea grupelor de copii Incepdtori. Aceastd etapa este
subiectul temei de cercetare si are trei faze.

A. Selectia primard (initiald/ preselectia) se constituie dintr-o succesiune de momente
atent planificate, desfasurate metodic, respectand metodologia specifica handbalului, care au ca
scop asigurarea eficacitdtii acestei actiuni prin:

- delimitarea ariei de selectie, care se va realiza pe baza reglementarilor institutiilor de
invatdmant responsabile pentru activitatea sportiva pe plan local. Se va tine cont de distanta pe
care o au de parcurs copiii de la domiciliu pana la baza de pregatire, astfel incat sa nu influenteze
negativ programul de scoald. De asemenea, Se vor cerceta zonele unde practicarea handbalului
este o traditie a scolii si se va colabora indeaproape cu profesorii de educatie fizica si sport din
cadrul institutiei respective.

- depistarea elevilor selectionabili, se va realiza prin asistenta la orele de educatie fizica,

activitati sportive, competitii sau alte manifestdri cu caracter sportiv, sau prin recomandarile
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venite din partea profesorilor de educatie fizica si sport, dar se vor lua in considerare si optiunile
individuale ale elevilor in cazul 1n care acestia doresc sa practice jocul de handbal.

- atragerea copiilor selectionabili, mijlocul de baza este discutia antrenorului cu elevii, si
cu parintii acestora. Se vor expune beneficiile pe care le poate aduce jocul de handbal, sportivi
consacrati, dar si caracterul spectaculos al jocului de handbal si se va incerca o colaborare
stransa cu profesorul de educatie fizica si sport a carui sprijin este esential.

- organizarea activitatii practice concrete, constd in formarea grupei de subiecti, (In medie
30 de elevi) si stabilirea unui program de antrenament in functie de orarul de la scoala al elevilor.

B. Selectia preliminard, realizeaza legatura intre selectie si pregatirea sportiva propriu-
zisd. Se vor realiza lectii de antrenament unde se va pune accent pe toate laturile pregatirii
(motrice, psihologic etc.). Ca si desfasurare temporald dureazd aproximativ cinci saptamani,
perioada In care se vor realiza pe langd lectiile de antrenament si observatii pedagogice,
stabilirea criteriilor de selectie, aplicarea unor probe si norme de control. Rolul acestei faze este
acela de a identifica subiectii care nu poseda disponibilitdti pentru jocul de handbal, pentru a fi

reorientati spre alte discipline sportive.

Tabelul 1.2. Model somatic pentru selectia preliminara [134, p. 41]

Genul Varsta Talia Anvergura L;g?r'nrzfa (T-100)/G
Fete 10 ani 151cm 154cm 15,7cm 1,06 -1,07
11 ani 156cm 159cm 16,2cm 1,06 -1,07

o 10 ani 148cm 151cm 15,4cm 1,08-1,10
Baieti 11 ani 156cm 159¢cm 16,2¢m 1,08 —1,10

Tabelul 1.3. Model motric pentru selectia preliminara [134, p. 41]

Séritura in 30 mplatcu Ar;iunréci?gia Driblingin | Deplasare in
Genul VArsta lungime de pe start din handbal cu linie dreapta triunghi
loc picioare elan pe 30 m (2x)
Eete 10 an! 167cm 573/10 15m 6”8/10 18”5/10
11 ani 175cm 572/10 17m 6”8/10 1673/10
Biieti 10 an! 179cm 572/10 20m 63/10 1778/10
’ 11 ani 187cm 5”1/10 22m 62/10 1775/10

Copii care manifesta calitdtile necesare pentru jocul de handbal vor fi pastrati in grupele
de pregatire. Aprecierea rezultatelor acestora la probele de control se va face pe baza unor
parametri stabiliti din cadrul modelelor somatice si motrice pentru jocul de handbal la aceasta

categorie redate in cadrul Tabelelor 1.2, 1.3 51 1.4.
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C. Selectia relativ stabila, reprezinta faza de Incheiere a primei etape, avand relativ
acelasi continut ca si faza precedentd, desfisurandu-se pe o perioada de 2-3 luni. Tn timp ce se
realizeazd pregatirea, se vor recolta si date noi care vor permite selectionarea unui nucleu de
copii cu care se va Incepe pregatirea propriu-zisa specifica jocului de handbal. Instruirea copiilor
incepatori se desfasoard pe o perioada de 1-2 ani, unde se va realiza selectia doar pe orizontala.
La finalul acestei perioade copii vor fi pregatiti sa joace handbal dupa un model de joc, simplu,
specific acestei perioade. Modelul motric este detaliat in cadrul Tabelului 1.5., neexistand un

model somatic, data fiind perioada scurta de timp.

Tabelul 1.4. Model motric pentru selectia relativ stabila [134, p. 41]

Sariturain | 30 mplat cu Arrr““nr;ci?gia Driblingin | Deplasare in
Genul Varsta lungime de pe start din handbal cu linie dreapta triunghi
loc picioare elan pe 30 m (2x)
Eete 10 an! 170 cm 573/10 16 m 675/10 1872/10
11 ani 178 cm 572/10 18 m 675/10 1670
Biieti 10 an! 182 cm 572/10 21'm 6”0 1775/10
’ 11 ani 190 cm 5”1/10 23 m 679/10 1772/10

Etapa a 2-a. Selectia secundard [Selectia pentru formarea grupelor de copii avansati
(Juniori I'V) si copii de performanta (juniori I1I)].

In cadrul acestei etape sunt incluse doua faze: selectia pentru formarea grupelor de copii
avansati — juniori IV si selectia pentru formarea grupelor de copii de performanta — juniori I11.

Aceasta se desfasoard in jurul varstei de 13-18 ani, avand ca scop principal reorientarea
elevilor care nu pot obtine performante in jocul de handbal si ,de asemenea, tot in cadrul acestei
etape se contureaza ,,micromodelul biologic” specific jucatorului de handbal.

Etapa a 3-a. Selectia finala (Selectia pentru formarea grupelor de juniori II si juniori I).

Are ca obiectiv principal depistarea si trierea talentelor, pe termen lung, in vederea
formarii unor echipe reprezentative pentru nivel de lot national sau chiar olimpic. In aceastd
etapd subiectii corespund ,,macromodelului biologic” specific jocului de handbal.

Numerosi cercetatori [18, 21, 82, 84, 90, 94, 113, 117, 121] au stabilit un set de criterii
de selectie pentru ca aceasta sd poatd conduce mai mult spre obtinerea de performante sportive.

Riscul de eroare in cadrul selectiei se reduce daca aceste criterii sunt respectate [43, 69,
84, 115, 198].

In cadrul ,Sistemului national de selectie si pregitire a copiilor si juniorilor din
Romania” sunt acceptate 5 tipuri de criterii: medico-sportive, somato-fiziologice, motrice,
psihologice si biochimice [134, 136, 137]. Aceste criterii indicd importanta capitald a starii de

sanatate a individului.
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Constantin Rizescu [134, 137] spunea ca aceste criterii au deseori caracter prioritar, chiar
daca acestea prezinta si rezerve compensatorii. Modelul biologic al sportivului suferd schimbari
majore de-a lungul perioadei de antrenament, de aceea, sugera el ca in abordarea selectiei dirijate
trebuie dat dovada de flexibilitate. Tot el spunea ca starea de sanatate trebuie sa fie principalul
indicator, care trebuie sa se mentina pe tot parcursul procesului de selectie, fiind transformat intr-
un motto ,,sd alegem pe cei mai sdndtosi dintre sanatosi”, stabilit la Congresul Balcanic de
Medicina Sportiva, Tirnovo, 1985.

1. Criterii medico-biologice (- sportive). Acestea implica o stare perfecta de sanatate a
indivizilor supusi selectiei, stare evaluatda de medici specialisti In medicina sportiva, dar si
preluarea si prelucrarea unor indicatori somato-functionali. Controlul amanuntit pe care copiii
trebuie sd-1 parcurgd implicd evaluarea neuromusculard, neuropsihica, endocrino-metabolica,
cardio-respiratorie, hematologica, hepato-renala. In functie de etapele selectiei, controlul medical
este indispensabil pentru monitorizarea starii de sanatate a subiectilor.

In cadrul acestui criteriu, Dragan 1. [64, 65], citat de Rizescu C., [134, p. 49] a stabilit
cateva etape in care se urmdresc anumiti indicatori, detaliati in Tabelul 1.5.

Tabelul 1.5. Etapele selectiei medico-sportive [134, p. 49]

Etapa Indicii urmariti Observatii
- Sanogeneza
- genetici

Primara - dezvoltarea fizica si psihica

(initiald) - antecedente familiale - criteriul sanogenezei este eliminatoriu

- s0cio-economici

- factori organizatorici

- dezvoltarea fizica si functionala
- dezvoltarea psihica

- capacitatea de efort

- motivatia si factorii volitivi

- factori organizatorici

- indicii functionali

- indicii capacitétii de efort
Finala - calitatile motrice
(performanti) | - profilul psihic si rezistenta la stres
- randamentul sportiv

- sanogeneza

- se selectioneaza indivizi ce realizeaza
,,micro-modelul biologic al
performerului”- contrar se aplica
orientarea medico-sportiva

Secundara
(pubertara)

- desi performanta sportiva se impune la
acest nivel, profilul biologic si psihic de
moment, pot influenta alegerea titularului,
mai ales in conditii variate de mediu
(altitudine, fus orar, clima etc.)

2. Criterii somato-fiziologice, care evalueaza dezvoltarea fizica generald a subiectilor in
conformitate cu particularitatile de varstd si sex. Se efectueazd examenul antropometric si
somatoscopic pentru a compara datele cu cele provenite de la modelul optim de jucator de
handbal, dar si cu scopul de a depista unele deficiente de dezvoltare fizica.

Se iau ca masuratori urmatorii indici:

- talia (indltimea corpului, statura) masurata in centimetri, intre vertex si planul plantelor,

din pozitia de stand (ortostatism). Datele obtinute se compard cu valoarea mediei la nivel
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national, la aceeasi categorie de varsta. Aceste medii nationale trebuie sd fie actuale si corecte,
dat fiind existenta fenomenul de ,,secular trend” — tendinta de crestere si dezvoltare a noilor
generatii peste indicii generatiilor anterioare, dar si acceleratia cu care cresc anumiti indici
,heotonie” [3, 28, 55, 63, 129].

- masa corporala (greutatea corpului); aceasta se masoara cu ajutorul cantarului medical,
se apreciaza in kilograme, subiectii fiind sumar imbracati. Acest parametru poate varia, fiind
influentat de alimentatie, efort fizic, diverse modificari metabolice sau endocrine [85, 151].

- bustul se masoara intre vertex si linia biischiatica; subiectul este in pozitia asezat cu
spatele la un perete, se ia in considerare planul obiectului pe care este asezat subiectul.

- perimetrul toracic; aceasta masuratoare face parte din cadrul masuratorilor circulare, se
mdsoard imediat sub linia axilara, in inspir fortat si in expir fortat pentru a se determina gradul de
elasticitate a cutiei toracice.

- diametrul biacromial si bitrohanterial se determind cu ajutorul compasului pozitionat
intre acromionul drept si cel stang, respectiv trohanterul drept si cel sting. Aceste masuratori
arata gradul de dezvoltare a cutiei toracice, respectiv a centurii pelvine.

- lungimea membrelor inferioare se masoard intre spina iliacd antero-superioarda si
maleola internd a piciorului. Se pot determina inegalitati ale membrelor inferioare.

- anvergura (deschiderea bratelor); subiectul se afla cu spatele la un perete, in pozitia
stand cu bratele abduse la 90°, se mdsoara intre extremitatea distald a mediusului mainii stangi si
mediusul mainii drepte.

- raportul dintre talie si greutate — se calculeaza aplicand formula: (T — 100) /G; (T-
talie, G- greutate);

- indicele Adrian lonescu (IAI) indica relatia intre inaltime si lungimea bustului. IAI = B-
T/2 (T- talie, B- bust);

- indicele Erissman (IE) are formula: 1E = PT —T/2, unde PT — perimetrul toracic, T=
talia;

- indicele Amar (1A) — se calculeaza dupa formula: IA = B x 100/T (B= bustul; T= talia)
(Tabelul 1.6.).

Tabelul 1.6. Proportii determinate de indicele Amar [104, p. 52]

Proportionalitate — Mare Medie Mica
Birbati Sub 51,0 51,1-53,0 Peste 53,1
Femei Sub 52,0 52,1-54,0 Peste 54,1
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- indicele Quetlet sau indicele de corpolentd a lui Bouchard (indicele de nutritie), se
calculeaza cu ajutorul formulei: IQ sau IB = G/T, unde valorile greutatii se exprimd in grame si
cele ale taliei in centimetrii. Pentru barbati valoarea optimad este de 400 grame la fiecare
centimetru de 1ndltime, iar pentru femei 300 de grame la fiecare cm. Scorurile Inregistrate peste
si sub aceste valori evidentiaza tendinta de obezitate sau de slabire.

3. Criterii motrice, determina volumul si calitatea deprinderilor si priceperilor motrice
ale indivizilor, dar si gradul de dezvoltare a calitatilor motrice. Nivelul pregatirii motrice se
schimba odata cu varsta, dezvoltarea organismului si gradul de pregatire al individului.

Ritmul si gradul de evolutie a motricitatii, pentru majoritatea ramurilor de sport devine
un criteriu de baza al selectiei, actionand in toate momentele selectiei, de la cea initiald la cea
finala. Pentru obiectivizarea acestui criteriu se aplica probe si norme de control [4, p. 30].

Nivelul de dezvoltare motricd a copiilor inclusi in selectia initiala este determinat prin
intermediul aplicarii unei baterii de teste din cadrul testului international de capacitate fizica
»Standard Fitness Test”, adoptat de Federatia Internationalda de Educatie Fizicd (Anexa 1).
Aprecierea rezultatelor se realizeaza prin intermediul unui sistem de scalare, fiecare rezultat fiind
transformat intr-un numar de puncte, in functie de varsta si sexul subiectilor.

In cadrul celorlalte etape ale selectiei, testarea motricitatii copiilor este determinata
preponderent de ramura de sport aleasa. Testele si probele aplicate in cadrul acestor etape
vizeaza aspecte care tin de tehnica si tactica sportului ales, acestea alcatuind modelul tehnico-
tactic de selectie.

Din analiza mai multor lucrari de specialitate, [93, 105, 133, 184, 190, 200, 215, 218,
221], se poate remarca faptul ca in cadrul selectiei initiale in jocul de handbal sunt incluse si
probe tehnice specifice acestui joc (Figura 1.3), nu doar cele incluse in cadrul ,,Standard Fitness
Test”.

Pentru etapa selectiei secundare se aplicd probe si norme de control prin care se
urmareste testarea copiilor avansati, mentinerea acestora in cadrul grupei de pregétire, avand in
vedere faptul ca durata de instruire in jocul de handbal este de aproximativ cinci ani.

In cadrul selectiei finale, probele si normele aplicate vizeazi determinarea nivelului
capacitdtilor fizice specifice, dar si gradul de imbunatatire a experientei competitionale a
grupelor de performanta.

Performanta sportiva de mare valoare este aproape intotdeauna o realizare a individului
luat in ansamblu si a unor functii ale organismului acestuia, Insa rolul determinant il are cu

sigurantd educarea sportiva si generala a acestuia.
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Fig. 1.3. Sistemul de probe motrice specifice selectiei initiale in jocul de handbal [151, p. 35]

4. Criterii psihologice, care constituie demersul prin care se realizeaza cunoasterea
particularitatilor psihologice ale copiilor si corespondenta acestora cu cerintele activitdtii
sportive de performantd. Selectia psihologica urmareste asigurarea legdturii intre aptitudinile si
atitudinile individului, aceasta legdtura fiind consideratd una din conditiile fundamentale ale
succesului sportiv [4, 35].

Cunoasterea si identificarea ponderii si a modului de manifestare a proceselor psihice ale
sportivilor se realizeaza prin intermediul unor baterii de teste, chestionare, dar si prin intermediul
aparaturii de specialitate. Acest lucru va fi realizat doar de specialistii domeniului, rezultatele
fiind comunicate atat antrenorului cat si sportivului la momentul oportun. Dupad aflarea
rezultatelor, antrenorul si psihologul vor gédsi cele mai eficiente solutii pentru cresterea
potentialului uman al sportivilor, dar si pentru eliminarea factorilor perturbatori si limitativi in
obtinerea de performante [151, p. 36].

In toate ramurile sportive, un rol important il posedd calititile psihice: afectivitatea,
memoria, vointa, imaginatia, aptitudinile, caracterul, temperamentul, vocatia sau talentul; insa un
rol deosebit il are abilitatea de a utiliza 1n conditii de stres (competitie) deprinderile motrice si
cunostintele tehnico-tactice nsusite, ceea ce denotd luciditate, atentie distributiva, analiza,
sinteza, decizii rapide si adecvate, echilibru afectiv, vointa si perseverenta [156, p. 54].

Formarea acestor calitati poate fi realizatd partial, deoarece majoritatea lor sunt
determinate genetic, ceea ce aratd ca necesitatea depistarii copiilor cu aceste calitdti in
practicarea sportului de performantd este la fel de importanta ca si criteriul motric al selectiei.

In practica, deseori, au fost cazuri in care copiii dotati din punct de vedere fizic, nu au
ajuns sa realizeze performante superioare din cauza lipsei calitatilor psihice corespunzatoare. Tot

din acest motiv se aduce 1n discutie conceptul de calitdti psiho-motrice, care reprezinta tocmai

41



aceastd unitate si interconditionare necesard in practicarea sportului si in obtinerea de
performante superioare.

5. Criterii biochimice in selectia sportiva, conditionate de aspectele biochimice ale
energeticii organismului, reprezintd parametrul biochimic al determinismului biotipului
antropologic constitutional uman, care aldturi de indicii somato-fiziologici, motrici si psihici,
reprezinta un element esential pentru selectia si antrenamentul sportiv.

Functionarea organismului in conditii normale, dar mai ales in conditii de efort fizic
intens este conditionatd de latura energetica, implicata in formarea si refacerea moleculelor
complexe din cele simple, in producerea energiei termice si a celei mecanice utilizate de
sistemele osteoarticular si muscular [3, 4].

Rolul acestor criterii biochimice este prezentat succint in literatura de specialitate.

In cadrul jocului de handbal efortul depus este mixt (aerob si anaerob), dat fiind existenta
unui numar mare de actiuni de joc, pe o suprafata relativ mica, intr-un timp mediu de joc (2
reprize a 15 minute in cadrul jocului de minihandbal, 2 reprize a 30 de minute in cadrul jocului
de handbal). Din acest punct de vedere, criteriile biochimice au un rol foarte important in cadrul
selectiei.

Efortul anaerob duce la degradarea ATP-ului, care se reface in mica masura, determinand
aparitia acidului lactic in placa neuromotorie, limitand astfel manifestarea in timp a efortului
foarte intens. Efortul aerob are ca substrat degradarea glicogenului, lipidelor si proteinelor,
acestea fiind surse nelimitate de energie. Aceste procese se declanseaza relativ tardiv si ating
intensitatea maxima dupa o anumita perioada de timp (cateva zeci de secunde), fiind insa procese
de lungd duratd, cu economicitate energeticd si care nu determind acumuldri de acid lactic in
tesut [51, 52].

Un alt element esential in selectie, din punct de vedere biochimic este VO2 maxim. Cu
cét capacitatea pulmonara este mai mare, cu atat VO, maxim este mai mare, ceea ce determina
datoria redusad de Oz din tesuturi in timpul eforturilor de lungd durata.

In opinia unor specialisti [3, 39, 60, 68, 213], criteriile biochimice au valoare atat in
procesul de selectie, cat si in obiectivarea ratei de progres, sub raport biologic obtinutd prin
antrenament SpOftiV.

Criteriul motric al selectiei pentru jocul de handbal la varsta copildriei reprezintd un
considerent de baza, ritmul si nivelul de evolutie al motricitatii fiind urmdrit prin intermediul
unui sistem de probe si norme de control care au rolul de a depista si promova talentele. In
handbal, performanta este conditionata de un nivel inalt de dezvoltare a calitatilor motrice cu

mare pondere genetica (calitdtile coordinative, viteza cu toate formele de manifestare si detenta),
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iar exigenta trebuie sporitd inca de la prima selectie, deoarece aceste calitdti se dezvoltd mai
putin prin antrenamentul sportiv [227, 232].

Antrenarea coordondrii este primordiala la acest nivel. Astfel, aceastd varsta reprezintd
perioada optimd de pregatire si perfectionare a priceperilor si deprinderilor motrice specifice
jocului de handbal.

Coordonarea si miscarea sunt cerintele primordiale pentru dezvoltarea capacitatii de a
practica jocul de handbal [167, 222].

Coordonarea este explicatd de catre specialistii in domeniu, ca fiind: ,,armonia miscarii
segmentelor” [175, p. 25], ,,abilitatea integrarii contractiilor musculare intr-un tipar de miscare

=9

eficientd” [188, p. 151], ,.,folosirea musculaturii organismului de asa manierda, incat aceasta sa
lucreze ca un tot unitar, lin, foarte eficient, fard a se impiedica unul pe altul” [187, p. 102],
,combinarea unui numdr de muschi in cadrul unei scheme de miscare continua, executatd in
conditii normale” [131, p. 65], ,,integrarea si interconditionarea eficientd a componentelor actului
motric” [5, p. 54], ,,corelatia intre sistemul nervos central si musculatura scheletica” [29, p. 21],
,corelarea anumitor actiuni motrice intr-o singura miscare” [49, 131, 150, 185, 186], ,,ajustarea
armonioasa a miscarii cu ajutorul musculaturii organismului, pentru realizarea unei miscari
complexe” [209, 212].

,Capacitatea de coordonare este necesara in stdpanirea motricd a diferitelor situatii,
concretizadndu-se prin executii rapide, rationale, prompte, precise, economicoase, eficiente in
anticiparea si contracararea actiunii adversarului si avand la baza capacitatea de ghidaj motric, de
adaptare, readaptare si invatare motrica. Subordonate acestor capacitati fundamentale sunt:
capacitatea de orientare spatiald, capacitatea de diferentiere kinestezica, capacitatea de reactie,
capacitatea de ritm sau cea de echilibru” [3, p. 67].

Blume, (1981, citat de R. Manno, 1992) era de parere ca sistemul de informatii elaborat
de catre analizatorii care permit dezvoltarea capacitatilor coordinative include:

Capacitatea de orientare spatio-temporala, este un tip de capacitate deosebit de
important pentru jocurile sportive, sporturile artistice etc., care influenteaza miscarea corpului in
spatiu si timp, modificarea pozitiei corpului in raport cu un anumit cadmp de actiune.

Capacitatea de combinare si cuplare a miscarilor, faciliteaza crearea de legaturi intre
abilitdtile motrice automatizate (scheme tactice adaptate situatiei de joc).

Capacitatea de echilibru, are un rol important in a mentine corpul intr-o pozitie
echilibrata si influenteaza redresarea dupa diferite situatii.

Capacitatea de diferentiere chinestezica, intervine in controlul parametrilor dinamici,

temporo-spatiali ai miscarii.
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Capacitatea de reactie motrica, permite organismului sa emita un raspuns pentru diferiti
stimuli, prin elaborarea de actiuni motrice adecvate.

Capacitatea de transformare a miscarii, faciliteaza adaptarea unei actiuni in curs de
desfasurare, conform situatiilor inedite care apar spontan.

Capacitatea ritmicad, reprezintd efectuarea de executii motrice tindnd cont de timp si
spatiu [204, p. 372].

O serie de cercetatori [60, 196, 224], au redat o schema care detaliaza componentele

capacitatilor coordinative (Figura 1.4), care include: capacitatea de conducere a miscdrilor,

capacitatea de adaptare si readaptare motricd si capacitatea de invatare motorie.

| CAPACITATI COORDINATIVE

Capacitatea de Capacitatea de adaptare Capacitatea de
conducere a miscarilor si readaptare motrica invatare motrie
Coordonare - viteza | | Coordonare - mobilitate | | Coordonare - rezistenta |

Capacitatea Capacitatea de Capacitatea de Capacitatea
de reactie precizie echilibru de ritm
Capacitatea Capacitatea de Capacitatea de analiza
spatio-temporala analiza kinestezica statico-dinamica vizuala

Fig. 1.4. Capacitatile coordinative dupa Weineck J., 1980 [60, 224]

Capacitatile coordinative existd sub mai multe forme:
- capacitati coordinative generale (de bazd) - care stau la baza insusirii si realizérii actelor
si actiunilor motrice;
- capacitati coordinative specifice - ntalnite Tn practicarea diferitelor probe si ramuri
sportive, fiind caracterizate de insusiri ale tehnicii sportive;
- capacitati coordinative 1n regimul altor calitdti motrice (viteza, forta, rezistentd) [61, 102,
120, 130, 171, 172, 197].
Evidentiind importanta capacitatilor coordinative in desfasurarea activitatilor specifice
performantei sportive, Weinwck J., considerd capacitatea de coordonare generald ca fiind
rezultatul ,,invatarii motrice polivalente ce se manifesta in diverse domenii ale vietii zilnice si ale

sportivului si permite indeplinirea intr-un mod rational si intensiv a sarcinilor motrice de toate
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felurile”, iar capacitatea de coordonare specifica reprezinta ,,posibilitatea de a varia combinatil
gestuale ale tehnicilor disciplinei sportive” [224, p. 55].

Din cadrul calitatilor motrice, capacitatile coordinative joaca un rol important in
dezvoltarea abilitatilor motrice, fiind foarte importante in jocul de handbal. Acestea insotesc
actele motrice, carora le conferd anumiti indici de executie, precum: viteza, directie, tempo,
precizie, ritm etc. Acest lucru cere din partea handbalistilor ingeniozitate, agerime, capacitate de
concentrare, vitezd de reactie, ritm, atentie, echilibru, anticipare. Aceste calitati intrd in sfera

conceptului de ,,capacitati coordinative” (Figura 1.5.) [185, 192, 195].

Capacne}tea deaireclie Capacitatea de adaptare
si.control I
I y i A y I
I Capacitatea
e ct;iplare Capa(\jcgtatea Simtul Capacitatea ||-Capacitatea-|| Capacitatea Capadc:atea I
. / ¢ ritmului de-echilibru-||. de arientare-||.-de reactie
I combinare || diferentiere ’ transformare
a miscarilor I
A I A A
—_——_——_——— —

Fig. 1.5. Schema clasificarii capacititilor coordinative [192, p. 30]

Capacitatile coordinative favorizeaza achizitionarea si perfectionarea tehnicii in jocul de
handbal, a preciziei miscdrii, dinamica executiei acestor elemente, dar influenteaza si modul si
eficienta cu care acestea sunt aplicate in joc, in conditii de adversitate. Din acest motiv, luarea in
consideratie a nivelului de dezvoltare a capacitatilor coordinative ale copiilor, faciliteaza
derularea procesului de selectie (diminuandu-i timpul de realizare), contribuie la insusirea
tehnicii de baza a jocului, la obtinerea de performante sportive intr-un timp mai scurt, realizand
invatarea motrica cu maximum de eficienta si cu un consum minim de energie.

Fiind inclusa in cadrul tuturor procedeelor tehnico-tactice ale jocului de handbal, dar si
in cadrul celorlalte calitdti motrice, coordonarea reprezintd un element de bazd in cadrul
criteriilor motrice de selectie a copiilor in jocul de handbal. Dezvoltarea acestei calitdti este si
unul dintre principalele obiective ale procesului de pregatire a copiilor.

Asadar, selectia sistematicd si continud efectuatd pe baze stiintifice, impreund cu alti
factori ca, aplicarea in practicd a stiintei antrenamentului sportiv, conducerea stiintifica a

procesului de antrenament, existenta calendarului competitional intern si international, asigurarea
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unei baze materiale corespunzitoare, contribuie in mod hotarator la ridicarea nivelului
performantelor in jocul de handbal atat pe plan intern cat si international. De asemenea,
respectarea principalelor aspecte teoretico-metodice ale selectiei, vor asigura acesteia caracterul
obiectiv si baza stiintifica [99, 134, 178, 194, 211].

Capacitatile coordinative influenteazd modalitatea de insusire a tuturor elementelor
tehnice si tactice ale jocului de handbal, fiind un criteriu deosebit de important in selectia si
pregatirea viitorilor handbalisti. Capacitatile coordinative au rolul de a elabora abilitatile motrice,
depinzand de capacitatea de a dirija si de a prelucra informatiile provenite de la receptorii

implicati in miscare.

1.3. Modalitati de optimizare a procesului de selectie pentru jocul de handbal

Conform Dictionarului Explicativ al Limbii Roméne, conceptul de ,,optimizare” exprima
un ansamblu de lucrari de cercetare operationald care urmareste gasirea celei mai bune solutii
pentru rezolvarea unei anumite probleme, solutie care sa corespunda unor exigente sporite [53, p.
140].

Problematica optimizarii sistemului de selectie in jocurile sportive, cu precadere in jocul
de handbal este deosebit de importantad. In literatura de specialitate, autorii considera ca
depistarea talentului sportiv, selectia determina in proportiec de 70-75% destinul unui mare
sportiv [3, 147, 149, 206, 208, 210, 235]. Talentul trebuie depistat oportun si inclus intr-un
sistem de pregatire desfasurat in deplina armonie cu procesul de invatamant.

Analizdnd modalitatile de realizare a procesului de selectie si pregatire sportiva din tara
noastra, dar si din alte tari, precum Franta, Polonia sau Spania, s-au putut extrage céteva
asemdnari, dar si deosebiri.

Din cadrul asemandrilor fac parte: conceptia de joc, baza de selectie, conditiile de baza
materiald, dar si varsta de selectie pentru initierea in jocul de handbal. Totodatd durata de
instruire de la initierea in jocul de handbal pand la obtinerea performantelor mari este
comparabila.

In ceea ce priveste deosebirile care se intdlnesc intre cele patru tiri enumerate putem
aminti numarul mare de practicanti ai jocului de handbal. Astfel, in anul 2012 in Franta erau
aproximativ 50000 de sportivi legitimati, fata de doar 5000 de sportivi legitimati in Romania. De
asemenea, sustinerea financiard este net superioard in celelalte tari fatd de cea din Romania, dar
si nivelul profesional al specialistilor in domeniu care sunt inclusi Intr-un sistem de pregatire

continua extrem de eficient [201, 207, 216].
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La momentul actual se constatad o scadere a varstei de selectie fatd de modelul existent in
cazul copiilor. Aceasta tendintd s-a dezvoltat din necesitatea obtinerii rapide de performante
sportive, cresterii continue a nivelului madiestriei tehnice si tactice, fapte ce determina
intensificarea tuturor aspectelor pregatirii tinerilor sportivi. Selectia si pregatirea viitorilor
sportivi creeazd probleme importante si din cauza reducerii perioadei de prestatie a sportivilor in
,marea performanta”, fapt ce impune recrutarea si completarea loturilor de sportivi participanti
in marile competitii [19, p. 75].

In conceptia unor autori [3, 19, 85] varsta medie a debutului in jocul de handbal pentru
sexul masculin este de 11,6 ani, iar varsta medie la care acestia au obtinut prima performanta
este de 22,6. De asemenea, campionii olimpici in jocul de handbal in perioada 1896-1992 au
avut o medie de varsta de 28,4 ani.

Un studiu al profesorului Leuciuc F. [199, p. 113-116] scoate in evidenta varsta la care
handbalistii ating un nivel maxim de performantd. Acesta a vizat jucatorii participanti in turneul
final al Champions League din 2012. Concluziile surprind faptul ca perioada de performanta
maxima inregistratd de handbalistii profesionisti se situeaza in jurul varstei de 25-35 de ani.
Pentru confirmarea datelor sportivii au fost monitorizati la toate competitiile mari in perioada
2003-2012.

Esenta procesului de selectie il constituie stabilirea unui diagnostic, a unei prognoze in
ceea ce priveste evolutia viitoare a performantelor sportive. In acest demers instrumentul de baza
1l constituie testele. Numeroase aspecte legate de acest demers au fost discutate in cadrul unor
reuniuni ale Federatiei Europene pentru Sport si Activitati Corporale, scopul principal fiind acela
de a standardiza testele Tn domeniul sportului. S-a ajuns la concluzia ca in procesul de selectie
trebuie intrebuintate testele psihomotrice adecvate varstei si s-a propus stabilirea unor baterii de
teste specifice diferitelor ramuri de sport [114, 223].

O tendintd modernd care permite optimizarea sistemului de selectie este cea a introducerii
unor teste care evalueazd nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative. Handbalul este un
joc preponderent bazat pe coordonare, insa in cadrul probelor de selectie a copiilor din tara
noastra capacitatile de coordonare nu sunt testate decat prin intermediul unor probe tehnice.

Capacitatea de coordonare este determinatd de un proces de control si de reglare a
miscdrilor. Acestea permit controlul actiunilor previzibile si a celor imprevizibile. Se pot distinge
doua categorii.

Prima categorie include capacitatea de coordonare generald, ca rezultate al achizitiilor
motrice polivalente care permit indeplinirea sarcinilor motrice intr-o maniera inventiva,

personala.
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A doua categorie include capacitatile de coordonare specifice, dezvoltate in cadrul unei
discipline sportive care permit alegerea de combinatii tactice proprii jocului sportiv respectiv.

Antrenamentul generalizat al capacitatilor coordinative este complex si necesitd
identificarea si ierarhizarea fiecarei componente care trebuie dezvoltate (capacitatea de
combinare, capacitatea de analiza, de echilibru, de orientare, de ritm, de reactie, de readaptare
sau reajustare) [230, 226].

Testarea in cadrul procesului de selectie este un factor de o importantd majora. Diverse
studii stiintifice certifici acest lucru. In majoritatea tarilor cu istoric performantial in jocul de
handbal au adoptat diferite strategii noi de selectie, diverse teste care sa faciliteze recrutarea
tinerelor talente pentru jocul de handbal [202, 224].

Aceste studii propun baterii de teste care evalueazd dezvoltarea fizicd generald, a
capacitatilor coordinative, dezvoltarea motrica, cea psihica, dar si unele aspecte sociale etc.

In cadrul unui studiu realizat in Polonia, cercetitorii au propus o baterie de teste pentru
selectia copiilor in cadrul jocului de handbal, care includ masuratori somatice, teste motrice si
teste care echivaleaza nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative. Acestea din urma sunt
evaluate prin intermediul unor teste care masoard timpul de reactie simpld la stimuli vizuali,
timpul de reactie complexa la stimuli vizuali, coordonarea vizual-motrica (un test modificat care
implica un echipament - Piérkowski), orientarea spatiald, ambidextria, perceptia - simtul
directiei. Concluziile studiului surprind faptul cd evaluarea nivelului de dezvoltare a capacitatilor
coordinative sunt extrem de importante in cadrul procesului de selectie a copiilor pentru jocul de
handbal [224, p. 53-62].

Numeroase studii realizate in Franta si Canada propun, de asemenea, includerea unor
teste de coordonare in procesul de selectie a copiilor pentru jocul de handbal, pe 14nga cele care
evalueazd motricitatea generald si dezvoltarea fizica. Autorii propun teste precum: 9-3-6-3-9,
testul de vedere periferald, pentru viteza de reactie, de aruncare a mingii la tinta, de alergare in
zig-zag, de deplasare in triunghi. Concluziile acestor studii subliniaza, de asemenea, importanta
includerii testelor pentru evaluarea capacitatilor coordinative in cadrul bateriilor de teste pentru
selectia copiilor in jocul de handbal. [204, 227, 230].

Asadar, procesul de optimizare a selectiei in jocul de handbal este foarte important,
conditionand obtinerea de performantele ulterioare. Modelul urmérit de specialistii din alte tari,
unde jocul de handbal are rezultate spectaculoase ar trebui integrat si la noi in tara. in prezent,
selectia iTn Romania se desfasoara dupd anumite principii si reguli care nu mai sunt actuale, ceea

ce determina un regres din punct de vedere performantial.
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Literatura de specialitate este diversificatd in ceea ce priveste problematica selectiei, insa
este in mare misurd optionald, si lipsita de solutiile pe care antrenorii le cauti. Imbinarea
armonioasa a criteriilor motrice, a celor morfologice, psihologice si functionale, tindnd cont de
varsta optimd de selectie, sdndtatea si integritatea organismului, constituie argumente care
pledeaza in favoarea acestor informatii.

Constientizarea importantei realizarii procesului de selectie pe baze stiintifice bine
determinate, incercarea permanentd de a gasi solutii specifice inovatoare, aplicarea criteriilor
enumerate in conditii optime ofera cadrul oportun pentru initierea in activitatea sportiva care are

ca finalitate obtinerea de performante.

1.4. Particularititile de varsta ale copiilor de 10-12 ani

Intensitatea, volumul si complexitatea efortului fizic in cadrul antrenamentelor trebuie
diferentiat si adaptat in functie de varsta si particularitdtile individuale ale sportivilor. Astfel,
acest demers nu ar avea nici-o importantd stiintificd fard cunoasterea amanuntita a
particularitatilor de varsta ale subiectilor inclusi in cercetare. Acest lucru ne permite sd alegem
mijloacele adecvate pentru a favoriza indeplinirea obiectivelor propuse si pentru a nu produce
efecte negative in dezvoltarea fizica a copiilor.

Cresterea si dezvoltarea individului reprezintd un proces de achizitie, de acumulare
cantitativa si calitativa. Diversi specialisti [30, 41, 45, 95, 151] definesc pe de o parte ,,cresterea”
ca fiind un proces cantitativ de inmultire celulara transpus In marirea greutatii, a volumului, a
dimensiunilor corpului, pe de altd parte ,,dezvoltarea” implica un proces calitativ de trecere de la
inferior la superior, de la simplu la complex, de la vechi la nou, marcand atingerea unor niveluri
superioare de functionalitate.

Procesul de crestere si dezvoltare a copiilor se realizeazd pe baza unor legi (legea
cresterii inegale si asimetrice a tesuturilor si organelor, legea ritmului diferit de crestere si
dezvoltare, legea cresterii si dezvoltarii diferentiate pe sexe, legea alternantei, legea proportiilor)
conditionate de actiunea unor factori: interni (ereditate, mecanisme neuroendocrine) si externi
(starea de sanatate a mamei, evolutia sarcinii, factori geoclimatici, alimentatie etc.) [111, 135,
151].

Influenta efortului fizic asupra cresterii si dezvoltarii copilului este foarte importanta
deoarece implicd mai multe aparate si sisteme din organism: aparatul locomotor, sistemul
respirator si circulator, sistemele de reglare neuro-endocrine, procesele de regenerare etc.

In perioada prepubertara, la varsta de 10-12 ani, aparatul locomotor sufera schimbiri si

adaptdri importante, calitatea efortului fizic depinzdnd in mare parte de acest lucru. Astfel,
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tesutul muscular este fragil si sensibil, fibrele musculare sunt mai lungi decat la adult, dar subtiri
cu nuclee mari si bogate in sarcoplasma si apa, insd tendoanele sunt mai scurte. ,,Articulatiile
sunt slab dezvoltate, iar ligamentele nu asigurd in suficientd masurd rezistenta la tractiuni si
rasuciri” [3, p. 65]. Musculatura spatelui se dezvolta intens, de asemenea, cea a centurii
scapulare si a celei pelvine. Tonusul muscular este mai scazut decat la adult, ceea ce favorizeaza
efectuarea miscarilor ample din articulatii, dar Ingreuneaza realizarea miscarilor fine si precise.
Motricitatea finad este deplind dupa varsta de 10 ani, atunci cand miscérile devin din ce in ce mai
coordonate. Greutatea totald a muschilor constituie 20-30% din greutatea corporald. Oasele au o
crestere neuniformd, membrele superioare se dezvolta mai repede decat cele inferioare, apoi
urmeazi toracele si bazinul. in medie, cresterea variazi de la 3-4cm la 6-7cm pe an. La 10 ani,
baietii au o Indltime medie de 137 (+ 6cm), o masa corporala de 32kg (+ 4kg) si perimetrul
toracic de 67cm. La aceasta varsta procesul osificarii este intens, se dezvoltd viscerocraniul, se
definitiveaza osificarea la nivelul mainilor, se finalizeazd cresterea danturii permanente, aparitia
apofizelor si definitivarea cavitatilor medulare [83, ,151, 159]. Excitabilitatea la nivel
neuromuscular este relativ scdzuta, insa viteza de reactie si de executie este buna, astfel in cadrul
acestei etape, baietii realizeaza 75% din viteza pe care vor putea sd o dezvolte pana la sfarsitul
perioadei de crestere [51, 82, 141, 151].

Sistemul nervos al copilului de 10-12 ani inregistreaza diferite modificari. Greutatea
creierului este apropiatd de cea a adultului (aproximativ 1362g), insa dezvoltarea functionala nu
este completi. Intre procesele nervoase fundamentale (excitatia si inhibitia) nu este realizat inca
un echilibru, predomindnd excitatia. Inhibitia fiind slab dezvoltata atrage dupd sine fixarea
elementelor nou invdtate mai greu, copilul fiind deseori irascibil, trece usor de la bucurie la
tristete, este apatic. Actele motorii comandate de centri nervosi superiori nu sunt precise,
perfecte, apar miscari in plus, ritmul neregulat; in cazul mersului, apare leganarea, genunchii
semiflexati sau pasii mici. In schimb analizatorul chinestezic, vestibular si cel vizual se
perfectioneaza, ceea ce faciliteazd executia precisd a miscdrilor, coordonarea mai bund, iar
miscarile de prisos se exclud treptat.

Atentia este instabild, vointa este slab dezvoltatd, insa receptivitatea copiilor este
accentuata datorita plasticitatii scoartei cerebrale [51, 52, 83, 111].

Aparatul cardiovascular este inca slab dezvoltat la aceastd varstd, inima reprezentand
0,4% din greutatea totald a corpului. Arterele si capilarele sunt mai largi, ceea ce determina o
circulatie a sangelui de trei ori mai mare decat la adult. Frecventa cardiaca variaza la aceasta
varstd intre 85 si 80 de pulsatii pe minut. Volumul sistolic este relativ mic, fiind compensat de

frecventa cardiaca mare, ceea ce determina un debit cardiac de 2,5-3 I/min. Datorita elasticitatii
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mari a peretilor vasculari, tensiunea arteriala este scdzuta, avand o valoare de 103/70mmHg la 10
ani si de 105/72mmHg la 12 ani.

Organele hematopoetice, reprezentate la nastere de canalele medulare ale diafizelor
oaselor lungi si spatiile spongioase ale oaselor late si scurte sunt umplute cu maduva rosie. Mai
tarziu maduva rosie din diafiza oaselor lungi se restrange, transformandu-se in maduva galbena
care nu participd la hematopoezd, in schimb 1isi pastreazd potentialul hematopoetic,
retransformandu-se in caz de nevoie (hemoragii masive, anemii) [52, 120, 169].

Aparatul respirator al copilului antepubertar este relativ slab dezvoltat, cavitatile nazale
sunt mici, laringele este alungit, conic si asezat mai sus cu trei vertebre decét la adult, volumul
pulmonar este insuficient pentru cresterea capacitatii de efort, iar capacitatea vitala creste o data
cu capacitatea anatomicd a plamanilor, Inregistrand un salt important intre 6 si 8 ani. Plamanii si
toracele devin asemandtori In structurd si formd cu cei ai adultului, insa nu si ca dimensiuni.

Pentru activitatea sportivd, capacitatea functionald si reactiile respiratorii sunt
insuficiente si se epuizeaza repede, fiind un factor limitativ mai ales in cadrul jocurilor care au
nevoie de efort intens aerob. De aceea, in cadrul pregatirii handbalistilor incepatori se vor realiza
eforturi intense, dar de durata scurta, iar utilizarea eforturilor submaximale si medii vor ajuta la
invatarea si consolidarea tehnicii jocului.

Astfel, prin analiza particularitatilor morfo-functionale ale copiilor de 10-12 ani se poate
concluziona cd nu exista un substrat care sa permita realizarea de efortul mari si de lunga durata

Prezenta cercetare are ca scop stabilirea fundamentelor teoretice si metodologice de
selectie in jocul de handbal in baza dezvoltarii capacitétilor coordinative motrice a copiilor de
10-12 ani. Pentru realizarea scopului propus am stabilit un demers stiintific care implica: analiza
conceptiilor teoretico-metodologice si stiintifice ale antrenamentului sportiv in jocul de handbal
la copii; aprecierea nivelului de dezvoltare a capacitatilor motrice si tehnice a copiilor de 10-12
ani si influenta lor asupra sistemului de selectie; elaborarea modelului experimental de pregatire
pentru selectie in jocul de handbal in baza capacitdtilor coordinative si argumentarea
experimentald a eficientei aplicarii capacitatilor coordinative motrice a copiilor de 10-12 ani
pentru selectie in jocul de handbal.

Problema stiintificd de importantd majora solutionata in cercetare consta in optimizarea
sistemului de selectie primara prin implementarea unei programe algoritmizate de formare a

coordondrii specifice, care va conduce la identificarea copiilor talentati pentru practicarea jocului

de handbal.
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1.5. Concluzii la capitolul 1

In ceea ce priveste concluziile care se pot extrage din intreg continutul teoretico-
stiintific al acestui prim capitol, putem reda:

1. Tendinta actuald de planificare a antrenamentelor sportive pentru copiii aflati in etapa
de initiere in jocul de handbal se indreapta spre realizarea unei pregatiri in conformitate cu
cerintele pe care le impune nivelul de dezvoltare si posibilitatile subiectilor implicati, avand la
baza o serie de metode, mijloace si materiale judicios selectate si aplicate pentru dezvoltarea
multilaterald a acestora.

2. Mijloacele de pregatire adecvate specificului varstei au la baza jocul, acesta
faciliteazd Invatarea tehnicii si a regulilor din cadrul jocului de handbal si ,totodatd, obtinerea de
rezultate deosebite Tn viitor.

3. Procesul de selectie impune o actiune completa si complexa din partea specialistilor
cu scopul identificdrii copiilor cu potential deosebit pentru jocul de handbal, lucru realizat prin
interdependenta unor factori extrem de importanti care se conditioneaza reciproc: subiecti,
antrenori, specificul jocului de handbal, varstd, timp, criterii, performanta, etica, cercetare,
disciplina etc., astfel conturdndu-se profilul sportivului de performanta.

4. Sursele bibliografice studiate converg spre ideea ca varsta optima pentru dezvoltarea
capacitatilor coordinative este cea a scolarului mic (perioada antepubertard) 6-12 ani, care este,
de asemenea si perioada propice pentru selectia in jocul de handbal.

5. Sistemul de selectie include: depistarea talentului sportiv; scdderea varstei de
selectie; aplicarea unor teste psthomotrice specifice ramurilor de sport; introducerea testelor care
evalueaza nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative pentru jocul de handbal; imbinarea
armonioasa a criteriillor de selectie si respectarea particularitatilor individuale si de varsta a
subiectilor; constientizarea importantei realizarii acestui demers pe baze stiintifice si permanenta
preocupare a specialistilor in gasirea de solutii inovatoare care sd raspunda cerintelor
antrenorilor.

6. Cunoasterea particularitatilor individuale si de varsta ale copiilor de 10-12 ani,
premisele pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative la aceasta varsta, implicatiile (pozitive si
negative) pe care le poate aduce modul de organizare si aplicare a metodelor si mijloacelor
aplicate in cadrul antrenamentelor sportive, dar si cunoasterea principiilor de desfasurare a
activitatii sportive de performanta poate duce la succesul sau insuccesul acestei activitati.

7. Existda o limitare in ceea ce priveste existenta studiilor de specialitate care sa

abordeze problematica selectiei cu privire la importanta nivelului de dezvoltare a capacitatilor
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coordinative. Selectia este elementul care asigurd obtinerea viitoarelor performante si astfel ar
trebui sa existe o preocupare deosebita a specialistilor pentru acest domeniu.

In urma analizei literaturii de specialitate, a sintezei informatiilor privitoare la abordarea
selectiei si a metodelor de pregatire sportiva se pot formula o serie de probleme de cercetare
viitoare si directii de solutionare a acestora.

Astfel, am elaborat un sistem de pregatire bazat pe mijloace specifice, sistematizate in
scopul dezvoltarii capacitatilor coordinative motrice si implicit facilitarii insusirii tehnicii jocului
de handbal.

O altd directie vizatd o constituie includerea in cadrul testelor aplicate pentru selectia
copiilor, a unor probe care evalueaza nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative, dat fiind
faptul ca jocul de handbal uzeaza de componentele capacitatilor coordinative.

De asemenea, am structurat pregatirea copiilor organizand mijloacele de pregatire pe
baza metodei algoritmizarii. Astfel, am oferit specialistilor din domeniu o noud abordare in

demersul selectiei si pregatirii copiilor pentru jocul de handbal.
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2. APRECIEREA NIVELULUI PREGATIRII MOTRICE, TEHNICE SI
SOMATO-FUNCTIONALE A COPIILOR LA ETAPA SELECTIEI
INITIALE

2.1.Metodele cercetarii

Cercetarea stiintifica implica un ansamblu de activitati si rezultatul acestora, care sunt
realizate intentionat, deliberat, sistematic si ordonat in scopul acumularii si prelucrarii unor date
sau informatii, concluziile fiind utilizate pentru realizarea unui progres in cunoasterea si practica
acestui domeniu. Principalul atribut al cercetérii este cunoasterea metodica [ 79, 128, 157].

In cadrul acestui studiu s-au aplicat o serie de metode de cercetare care au avut ca scop
evidentierea unor aspecte referitoare la modalitatea de realizare a selectiei in jocul de handbal, la
importanta capacitatilor coordinative in cadrul selectiei copiilor pentru jocul de handbal, dar si
pentru examinarea subiectilor inclusi in cercetare.

Astfel, s-au utilizat metode de cercetare generale si specifice domeniului educatiei fizice
si sportului:

- Analiza literaturii de specialitate;
- Observatia pedagogica;
- Sondajul de opinie;
- Cercetari pedagogice de control:
=  masuratori antropometrice;
= testarea nivelului pregatirii fizice generale
= testarea nivelului pregatirii tehnice specifice jocului de handbal
= testarea nivelului capacitatilor coordinative
- Experimentul pedagogic;
- Metoda statistico-matematica;

- Interpretarea grafica si tabelara.

2.1.1. Metoda analizei literaturii de specialitate

Aceastd metoda presupune o documentare temeinica si permanentd asupra temei
stiintifice care urmeaza a fi cercetatd. Aceasta se realizeaza prin intermediul unei analize critice a
literaturii, extragerea ideilor mai importante si a resurselor de provenienta.

In scopul fundamentarii stiintifice a temei alese am studiat o serie de lucrari stiintifice
(dictionare, cursuri, teze de doctorat, tratate, manuale si articole de specialitate, publicatii de

specialitate) care abordeaza problematica antrenamentului sportiv si a pregatirii sportive in jocul
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de handbal, problematica sistemului de selectie si nu 1n ultimul rdnd implicatiile capacitatilor
coordinative in cadrul procesului de selectie in jocul de handbal. De asemenea, am studiat lucrari
care abordeaza particularitdtile varstei la care se afla subiectii inclusi In cercetare si modalitatea
de organizare si desfasurare a pregatirii in cadrul antrenamentelor. Nu in ultimul rand am studiat
lucrari care s-au axat pe gasirea unor modalitati noi si eficiente de a facilita invatarea si
dezvoltarea deprinderilor si calitatilor specifice handbalului care sa faciliteze desfasurarea
procesului de selectie.

Documentarea stiintifici a vizat mai multe domenii de cercetare, in principal cel al
educatiei fizice, antrenamentului sportiv, domeniul pedagogiei, anatomiei si fiziologiei etc.
Aceasta metoda a fost utilizata pe parcursul celor patru ani de studiu, sursele bibliografice fiind
baza fundamentarii stiintifice a tezei.

Toate aceste lucrari studiate se regasesc in cadrul bibliografiei selective atasata la finalul

acestei teze.

2.1.2. Metoda observatiei pedagogice

In opinia lui Epuran M., citat de Turcu |. [157, p. 69], observatia reprezintd
contemplarea intentionatd a unui obiect, document, fenomen sau proces si are ca scop culegerea
de date concrete a caror analiza stiintifica sd permitd generalizarea [74, p. 204]. Observatia
stiintificd se deosebeste clar de observatia ocazionala (intdmplatoare), realizandu-se sistematic si
atent, in baza unui program de sarcini precise. Rezultatele se noteaza pe parcursul observarii,
fara ca subiectul observat sd stie si mai ales fard ca sa se intervind asupra desfasurdrii
evenimentelor [128, p. 71].

Observatia pedagogica au ca scop principal urmarirea procesului pedagogic sub diferite
aspecte. In cadrul acestui studiu, prin intermediul observatiei pedagogice s-a determinat pe cale
empirica potentialul motric al copiilor de 10-12 ani, In vederea selectiondrii acestora pentru
practicarea jocului de handbal, dar si in cadrul experimentului propriu zis, in timpul
antrenamentelor cu scopul de a monitoriza gradul de dezvoltare a capacitatilor coordinative, a

abilitatilor motrice si a conditiei fizice generale.

2.1.3. Metoda sondajului de opinie
Epuran M. [75, p. 96] citat de Turcu I. [157, p. 89], defineste ancheta ca fiind ,,studiul
opiniilor, motivelor, atitudinilor, obiceiurilor, manierelor de a lua decizii si de a se comporta a

indivizilor sau a grupurilor specifice”.
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Metoda sondajului de opinie se bazeazd pe gradul de obiectivitate a raspunsurilor
subiectilor (raspunsurile la chestionare sau interviuri), de aceastd obiectivitate depinde
formularea concluziilor cu caracter stiintific [157, p. 102].

In ceea ce priveste alcituirea chestionarului, am respectat cerintele metodologice [38,
73, 151, 157], avand ca scop principal identificarea unor aspecte legate de modalitatea de
desfasurare a procesului de selectie in jocurile sportive, 1n special in cadrul jocului de handbal,
dar si identificarea importantei dezvoltarii capacitétilor coordinative in cadrul antrenamentelor.

Chestionarul alcdtuit de noi este compus din 13 intrebdri, care surprind esenta acestei
cercetdri. Intrebarile au rispuns singular sau multiplu, subiectii chestionati putind alege
raspunsul pe care ei il considerd corect. Chestionarul a fost aplicat unui lot de profesori si
antrenori In domeniul handbalului, care au o vasta experientd in acest domeniu, de aceea
considerdm opinia lor extrem de valoroasa.

Aplicand acest chestionar, am reusit sd colectim informatii importante legate de
calitatea procesului de selectie in Roménia, despre importanta pe care o acordd acestia

dezvoltérii capacitdtilor coordinative etc. (Anexa 2).

2.1.4. Metoda cercetarii pedagogice de control

Testul este un instrument de masurd, o proba standardizata, cu valoare de model, care
implica Indeplinirea unei sarcini identicd pentru toti subiectii in ceea ce priveste continutul si
modul de administrare, in scopul evaluarii capacitatilor fizice ale subiectilor [128, 151, 157].

In cercetarea noastri, aceasti metodd este extrem de utilizati si totodati foarte
importantd deoarece intreaga cercetare este construitd in jurul rezultatelor obtinute in cadrul
testarii subiectilor. Metoda testarii faciliteazd identificarea modificarilor si a evolutiei indicilor
somatici si a celor motrici in urma actiondrii mijloacelor propuse in cadrul antrenamentelor
sportive.

Masurarea subiectilor inclusi in cadrul experimentului s-a realizat cu ajutorul unei
baterii de teste standardizate care s-au aplicat atat in cadrul testarii initiale cat si in cadrul testarii
finale. Aceste teste au vizat evaluarea dezvoltarii morfologice a subiectilor, a dezvoltarii fizice
generale, a pregatirii tehnice specifice jocului de handbal, dar si a capacitatilor coordinative.

Testarea somatica a reprezentat examinarea urmatorilor indici morfologici ai copiilor:

1. Talia (inaltimea corpului) reprezinta distanta intre vertex si planul plantelor; se
masoara in centimetri cu ajutorul taliometrului.

2. Bustul reprezinta distanta dintre vertex si linia biischiatica, subiectul fiind pozitionat

in asezat. Masuratoarea se efectueaza in centimetri cu ajutorul unui taliometru.
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3. Anvergura reprezintd distanta dintre varful degetului 3 (medius) de la mana dreapta
si varful degetului 3 de la mana stangd, subiectul fiind pozitionat cu spatele la un perete,

Y

membrele superioare abduse la 90° in plan frontal. Se masoara in centimetri cu ajutorul unei
benzi metrice.

4. Masa corporalad indica partea cantitativa a corpului subiectului. Aceasta masuratoare
se efectueaza cu ajutorului cantarului medical si se apreciaza in kilograme.

5. Lungimea palmei reprezinta distanta dintre linia care uneste apofizele stiloide ale
radiusului si cubitusului si varful mediusului (degetul mijlociu). Aceastd masurdtoare se
efectueaza la ambele maini cu ajutorul unei benzi metrice si se apreciaza in centimetri.

Testarea pregatirii fizice generale S-a realizat prin aplicarea unui numar de 5 probe
motrice:

1. Saritura in lungime de pe loc. In cadrul acestei probe subiectul se afla in spatele unei
linii trasate pe sol; prin balansul bratelor si picioarelor (elan) se desprinde de pe sol spre inainte
si aterizeaza cat mai departe de linia de start pe ambele picioare. Aterizarea se realizeaza prin
flexia membrelor inferioare din articulatia genunchilor. Se inregistreazd distanta dintre linia de
start si linia calcaielor in centimetri.

2. Alergare de viteza cu start din picioare. Subiectul a fost pozitionat in spatele unei
linii de start, la semnal auditiv acesta a pornit in alergare acceleratd pe distanta de 30 de metri. S-
a inregistrat timpul de parcurgere a celor 30 de metri in secunde si zecimi de secunda. Proba s-a
efectuat de doud ori de citre fiecare participant si s-a luat n considerare timpul cel mai bun. Tntre
cele doua incercari subiectul a luat o pauza de 15 minute.

3. Alergare de rezistenta 600 m. Subiectii au parcurs distanta de 600 de metri prin
alergare in tempou sustinut, inregistrandu-se timpul de executie in minute si secunde.
Transformarea alergarii in mers este consideratd abandon.

4. Aruncarea mingii de oina. Subiectii au fost pozitionati in spatele unei linii de start,
avand o minge de oind In mana indemanatica, pe care au trebuit sd o arunce pe directia inainte,
cat mai mult posibil. S-a inregistrat distanta (in metri ) dintre linia de start si locul unde mingea a
atins solul. Elevii au efectuat testul de doua ori si s-a Tnregistrat cel mai bun rezultat.

5. Ridicarea trunchiului din culcat dorsal (abdomene). Proba s-a realizat din culcat
dorsal, palmele la nivelul cefei, membrele inferioare indoite din articulatia genunchilor, cu télpile
pe sol, subiectii trebuind sa execute flexia trunchiului pe coapse (ridicarea trunchiului) si
revenire 1n pozitia initiald. S-a inregistrat numarul de executii timp de 30 de secunde.

Testarea pregatirii tehnice specifice jocului de handbal s-a realizat prin aplicarea unui
numar de 4 teste [10, 34, 111, 135].

S7



1. Aruncarea mingii de handbal cu elan de 3 pasi. In cadrul acestei probe subiectii au
efectuat un elan de maxim 3 pasi, aruncand mingea de handbal la o distantd cat mai mare. S-a
inregistrat distanta dintre linia de start si locul unde mingea a luat contact cu solul. S-a utilizat o
minge regulamentara pentru copii, acordandu-se cate doua incercari fiecarui subiect. S-a
nregistrat cel mai bun rezultat, fiind exprimat in metri.

2. Dribling in linie dreapta (30m). Subiectul testat trebuie sa parcurgd 30m care separa
linia de plecare de cea de sosire, in alergare de viteza, conducand mingea de handbal in dribling
multiplu. Se cronometreaza si se inregistreaza timpul in secunde.

3. Dribling printre jaloane (30m). Aceasta proba se realizeaza prin amplasarea a 7
jaloane pe o distantda de 30 de metri astfel: primul jalon se pozitioneaza la o distantd de 6 metri
fatd de linia de start, iar ultimul jalon se pozitioneaza tot la o distantd de 6 metri fata de linia de
sosire. Intre cele doui jaloane se pozitioneaza celelalte 5 jaloane ramase la o distanti intre ele de
3 metri. Subiectul trebuie sa parcurgad aceastd distantd de la linia de start la linia de sosire in
alergare de viteza, conducand mingea de handbal in dribling multiplu regulamentar printre
jaloane. Traseul se executa de doua ori de catre fiecare subiect testat, iar timpul se inregistreaza
in secunde si sutimi de secunda.

4. Deplasare in triunghi. Se traseaza un triunghi al carui varf se gaseste in mijlocul
liniei drepte a semicercului de la 9 metri, baza triunghiului fiind linia dreapta a semicercului de 6
metri care misoard 3 metri, iar iniltimea triunghiului fiind de 3 metri. In varful celor trei
unghiuri se traseaza cate un cerc cu diametrul de 30 cm. Jucdtorul se afla initial cu fata spre
varful triunghiului avand piciorul stang n cercul din stanga triunghiului. La semnal, acesta
porneste in alergare cu pasi addugati spre dreapta, pand atinge cu piciorul, cercul din partea
dreaptd; se deplaseaza apoi cu vitezd maxima spre cercul din varful triunghiului pe care este
obligat sd-l atinga cu un picior, dupa care, trebuie sa ajunga la cercul din care a pornit initial. Se
deplaseaza spre cercul din varful triunghiului, apoi spre cercul din dreapta bazei triunghiului si
cu pasi adaugati spre stanga, la cercul (locul) de pornire. Acest drum, dus-intors, se considera un
traseu complet. Se realizeaza doua trasee complete si se cronometreaza in secunde timpul pentru
efectuarea acestora (12 laturi ale triunghiului).

Testarea capacititilor coordinative. n cadrul acestei categorii de teste au fost aplicate
un numar de cinci teste. Acestea sunt: testul Matorin, testul de coordonare psihomotorie, testul in
patrat, testul de sariturd la marcare si testul de aruncarea mingii in tinta stand cu spatele la ea.

1. Testul Matorin. Acest test evalueaza coordonarea generala si se realizeaza prin
efectuarea unei desprinderi pe verticalad, concomitent cu rotatia trunchiului in jurul axului

longitudinal al corpului. Se traseazd o linie de 30-35cm pe sol, subiectul fiind pozitionat cu
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talpile de o parte si cealalta a liniei. Se realizeaza desprinderea si rotatia si se masoara unghiul de
rotatie cu ajutorul unei busole si a unei rigle. Testul se repeta de 3 ori spre stanga si de trei ori
spre dreapta, apoi se calculeaza media aritmetica. Etalonul testului este urmatorul:

- foarte bine — valoarea unghiului de rotatie peste 361°;

- bine — valori intre 271°-360°;

- suficient — valori intre 180° - 270° [111, p. 57].

2. Testul de coordonare psihomotorie. Acest test consta in parcurgerea de catre
subiectul testat a unei distante de 7m, fard a vedea, in linie dreaptd. Subiectul se afla in spatele
unei linii de start, acesta vizualizeaza distanta pe care trebuie sa o parcurgd, apoi este legat la
ochi cu o esarfa si este rugat sd parcurgd acea distantd. Subiectul testat se opreste cand considera
ca a parcurs distanta de 7m. Se masoara distanta dintre partea anterioara/posterioara a picioarelor
st linia de finis si se inregistreaza distanta In centimetri. Aprecierea rezultatelor se realizeaza pe
baza urmatorului etalon:

- foarte bine — valori intre 0-10cm;

- bine — valori intre 11-30cm;

- satisfacator — valori intre 31-50cm;

- nesatisfacator — valori peste 50cm [111, p. 57].

3. Testul in patrat. Se traseaza pe sol un patrat cu latura de 90cm, care se imparte mai
apoi in 9 pétrate egale, apoi se mai traseaza doua pdatrate la laturile opuse ale patratului initial si
se numeroteaza conform Figurii 2.1. Subiectul este rugat sa execute sarituri de pe ambele
picioare pe ambele picioare cat mai repede, conform numerotarii, inregistrandu-se timpul de

parcurgere al traseului, dar si numarul de greseli [111, p. 57].

10
412 |5
1196
71318
0

Fig. 2.1. Reprezentarea testului in pitrat

4. Testul de saritura la marcare. Subiectul testat se afla pozitionat in stdnd pe o ladad de
gimnasticd cu indltimea de 70cm, la distantd de 1m se afld trasat pe o saltea o linie dreapta.

Acesta trebuie sa execute o sariturd in adancime cat mai aproape de linia marcatd pe saltea,
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atingand-o cu calcaiele (Figura 2.2). Dupa explicarea si demonstrarea probei, subiectului i se dau

doua incercari de control. Rezultatul se inregistreaza in centimetri [111, p. 58].
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Fig. 2.2. Reprezentarea sariturii la marcare

5. Aruncarea mingii in tinta stand cu spatele la ea. Subiectul testat se afld pozitionat in
spatele unei linii, cu spatele la tinta, acesta trebuie sa arunce mingea, peste umar astfel incat sa
atinga o tinta (cerc de gimnastica in interiorul cdruia se afla o minge medicinald), aflata la 2m
distantd. Dupa explicarea si demonstrarea probei, subiectul realizeazd o incercare de proba si
apoi cinci incercari de control. Aprecierea rezultatului se realizeaza astfel: mingea atinge
salteaua — 1 punct; mingea atinge bara cercului — 2 puncte; mingea aterizeaza intre cerc si

mingea medicinala — 3 puncte; atinge mingea medicinala — 4 puncte [111, p. 58].

2.1.5. Metoda experimentului pedagogic

Ionescu M si Radu I [96, p. 148] considerd ca atunci cand ,,observatia ia un caracter
intentionat, provocat, lasand elevilor posibilitatea sa intervind ei insisi in determinarea si variatia
conditiilor de desfasurare a unui fenomen sau proces, acesta devine un act experimental, extrem
de util cultivarii creativitatii stiintifice In spiritul de interventie”.

Experimentul sau metoda experimentului constd in realizarea de experimente cu scopul
de a controla, verifica sau valida valoarea unei idei experimentale [75, 128].

Experimentul pedagogic se bazeaza pe rationamentul logic care are ca scop principal
producerea unui fenomen, intr-un cadru controlat, in care obiectul cunoasterii este supus unor
transformari [38, 75, 77, 152, 157].

Utilizdnd metoda studiului experimental am identificat nivelul de dezvoltare a
capacitdtilor coordinative a subiectilor, nivelul performantelor motrice etc.

Din cadrul experimentului prealabil au luat parte un numar de 300 subiecti, elevi cu

varsta de 10-12 ani, din diferite scoli. Acest experiment a fost realizat cu scopul determinarii
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nivelului de dezvoltare a capacitatilor coordinative, dar si a performantelor motrice generale si
specifice jocului de handbal ale subiectilor.

Dintre copiii testati initial in cadrul experimentului prealabil, am alcatuit o grupa
experimentald de 15 subiecti, elevi din cadrul LPS Suceava (Anexa 8) si o alta grupa martor,
elevi din cadrul LPS Botosani (Anexa 9), avand tot 15 subiecti.

La finalul perioadei de pregatire care a durat 4 luni, s-a realizat o testare finald, care a
vizat urmdtoarele componente: dezvoltare somaticd, performantd motricid, dezvoltarea

capacitatilor coordinative, dar si performanta tehnica specifica jocului de handbal.

2.1.6. Metoda statistico-matematica

Metoda statistico-matematica poate sa fie definita ca fiind ,totalitatea schemelor si
procedeelor de analizd a datelor” [128, p. 71]. Utilizarea acesteia in cadrul unui studiu ofera
numeroase avantaje, precum: permite descrierea riguroasd a elementelor studiate; ajutd la
ordonarea gandirii In analiza si la interpretarea rezultatelor; concentreaza informatiile si nu in
ultimul rand ajutd la stabilirea unor concluzii pe baza cdrora se poate prevede evolutia
parametrilor inregistrati [128, p. 71].

In cadrul acestei lucrari am folosit urmitorii indicatori statistico-matematici: media
aritmetica, eroarea mediei, abaterea standard si coeficientul de variabilitate, iar verificarea
ipotezei statistice s-a realizat prin intermediul criteriului de semnificatie t Student [79, 128, 154].

- media aritmetica este un indicator statistic, abstract, care aproximeaza o valoare de
mijloc in jurul careia graviteaza datele provenite din cadrul masuratorilor. Media aritmetica este
rezultatul adunarii valorilor a variabilei (x), raportate la numarul de cazuri sau subiecti testati (n),

aplicand formula:

n
Xi
Y — -1
n

(2.1)

unde: X - media aritmetici;

Z - suma;

N - numar de cazuri;

i - indicatorul sumei.
X; = valorile individuale

- eroarea mediei (eroarea standard a valorii medii) stabileste in ce masurda media

aritmeticd este veridica sau orientativa in urma comparatiei cu aceasta. In cazul in care valoarea
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mediei aritmetice este mai mare decat cea a erorii medii, atunci aceasta va fi veridicd si nu

orientativa. Eroarea mediei se calculeaza astfel:

£m=—= (2.2)

unde: =+ m -eroare medie;
o - media patrata;
N - numadr cazuri.
- abaterea standard este un indicator des utilizat in statisticd care reprezinta gradul de
imprastiere a rezultatelor in jurul valorii mediei aritmetice. Aceasta se obtine prin extragerea
radacinii patrate din raportul dintre suma patratelor diferentelor dintre valorile parametrului

masurat si media aritmeticd $i numadrul de subiecti minus 1, aplicand formula:
o = —mx_ “imn (2.3)

unde: X, .. -rezultatul maxim inregistrat

X in - rezultatul minim inregistrat
K — coeficient tabelar (dupa Ermolaeva S.E.).

- coeficientul de variabilitate reprezinta nivelul de omogenitate pentru valorile
caracteristicilor masurate. Acesta se determind sub forma de raport procentual intre abaterea
standard si media aritmetica. Indicand procentul de dispersie in jurul mediei aritmetice, acesta
poate stabili nivelul de omogenitate intr-un colectiv. Coeficientul de variabilitate poate fi
interpretat astfel:

- 0-10% - variabilitate mica, dispersie micd, colectiv omogen,;
- 10-20% - variabilitate medie, dispersie medie, colectiv relativ omogen;
- peste 20% variabilitate mare, dispersie mare, colectiv neomogen.

Formula 2.4 exprimad interpretarea coeficientului de variabilitate,
o
Cv = —-100% (2.4)
X
unde: o - media patratica;

X - media aritmetici;
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- criteriul t Student releva veridicitatea ipotezei egalitatii a doud medii care vizeaza doua
grupuri normal distribuite. Calcularea diferentelor semnificative intre elementele studiate a fost

b

realizatd pe baza aprecierii valorii indicelui ,t”, iar mai apoi dupa tabelul de distribuire a
valorilor la pragul de alegere se afla pragul de incredere P= 0,05 sau P= 0,01. Astfel, cu
probabilitatea de 95% sau 99% diferenta este veridica si nu intdmplatoare.

Valoarea criteriului t s-a calculat dupa formula:

- pentru esantioane necorelate:

‘Xl_xz‘ 0y

Jmzemz

unde: x = media aritmetica pentru prima grupa;

mzzi f=n+n,-2 (2.5)

o

t

X2 = media aritmetica pentru a doua grupa;
m, - eroarea mediei aritmetice pentru prima grupa;
m, - eroarea mediei aritmetice pentru a doua grupa;

- pentru esantioane corelate:

_ %
_\/mf+m§—2-r-ml-m2

t (2.6)

unde: x;= media aritmetica pentru prima grupa,
X2 = media aritmetica pentru a doua grupa;
m, - eroarea mediei aritmetice pentru prima grupa;

m, - eroarea medieli aritmetice pentru a doua grupa;

r = coeficientul de corelatie intre datele celor doud grupe.

2.1.7. Metoda grafica si tabelara

Aceastd metoda trebuie perceputa ca fiind un instrument de cercetare creat de multi dintre
fondatorii domeniului statisticii (Gauss, Laplace, Galton, Quetlet). Acestia au construit graficele
cu scopul de a facilita intelegerea, de a ilustra sugestiv faptele analizate. Prin intermediul
reprezentdrii grafice se obtine o imagine sugestiva asupra structurii colectivitatii.

In cadrul studiului nostru am apelat la aceasti metodi pentru a pune in evidentd
diferentele dintre performantele obtinute de catre subiectii testati, progresul inregistrat in

diferitele momente ale cercetarii.
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2.2. Organizarea si desfisurarea cercetirii
Cercetarea s-a realizat in conditii bune, profesorii si antrenorii de specialitate au fost
cooperanti si, de asemenea, au existat conditiile materiale foarte bune (dotarea salii, spatiul si
mijloacele necesare).
Cercetarea a inclus doua grupe de subiecti: o grupa experimentald formata din 15 subiecti
(baieti) cu varsta cuprinsa intre 10 si 12 ani, elevi ai Liceului cu Program Sportiv din Suceava si
0 grupa martor care a avut in componenta tot 15 elevi, baieti cu varsta cuprinsa intre 10 si 12 ani.
Acestia din urma au fost selectionati din cadrul Liceului cu Program Sportiv Botosani.
Antrenamentele s-au desfasurat in cadrul salii de sport a Universitatii ,,Stefan cel Mare”
din Suceava si in cadrul salii de sport a Liceului cu Program Sportiv din Suceava pentru copiii
din cadrul grupei experimentale. Baza materiala a celor doua sali ne-au permis lucrul in cele mai
bune conditii. Am lucrat cu materiale, echipamente si instalatii relativ noi si de calitate.
Experimentului propriu-zis s-a realizat pe parcursul anului scolar 2014-2015, perioada in
care s-au desfasurat antrenamentele, de 5 ori pe sdptamana. Durata unui antrenament a fost
cuprinsd intre 60 si 90 de minute.
Intreaga cercetare a fost organizati in 4 etape:
Etapa | (perioada 2011-2012) a continut urmatoarele activitati:
- studierea si analiza literaturii de specialitate (activitate care s-a desfasurat pe
parcursul celor 4 ani de studiu);
- elaborarea conceptului teoretico-stiintific al tezei,
- selectarea testelor care vor fi utilizate in cadrul experimentului prealabil, dar
si in cadrul experimentului propriu-zis.
Etapa a Il-a (perioada 2012-2013) in care s-au realizat urmatoarele:
- analiza literaturii de specialitate;
- elaborarea conceptului organizatorico-metodologic al lucrarii;
- elaborarea si desfasurarea si interpretarea datelor din cadrul sondajului sociologic;
- realizarea experimentului constatativ;
- elaborarea programului experimental pentru experimentului pedagogic.
Etapa a Ill-a (2013-2014) a inclus urmatoarele activitati:
- elaborarea conceptului teoretico-metodologic de proiectare analitica a lucrarii;
- interpretarea statistico-matematica a datelor din cadrul experimentului constatativ;
- constituirea grupei experiment si a celei martor;
- aplicarea testarilor initiale pentru subiectii celor doud grupe.

Etapa a I1V-a (perioada 2014-2015) a inclus urmatoarele activitati:
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- elaborarea conceptului teoretico-metodologic empiric, de evaluare a lucrarii;

- realizarea experimentului pedagogic;

- interpretarea statistico-matematica a datelor obtinute in urma testarilor (initiale si
finale) efectuate;

- reprezentarea si interpretarea grafica a rezultatelor obtinute

- elaborarea si structurarea lucrdrii stiintifice, integral, in functie de cernitele in

vigoare.

2.3. Analiza rezultatelor opiniilor specialistilor cu privire la rolul capacitatilor
coordinative in selectia copiilor pentru jocul de handbal

Unul dintre obiectivele importante ale acestei cercetdri 1l reprezintd studierea si analiza
opiniilor specialistilor din domeniului jocului de handbal din Roménia in ceea ce priveste
importanta procesului de selectie in obtinerea performantelor sportive, dar si importanta gradului
de dezvoltare a capacitatilor coordinative in cadrul procesului de selectie a copiilor pentru jocul
de handbal.

Pentru Tndeplinirea acestui obiectiv important, s-a alcatuit si distribuit un chestionar (vezi
Tabelul 2.1.) compus dintr-un numar de 13 intrebari (vezi Anexa 2) referitoare la subiectul
cercetarii noastre. Intrebirile au fost construite si ordonate astfel incat opiniile specialistilor si
fie cat mai de folos cercetarii si pentru a putea pune in evidentd aspectele specifice, dar si cele
generale ale problematicii procesului de selectie a copiilor pentru jocul de handbal si implicatia
nivelului de dezvoltare a capacitdtilor coordinative in cadrul acestui proces. Metodologia de
aplicare a chestionarului a fost respectata cu strictete pentru a nu influenta rezultatul obtinut.

Chestionarele au fost aplicate unui numar de 77 de specialisti In domeniul handbalului,
21 dintre acestia sunt antrenori de handbal, iar 56 sunt profesori de educatie fizica si sport avand
competente in jocul de handbal. Experienta in domeniu a celor 77 de profesori/antrenori variaza
de la 3 la peste 30 de ani. Acestia au oferit raspunsurile la cele 13 intrebari in functie de
experienta proprie, cunostintele posedate, problematica selectiei si dificultatile intdampinate de-a
lungul anilor.

In continuare vom reda rispunsurile specialistilor la cele 13 intrebdri, interpretarea
acestora si reprezentare grafica.

Din analiza opiniilor specialistilor am stabilit necesitatea demersului propus, importanta
temei n literatura de specialitate, dar si importanta dezvoltarii capacitatilor coordinative pentru

jocul de handbal.
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Tabelul 2.1. Raspunsurile specialistilor la chestionarul sociologic

Nr.

ort intrebiri Variante de raspuns Nr./%
foarte buna 0 0
C 60 calitat lectiei buni 25 32,5
un.‘l alzreACR.l’l Ca.l atea S? ec,1.61 satisfacitoare 35 45,5
1 | realizatd in jocurile sportive din -
a - slaba 14 18,2
Romania?
foarte slaba 3 3,9
alte variante. Detaliati 0 0
foarte buna 5 6,5
C i calitat lectiei buni 28 36,4
un'1 alzrecAla,l cali 21 e? selectiel |- — 26 33.8
2 |realizatd 1n Romania pentru -
. slaba 14 18,2
jocul de handbal?
foarte slaba 4 52
alte variante. Detaliati 0 0
motric 23 29,9
) oL .| somato-functional 13 16,9
Care considerati ca sunt cele mai - -
. o .| medico-sportiv 0 0
eficiente criterii  de selectie - -
3 . e . psihologic 0 0
carora specialistii ar trebui sd le ———
. .. biochimic 0 0
acorde o importantd mai mare? _
alte variante: toate cele 5
b . . 48 62
raspunsuri de mai sus
In opinia dumneavoastri, care | pregitirea fizica 42 54,5
dintre componentele pregatirii | pregatirea tehnica 22 28,6
4 | sportive ocupa locul cel mai | pregatirea tactica 9 11,7
important in cadrul | pregatirea psihologica 2 2,6
antrenamentului sportiv? pregatirea teoretica 2 2,6
Viteza 19 24,7
C dint litstil i Forta 16 20,78
are T re Fa i Va,1 e mo mce1 Rezistenta 9 117
[ Wl s
5 P ) P . Capacitatile coordinative 37 48,0
procesului de  selectie a Forta? > %o vites 30 38.0
sportivilor handbalisti? (indicati |- 1 [o81M A€ VILEza !
e . . Rezistenta in regim de viteza 23 29,9
trei calitati motrice) Tdema d < . 5
naemanarea In  regim e
e g 38 49,3
viteza
A i i 1
pre01er§a s1 reg areja 19 24.7
. parametrilor spatio-temporali
Care  dintre  componentele - -
e . . | Capacitatea de mentinere a
6 | capacitatilor coordinative ocupa . . 8 10,4
un loc important in procesul de echilibrului
P Proct Simpul ritmului 9 11,7
antrenament al handbalistilor? — - —
Capacitatea de orientare 1in 22 28,6

66




spatiu
Ambidextrie 3 3,9
CgpaleFatea de coordonare a 59 76.6
miscarilor
Cum apreciati nivelul de | Foarte bun 0 0
dezvoltare a  capacitatilor | Bun 17 22,0
7 | coordinative in cazul copiilor de | Mediu 45 58,4
10-12 ani care practica jocul de | Slab 9 11,7
handbal? Foarte slab 5 6,5
Cata mmportantd se acordd | pare 10 12,9
dezvoltarii capacitatilor
8 | coordinative ale copiilor de 10- | Medie 55 71,4
12 ani in cadrul antrenamentelor .
pentru jocul de handbal? Mica 12 15,6
Ce numir de lectii pe sdptimani | o lectie 13 16,9
(sau teme de lectie), din cadrul | doud lectii 18 24,4
9 planificarii anuale de pregatire a | tret lectii 24 31,1
handbalistilor =~ dumneavoastra, | patru lectii 9 11,7
acordati pentru  dezvoltarea | cinci lectii 0 0
capacitatilor coordinative? alte variante. Detaliati 13 16,9
In ce perioadid de pregitire a | Perioada pregatitoare 38 49,3
sportivilor handbalisti se acordad | Perioada precompetitionala 18 23,4
10 |o importantd mai  mare | Perioada competitionald 6 7,8
dezvoltarii capacitatilor . o
I | Perioada de tranzitie 15 19,5
coordinative? ’
In care parte a lectiei de | Partea pregatitoare 35 45,5
1q | @ntrenament de  handbal | p,ten fundamentala 33 42,8
abordati dezvoltarea
capacitatilor coordinative? Partea de incheiere 9 11,7
Cat  timp efectiv  alocati | 1-5 minute 5 6,5
dezvo'ltarl'l . capam.ta‘gllof 5-10 minute 57 74
12 | coordinative in cadrul unei lectii
de antrenament sportiv in jocul alte variante. Detaliati 15 19,5
de handbal?
Cat de important este nivelul de | Foarte important 40 51,9
dezvoltare a  capacitdtilor | Important 37 48,1
13 | coordinative in  optimizarea | Neimportant 0 0
procesului de selectie In cadrul
jocului de handbal? NS/NR 0 0

La intrebarea numarul 1 ,,Cum apreciati calitatea selectiei realizata in jocurile sportive
din Romania?” majoritatea specialistilor au apreciat calitatea selectiei din tara noastra ca fiind

una ,satisfacatoare” 45,5%, 32,5 % dintre cei chestionati au apreciat calitatea selectiei ca fiind
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una ,,buna”, 18,2% au raspuns cu ,,slaba”, iar 3,9% au bifat raspunsul ,,foarte slaba”. Se poate
observa ca diferenta procentuald dintre raspunsurile specialistilor care au bifat varianta
»satisficatoare” si varianta ,bund” este relativ mica, insd putem concluziona cd majoritatea
specialistilor nu sunt multumiti de calitatea procesului de selectie din tara noastra ceea ce pentru
noi inseamna ca exista posibilitatea de a aduce Tmbunatatiri.

Majoritatea raspunsurilor specialistilor pentru a doua intrebare ,,Cum apreciati calitatea
selectiei realizata in Romania pentru jocul de handbal?” (Figura 2.3.) au fost pentru varianta
,buna”, 36,4%. 33,8% dintre persoanele chestionate au bifat varianta ,,satisfacatoare”, 18,2% au
ales varianta ,slabd”, iar variantele care se afla la extreme ,,foarte bund” si ,,foarte slabd” au
obtinut 6,5%, respectiv 5,2% dintre raspunsuri. Faptul cd foarte multi dintre specialisti au ales
varianta ,,satisfacatoare” denotd posibilitatea de a aduce imbunatatiri pentru selectia in jocul de

handbal, iar tema de cercetare aleasa de noi este una cét se poate de importantd si de necesara.
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Fig. 2.3. Opiniile specialistilor referitoare la calitatea selectiei in jocul de handbal din tara

noastra (%)

La intrebarea a treia ,,Care considerati cd sunt cele mai eficiente criterii de selectie
carora specialistii ar trebui sd le acorde o importantd mai mare?”, majoritatea raspunsurilor
specialistilor (62%) s-au concentrat pe ultima varianta de raspuns ,toate cele 5 variante”, ceea ce
inseamna: criteriul motric, somato-functional, medico-sportiv, psihologic, biochimic. 29,9%
dintre cei chestionati au bifat criteriul ,,motric” ca fiind cel mai eficient, iar 16,9% au ales
criteriul ,,somato-functional” ca fiind cel mai eficient criteriu pentru selectie. Majoritatea

specialistilor au considerat ca toate criteriile de selectie sunt foarte importante, apreciind in mod
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corect importanta interdependentei si influenta acestor criterii asupra obtinerii performantelor
sportive.

,Pregatirea fizicd” a fost varianta cea mai apreciatd de specialistii chestionati la
intrebarea ,,in opinia dumneavoastri, care dintre componentele pregatirii sportive ocupi locul cel
mai important in cadrul antrenamentului sportiv?”, totalizand 54,5% din raspunsuri, 28,6% dintre
cei chestionati au ales varianta ,,pregatirea tehnica”, iar 11,7% au ales ,,pregatirea tactica”. 2,6%
dintre persoanele chestionate au considerat ca este foarte importanta si pregatirea psihologica si

,de asemenea, acelasi procent (2,6%) a ales pregatirea teoretica (Figura 2.4.).
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Fig. 2.4. Opiniile specialistilor referitoare la importanta componentelor pregatirii sportive

in cadrul antrenamentelor (%o)

Pentru intrebarea numarul cinci ,,Care dintre calitatile motrice enumerate joaca un rol
important in optimizarea procesului de selectie a sportivilor handbalisti? (indicati trei calitati
motrice)” 38 respectiv 37 de raspunsuri (49,3% si 48%) au vizat ,,indemanarea in regim de
viteza” si ,,capacitdtile coordinative”. 38,9% dintre raspunsuri au vizat ,,forta in regim de viteza”,
29,9% au bifat una dintre cele trei variante ca fiind ,,rezistenta in regim de viteza”, 24,7 % dintre
raspunsuri au vizat ,,viteza”, 22% au bifat si ,,mobilitatea” ca fiind o calitate motrica necesara
unui jucator de handbal, iar 20,8% au ales si ,,forta”. Procentul cel mai mic l-a nregistrat
calitatea motrica ,rezistenta”, doar 11,7 dintre cele trei variante alese de fiecare subiect
chestionat. Am putut observa ca majoritatea specialistilor, pentru cele trei variante pe care le
puteau alege din cele 8 calitati motrice propuse, au ales o calitate motrica ce vizeaza

indemanarea (capacitdtile coordinative), una care vizeaza forta si una care vizeaza viteza. De
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altfel, se poate observa cd procentajul obtinut de varianta ,,capacitatile coordinative” este foarte
apropiat de varianta ,,Jndemanarea in regim de viteza”, doud calitati motrice care sunt in stransa
relatie.

Pentru intrebarea numdrul sase ,,Care dintre componentele capacitatilor coordinative
ocupd un loc important in procesul de antrenament al handbalistilor?”’, majoritatea specialistilor
chestionati (76,6%) au ales ,,capacitatea de coordonare a miscarilor”, 28,6% dintre ei au ales
,capacitatea de orientare in spatiu”, 24,7% au fost de parere cad ,aprecierea si reglarea
parametrilor spatio-temporali” este componenta cea mai importanta a capacitatilor coordinative
cu influenta deosebitd in procesul de antrenament al sportivilor, iar 11,7% au considerat ,,simtul
ritmului ca fiind important”. ,,Capacitatea de mentinere a echilibrului”, respectiv ,,ambidextria”

au inregistrat cele mai slabe procentaje 10,4% si 3,9%. (Figura 2.5).
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Fig. 2.5. Opiniile specialistilor referitoare la componentele capacitatilor coordinative

importante Tn cadrul antrenamentelor sportive (%)

Un procentaj majoritar (58,4) al raspunsurilor pentru intrebarea a saptea ,,Cum apreciati
nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative in cazul copiilor de 10-12 ani care practica
jocul de handbal?” a vizat varianta ,,mediu”, 23,4% dintre specialisti au ales raspunsul ,,bun”,
11,7% au apreciat nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative ale copiilor ca fiind ,,slab”,
iar 6,5% au spus ca este ,,foarte slab”. Faptul ca majoritatea raspunsurilor se situeaza la nivelul

»,mediu” si sub acest nivel si totodatd faptul ca nici-un specialist nu a bifat raspunsul ,,foarte
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bun”, redd nemultumirea acestora vis-a-vis de gradul de dezvoltare a capacitatilor coordinative
ale copiilor la acest nivel.

Pentru intrebarea ,,Catd importantd se acorda dezvoltdrii capacitatilor coordinative ale
copiilor de 10-12 ani in cadrul antrenamentelor pentru jocul de handbal?”, majoritatea
specialistilor (71,4%) au ales varianta ,medie”, 15,6% si 12,9% au ales varianta ,mica”,
respectiv ,,mare”. Raspunsurile specialistilor ne permit sd extragem ideea ca acestia incearca intr-

o0 oarecare masura sa dezvolte in cadrul antrenamentelor capacitatile coordinative (Figura 2.6.).
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La intrebarea numadrul 9, ,,Ce numar de lectii pe saptdmanad (sau teme de lectie), din
cadrul planificarii anuale de pregatire a handbalistilor dumneavoastra, acordati pentru
dezvoltarea capacitatilor coordinative?”, 31,1% dintre raspunsuri au vizat varianta de raspuns
Hrel lectii”, 24,4% au spus cd in ,,doud lectii” in fiecare sdptdmana isi propun sd dezvolte
capacitdtile coordinative, 16,9% acordd o singura lectie pentru acest lucru, iar 11,7% dintre
acestia dezvolta capacitdtile coordinative in 4 lectii saptamanal. 16,9% dintre cei chestionati au
ales ,,alte variante”, In care au spus ca au propuse mijloace de dezvoltare a capacitatilor
coordinative 1n fiecare lectie de antrenament. Din raspunsurile date se poate observa din nou,
importanta majora pe care o acorda specialistii pentru dezvoltarea acestei calitati motrice.

Pentru intrebarea ,In ce perioadd de pregitire a sportivilor handbalisti se acordi o
importantd mai mare dezvoltarii capacitdtilor coordinative?”, aproape jumadtate dintre raspunsuri
(49,3%) au vizat ,perioada pregatitoare”, 23,4% dintre specialisti au raspuns ,,perioada

precompetitionala”, 19,5% dezvolta aceasta calitate in perioada de tranzitie, iar 7,8% dintre
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specialistii chestionati au ales perioada competitionald. Putem extrage din raspunsurile
inregistrate faptul cd majoritatea specialistilor dezvolta aceastd calitate inainte de perioada

competitionald, acordandu-i importanta cuvenita (Figura 2.7.).
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Fig. 2.7. Opiniile specialistilor referitoare la perioada in care acestia aleg sa dezvolte

capacititile coordinative ale copiilor (%0)

La intrebarea numirul 11 ,,In care parte a lectiei de antrenament de handbal abordati
dezvoltarea capacitatilor coordinative?”, specialistii au raspuns in majoritate (49,3%) ,,partea
pregatitoare”, foarte aproape de majoritatea raspunsurilor se afla varianta a doua ,partea
fundamentald” cu 42,8% dintre raspunsuri, iar in partea de incheiere 6,5% dintre cei chestionati
dezvoltd capacitatile coordinative. Faptul cd multi profesori si antrenori aleg sa dezvolte aceasta
calitate n partea fundamentald a lectiei de antrenament ne evidentiaza, din nou, importanta
acordata acestei calitati motrice.

La penultima intrebare a chestionarului propus ,,Cat timp efectiv alocati dezvoltarii
capacitatilor coordinative in cadrul unei lectii de antrenament sportiv in jocul de handbal?”, 74%
dintre cei chestionati au estimat timpul intre 5 si 10 minute, alti specialisti (6,5%) au spus ca
acorda intre 1 si 5 minute dezvoltarii capacitatilor coordinative, iar 19,5% au dat ,alte variante”,
majoritatea au incadrat aceste variante intre 10-15 minute sau peste 15 minute. Tn urma analizei
acestor raspunsuri putem spune ca timpul efectiv acordat dezvoltdrii capacitatilor coordinative

este relativ mic, acest lucru putand fi imbunatatit (Figura 2.8.).
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Ultima intrebare a chestionarului vizeazad importanta nivelului de dezvoltare a
capacitatilor coordinative in optimizarea procesului de selectie a copiilor pentru jocul de
handbal. La aceastd intrebare raspunsurile s-au concentrat pe variantele ,,foarte important” si
»~important”, procentajele fiind foarte apropiate 51,9% pentru ,foarte important”, respectiv
48,1% pentru a doua variantd. De aici putem concluziona importanta pe care trebuie sa o
acordam dezvoltdrii aceste calitdti motrice, dar si influenta majora pe care o are in optimizarea

sistemului de selectie din tara noastra pentru jocul de handbal (Figura 2.9.).
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Fig. 2.9. Opiniile specialistilor referitoare la importanta nivelului de dezvoltare a

capacitatilor coordinative in ceea ce priveste optimizarea selectiei in jocul de handbal (%)

Incercand sa sintetizdim, in cateva fraze raspunsurile specialistilor la intrebarile

chestionarului propus de noi, putem spune ca procesul de selectie in jocurile sportive in general,
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si in jocul de handbal in special din tara noastrd nu se ridica la nivelul asteptarilor specialistilor
domeniului. Totodata, acestia considerd cd nivelul de dezvoltare a capacitdtilor coordinative ale
copiilor de 10-12 ani este mediu spre slab, iar lucrul efectiv in cadrul antrenamentelor pentru
dezvoltarea acestei calitati se realizeaza destul de putin. Majoritatea specialistilor fac acest lucru
n 2-3 lectii de antrenament in fiecare saptamana, cate 5-10 minute, fie in partea pregatitoare, fie
in partea fundamentald a lectiei. De asemenea, cei chestionati au subliniat importanta dezvoltarii
capacitatilor coordinative pentru optimizarea procesului de selectie a copiilor care practica jocul
de handbal, spunand ei ca aceastd calitate motrice este una foarte importanta in cadrul acestui
domeniu.

Raéspunsurile specialistilor domeniului ne-au confirmat faptul ca se impune studierea
(teoreticd) aprofundatd a procesului de selectie sportivd din Roménia, aducerea de solutii si
contributii practice In acest sens, iar acordarea importantei necesare dezvoltdrii capacitatilor

coordinative poate contribui la optimizarea acestui proces.

2.4.  Aprecierea nivelului initial al dezvoltarii capacititilor motrice si pregétirii tehnice
la varsta de 10-12 ani

Capacitatea motrica reprezintd in conceptia cercetdtorului Dragnea A., citat de Triboi V.,
un ,,complex de manifestari preponderent motrice (priceperi si deprinderi), conditionat de nivelul
de dezvoltare a calitatilor motrice, indicii morfo-functionali, procesele psihice (cognitive,
afective, motivationale) si procesele biochimice metabolice, toate insumate, corelate si reciproc
conditionate, avand ca rezultat efectuarea eficientd a actiunilor si actelor solicitate de conditiile
specifice in care se practica activitatile motrice” [155, 156].

Conform opiniilor cercetatorilor Dragnea A. si Bota A. citati de Balint N.T. [17, p. 57],
capacitatea motricd este ,,0 rezultantd plurifactoriald, un vector ce rezultd din interactiunea
componentelor stabile: aptitudini, calititi motrice, deprinderi motrice, structuri operationale,
cunostinte, experientd si a componentelor de stare: motivatie, stari emotionale, care pot favoriza,
reduce sau bloca exprimarea capacitatii motrice” [59, 60].

Mathews D.K. citat de Dragnea A. si Bota A. defineste capacitatea motricd ,, capacitatea
unui individ de a indeplini o sarcind data” [59, p. 43], iar Epuran M. o considera ca fiind ,,0
reactiec complexa la stimuli ambianti, care cuprinde intr-0 unitate caracteristicdi mai multe
elemente: aptitudini psihomotrice (ca inzestrare naturald psiho-fizicd), aptitudinile motrice
atletice (ca expresie concretd si specifica a celor de mai sus), toate influentate de manifestarea

fireasca a functiilor, de exersare si de factorii interni motivationali” [77, 101].
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Manno R., citat de Caracas V (2013) [35, p. 135] prezinta ,,0 evolutie a schemelor
motrice de baza de la 0 la 10 ani”. Astfel, la varsta de 1 an copilul poate apuca un obiect; la 2
ani, copilul arunca un obiect fard a avea un scop; la 3 ani, acesta poate prinde din zbor un obiect
si aruncd o minge cu doud maini; la 4 ani, copilul apucd la nivelul pieptului un obiect si arunca
avand un scop bine determinat; la 5 ani, copilul poate arunca la tinta de la o distanta de 1-2m; la
6 ani merge in echilibru pe o sipca lata si aruncd la tintd o minge mare; la 7 ani alearga in
echilibru dinamic pe o sipca lata si poate prinde o minge; la 8 ani reuseste sd faca diferite
combinatii de prindere pasare; la 9 ani alerga li realizeaza sarituri cu intoarceri.

Nivelul de dezvoltare a capacitdtilor motrice sta la baza selectiei, orientarii si pregatirii
sportive. Manifestarea acestora la varsta de 10-12 ani conditioneaza obtinerea de performante
sportive in jocul de handbal. Din acest motiv am considerat necesar realizarea unui studiu care sa
identifice nivelul de pregatire fizica, motrica si tehnica a copiilor (baieti) cu varsta de 10-12 ani.
Am selectat cateva licee sportive din zona Moldovei a tarii noastre (Suceava si Botosani) unde,
cu ajutorul antrenorilor si profesorilor din cadrul liceelor respective am reusit sa colectdm o serie
de date care sa ne ajute in demersul nostru.

In urma colectarii acestor date, am comparat rezultatele obtinute cu cerintele Federatiei

Romane de Handbal [29, p. 203].
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Fig. 2.10. Graficul reprezentind compararea cerintelor FRH [29, p. 203] pentru datele

antropometrice cu cele obtinute in urma testirii copiilor de 10-12 ani

Se poate observa din cadrul Figurii 2.10. faptul ca datele obtinute in urma testarii
esantionului ales in ceea ce priveste dezvoltarea somaticd, comparate cu cerintele FRH sunt
relativ apropiate, existdnd diferente nu foarte mari. Astfel, putem concluziona ca in ceea ce
priveste dezvoltarea fizica generald a copiilor este foarte apropiatd cu cerintele de selectie initiala

a Federatiei Romane de Handbal.
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In ceea ce priveste valoarea rezultatelor obtinute de citre elevii testati pentru probele
motrice, putem spune cd acestea sunt relativ inferioare etalonului cerut de catre FRH, etalon gasit
in literatura de specialitate [120, 133, 151].

La cele cinci probe alese: saritura in lungime de pe loc, alergarea de vitezd 30m,
alergarea de rezistentd 600m, aruncarea mingii de oind si proba de flexia trunchiului pe bazin,
media rezultatelor obtinute se situeaza sub valoarea etalon ceruta de federatia de specialitate. De
exemplu, la proba de aruncarea mingii de oind, media grupului a fost cu 6,5% mai mica decat
cerintele FHR; la proba de ridicarea trunchiului din culcat dorsal (abdomene), media grupului a
fost mai mica decét cerintele federatiei cu 13,6%, iar la proba de sariturd in lungime de pe loc, cu
3,6%. Acest lucru impune necesitatea lucrului intens pentru dezvoltarea deprinderilor si
calitatilor motrice.

In Figura 2.11. sunt prezentate prin comparatie rezultatele pentru testele de pregatire

tehnica a esantionului ales si a etalonului elaborat de FRH.
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Fig. 2.11. Analiza comparativa a rezultatelor obtinute la probele motrice a copiilor testati

cu cerintele de selectie initiala a FRH

In figura 2.12. sunt prezentate, comparativ, rezultatele obtinute la probele tehnice de
elevii din esantionul testat si cerintele federatiei de specialitate. La proba de deplasare in triunghi
2x, media grupului a fost mai micad decat cerintele federatiei cu 2,71%; la proba de dribling in
linie dreaptd 30m, media grupului a fost mai mica decat cerintele FRH cu 6,45%, iar la proba de

aruncarea mingii de handbal cu elan de 3 pasi, cu aproximativ 15%.
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Fig. 2.12. Analiza comparative a rezultatelor obtinute la probele tehnice a copiilor testati

cu cerintele de selectie initiala a FRH

Din graficul de mai sus putem spune ca valoarea etalonul FRH este superior fata de
media rezultatelor obtinute de catre copiii testati pentru probele tehnice. La toate cele patru probe
tehnice: aruncarea mingii de handbal cu elan de 3 pasi, dribling in linie dreapta, dribling printre
jaloane si testul de deplasare in triunghi, elevii au obtinut o medie inferioarad ca valoare fata de
etalonul propus de federatia de specialitate, iar acest lucru impune necesitatea lucrului cu copiii
pentru perfectionarea si dezvoltarea deprinderilor si calitatilor motrice necesare practicarii
acestui sport la nivel Tnalt.

Este important de precizat ca in cadrul experimentului propriu zis, au fost selectati copiii
care au avut performante deosebite si care s-au apropiat sau chiar au obtinut rezultatele cerute de

federatia de specialitate atat la probele motrice cat si in cazul celor tehnice.

2.5.  Aprecierea nivelului initial al dezvoltirii capacititilor coordinative specifice jocului

de handbal la varsta de 10-12 ani

Jocul de handbal, in conceptia lui Teodorescu L., citat de Colibaba-Evulet, Bota I. si
Bastiurea E. [19, 47] face parte din categoria jocurilor sportive colective, care este jucat cu mana
si In contact direct cu adversarul in timpul jocului. Acesta presupune pasarea mingii intre
coechipieri in timp ce se deplaseazad spre poarta adversa, scopul principal fiind inscrierea unui
gol. Este un joc care impune o imbinare armonioasa intre 0 serie de deprinderi motrice naturale
(alergare, prindere-aruncare, sariturd), dar si deprinderi motrice specifice, facand parte din

categoria jocurilor cu ,tragere la tintd” si cu contact corporal permis.
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De-a lungul timpului, acest joc colectiv a evoluat, avand numeroase tendinte de
dezvoltare, motiv pentru care s-au impus cercetari in aprofundate pentru obtinerea de
performante. Una din preocupdrile specialistilor pentru obtinerea de performante in jocul de
handbal a reprezentat imbunatatirea procesului de selectie sportiva. Acest proces strict organizat,
ordonat si planificat trebuie sd aiba un caracter continuu si activ si trebuie dirijat indeaproape de
catre specialistii domeniului, antrenori.

Pregatirea motricd si fizicd a sportivilor este premisa obtinerii de performante, iar
dezvoltarea capacitatilor coordinative este deosebit de importanta pentru invdtarea, consolidarea
si perfectionarea deprinderilor motrice, ducand ,de asemenea, la cresterea performantelor
sportive [19, p. 73].

Dezvoltarea capacitatilor de coordonare este in stransa legatura cu dezvoltarea fiziologica
a individului. In ontogenezi organismul suferd schimbiri de ordin functional, morfologic si
biochimic [6, 7, 51, 52, 159, 231, 222, 229]. Aceste schimbari de dezvoltare atrag dupa sine
necesitatea alegerii si adaptarii mijloacelor si metodelor de lucru in cadrul pregatirii.

Dinamica dezvoltarii capacitatilor coordinative in ontogeneza individului reprezinta un
element important in preocuparea specialistilor domeniului. Cunoasterea particularitatilor de
varsta a copiilor, a ritmului de dezvoltare si a implicatiilor pe care acest lucru il atrage dupa sine,
dar si a perioadelor critice in dezvoltarea capacitatilor coordinative, impune necesitatea
elaborarii de strategii de antrenament si de pregatire corespunzatoare cu aceste schimbari.

In literatura de specialitate, multi autori considera capacititile coordinative ca fiind
variate si specifice, iar la aceastd categorie de varstd capacitatea de pastrare a echilibrului este
mai intens studiata [40, 49, 50, 111, 161, Error! Reference source not found. 234].

Cercetatorul ®@apdens B [173, p. 27-30] a studiat dezvoltarea capacitatii de pastrare a
echilibrului, un element important care este inclus in cadrul capacitatilor coordinative, fiind de
parere ca atat echilibrul static, cat si cel dinamic inregistreaza un proces de dezvoltare progresiva
de la 3 la 13 ani. Tn jurul varstei de 3-4 ani, copiii manifestd un echilibru dinamic asemanator cu
cel al adultilor, iar echilibrul static este asemanator cu cel al adultilor in jurul varstei de 7 ani.
Reglarea parametrilor spatio-temporali se mareste progresiv de la varsta de 6-7 ani pand la 10-12
ani.

Dupa Hirtz P. si Azil, citati de Dragnea C. si Mate-Teodorescu S. [60, p. 354],
dezvoltarea capacitatilor coordinative ale copiilor se poate realiza in perioada copilariei,
pubertatii si adolescentei, perioade in care plasticitatea organismului este mai mare decat la
varsta adulta. In jurul varstei de 6-11 ani este posibila insusirea unui numar mare de deprinderi

motrice datoritd faptului ca 1n aceasta perioadd sunt bine dezvoltate si se poate lucra foarte bine
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pentru perfectionarea lor, echilibrul, mobilitatea articulara si rezistenta musculard. Aceastd
perioada este foarte importantd pentru posibilitatea achizitiei de deprinderi noi pe baza celor
existente.

ITomog B. si I'py3nos lO. citati, de Chicu V. si Moisescu P. [40, 111] sunt de parere cd un
proces mai intens de dezvoltare a capacitatilor coordinative are loc in jurul varstei de 4-5 ani,
urmand ca la 10 ani sa atingd un nivel inalt de dezvoltare. Tot acestia afirma la indiferent de
perioada la care se intervine, ritmul de dezvoltare a capacitatilor coordinative este mai ridicat la
baieti in comparatie cu cel al fetelor. In acelasi sens, cercetitori din Germania si Polonia au
realizat un studiu pe 3000 de persoane, cu varsta cuprinsd intre 8 si 23 de ani, concluzionand ca
baietii au avut un progres mai insemnat fata de fete si ca cele mai mari imbunatatiri s-au realizat
pana la varsta de 11 ani [150, p. 32-33].

B. JIax [170, p. 159] a realizat un studiu cu scopul de a determina nivelul de dezvoltare
a capacitatilor coordinative, implicand 1600 de elevi si a ajuns la concluzia ca indicii
capacitatilor coordinative cresc intensiv intre 7 si 11-12 ani, relevand, de asemenea, faptul ca la
varsta de 8,3 ani, bdietii realizeazd un progres de 25% din cresterea totala posibild, 50% la 10,2
ani si 75% la 12,4 ani [111, p. 65].

Cercetatorii JK. Xomnonos si b. Ky3uernos [174, p. 18] citati de Moisescu P. [111, p. 68]
afirmd cda la varsta de 7-8 ani capacitatile coordinative ale copiilor se caracterizeaza in special
prin instabilitatea parametrilor de viteza si ritm, iar la 11-13 ani creste precizia de diferentiere a
eforturilor musculare, se imbundtateste capacitatea de reproducere a tempoului impus al miscarii.

Un alt cercetator in domeniu JI. Bonkos [164, p. 28], citat de Chicu V. si Moisescu P.
[40, 111], a demonstrat ca la baieti coordonarea miscarilor cunoaste un tempou sporit de
dezvoltare. Astfel, In perioadele de 8-9 ani si 11-12 ani, tempoul de dezvoltare biologica a
acestei capacitati creste, la varsta de 13-14 ani, aceasta inregistreaza tempouri medii de
dezvoltare, iar perioadele de varsta de la 9-10 ani, 12-13 ani si de la 14 la 17 ani se
caracterizeaza printr-o stabilizare a coordondrii miscarii, neavand loc schimbari pozitive sau
negative esentiale.

Axandu-se pe acelasi subiect de cercetare, dezvoltarea capacitatilor coordinative, mai
ales capacitatea de mentinere a echilibrului static si dinamic, viteza de reactie, coordonarea
miscdrilor sau capacitatea de orientare spatio-temporala, B. Mbinapckuii citat de V. Chicu [40, p.
217] demonstreaza faptul ca acestea au dezvoltare accentuata in jurul varstei de 8-12 ani, dupa
care acestea Inregistreazd un regres. De asemenea, acesta spune cd baietii au potentialul de

dezvoltare a capacitdtilor coordinative net superior fata de fete.
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De asemenea, C. boituenxko [162, p. 337] a analizat dinamica de dezvoltare a capacitatilor
coordinative pe un grup de elevi, Tnregistrand progrese semnificative in randul copiilor de 11-12
ani si 15 ani, observand o perioada de stagnare a acestora in jurul varstei de 14 ani [111, p. 70].

Un studiu comparativ realizat de cativa specialisti in domeniu din Germania si Egipt
[159, p. 737] in care au inclus un numar de 403 elevi voluntari din Egipt si 1712 subiecti din
Germania, carora li s-a testat conditia fizica generala au ajuns la concluzia ca un nivel superior al
dezvoltarii capacitatilor coordinative s-a inregistrat la copiii cu varsta de 6-10 ani.

Un alt studiu realizat de cativa specialisti in domeniu din Grecia [212, p. 36-39] pe un lot
de 150 de elevi a confirmat faptul ca varsta este un criteriu foarte important pentru dezvoltarea
capacitatilor coordinative. Acestia mai subliniaza faptul ca abilitatile coordinative joaca un rol
semnificativ Tn dezvoltarea vitezei, a preciziei, dar si in achizitionarea dexteritatii in miscare,
crednd premise pentru obtinerea de mari performante.

Comparand rezultatele obtinute in cadrul testarilor somatice, motrice si tehnice ale
elevilor testati (vezi figurile 2.16, 2.17, 2.18) putem observa faptul cd acestea sunt relativ
inferioare cerintelor federatiei de specialitate. Copiii testati din punctul de vedere al nivelului de
dezvoltare a capacitdtilor coordinative in cadrul acestui studiu au obtinut rezultate bune in

comparatie cu etalonul de evaluare a fiecarui test (Tabelul 2.2.).

Tabelul 2.2. Rezultatele obtinute de copiii testati in cadrul testirii initiale pentru evaluarea

nivelului de dezvoltare a capacitatilor coordinative

Grupele |Indicatori statistici Grupele |Indicatori statistici
Nr. Testele stat:;tica I_llitialﬁ Nr. Testele stat:;tica I_llitialﬁ
crt. X+m crt. X+m
M 301,00=14,90 M 9,10+0,32
1 Testul Motorin E 301,13=14,95 4 Testul in patrat E 9,03=0,31
dreapta (grade) t 0,01 ) t 0.16
P > 0,05 P > 0,05
M 288,94=14.80 M 5.11=0,17
2 Testul Motorin E 290,00+14,76 5 Testul de saritura E 5,03+0,17
stinga (grade) t 0,05 la marcare (cm) t 0,33
P > 0,05 P > 0,05
Testul de M 25,74=0.,80 Aruncarea mingii M 7.18=0,35
coordonare E 25,87+0,74 . . E 7,27+0,33
3 . . 6 in tinta stand cu
psihomotorie t 0,12 e I () t 0,19
(cm) P = 0,05 P > 0,05

In ceea ce priveste etalonul testului Matorin, acesta prevede faptul ca pentru un calificativ
suficient, subiectul testat trebuie sd se incadreze intre 180°-270° de rotatie a sdriturii, bine - 270° -
360, iar foarte bine — peste 350° [40, p. 82]. Subiectii testati au avut o medie a rezultatelor
obtinute de 301° pentru rotatia spre partea dreaptd si 290° pentru rotatia spre partea stangd, ceea

ce demonstreaza ca se incadreaza la un scor de bine.
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Pentru testul de coordonare psiho-motorie, etalonul este urmatorul: 0-10cm - foarte bine;
11-30cm — bine; 31-50cm — satisfacator si peste 50cm — nesatisfacator [40, p. 82]. Esantionul
testat a obtinut o medie a rezultatelor de 25cm, fapt ce 1i incadreaza la un calificativ de bine.

Media grupei evaluate pentru testul in patrat a fost de 9,65sec, pentru testul de saritura la
marcare de 5,70cm, iar pentru testul de aruncarea mingii in tinta stand cu spatele la ea s-a obtinut
0 medie a grupei de 7, 22 de puncte. Media inregistrata la toate testele aplicate se incadreaza in
calificativul bine.

Demersul pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative la aceastd varsta nu cere activitati
motrice complexe, exercitiile de baza, concrete, fiind suficiente pentru indeplinirea acestui scop.
Tot acestia mai subliniazd in studiul lor faptul ca, la aceastd varsta dezvoltarea capacitdtilor
coordinative se realizeazd mai usor decat la alte varste deoarece exista conditii favorabile din
punctul de vedere al proportionalitdtii si armoniei organismului. Cresterea in greutate si in
indltime este minima si se realizeaza uniform, iar copiii au posibilitatea de a invata exercitiile in
conditii constante raportdnd acest lucru la proportiile lor corporale. Dezvoltarea capacitatilor
coordinative este completa in jurul varstei de 12 ani datoritd maturarii biologice, dupa aceasta
perioada orice imbunatatire este imposibila fara un program de antrenament sistematic aplicat.

Analiza acestor studii de specialitate ne determind sa structurd si sa elaboram judicios
strategii, planuri de antrenament, metode si mijloace corespunzdtoare particularitdtilor de varsta
si dezvoltare ale subiectilor si in concordantd cu potentialul biomotric existent la varsta
respectivd. O bund cunoastere a perioadelor sensibile sau critice in dezvoltarea capacitétilor
coordinative ale copiilor este imperativ necesara pentru a elimina insuccesul dat de nerespectarea
acestora.

Asadar, perioada cea mai buna pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative la baieti se
situeaza in jurul varstei de 7 si 11-12 ani, un progres mediu se poate realiza in jurul véarstei de
14-17 ani, iar un progres mic (stagnare) se realizeaza la varsta de 12-14 ani.

In concluzie, specialistii [111, p. 74] subliniaza faptul ci cel mai inalt nivel inregistrat in
ceea ce priveste posibilitatea individului pentru formarea deprinderilor motrice se situeaza in
jurul varstei de 11-12 ani, fiind perioada optimd pentru dirijarea acestui lucru in cadrul

antrenamentelor sportive.

2.6. Continutul modelului experimental de dezvoltare a capacititilor coordinative a
copiilor de 10-12 ani pentru selectia in jocul de handbal
Preocuparile, analizele si reflexiile specialistilor din zilele noastre privesc universalitatea

sportului, altitudinea si instabilitatea performantelor, dar si deplasarea acestora catre limite
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fizice, psihice si biologice incd necunoscute. Performanta sportiva nu reiese din intamplari si
fapte aleatorii, ci reprezinta un efect al actiunii unor factori obiectivi si subiectivi.

Selectia reprezinta un proces amplu de naturd organizatoricd si conceptuala de evaluare a
diferitelor planuri ale unor mase de subiecti. Aceste planuri vizeaza starea de sanatate, nivelul de
proces opereaza cu un ansamblu de criterii si indicatori pentru alegerea celor dotati cu un anumit
tip de efort sportiv.

Selectia motrica este dependenta de varsta la care se realizeaza selectia. Varsta de
selectie este determinata de varsta care favorizeaza obtinerea maximului de performanta,
posibilitatea de a prognoza dezvoltarea fizicd si somatica, dar si de caracteristicile psthomotrice
ale subiectilor [227, p. 17].

Selectia nu se limiteaza doar la recrutarea copiilor, ea se intalneste pe intreg procesul de
pregatire. Se intilnesc cateva stadii de selectie, iar ponderea lor exactd se afld in stransa legatura
cu sistemul de pregatire sportiva a copiilor si adolescentilor [224, p. 53].

In cadrul antrenamentului sportiv, invitarea tehnicii jocului de handbal, a regulilor de joc
sunt elemente prioritare, insd, un element foarte important il constituie dezvoltarea calitatilor
specifice jocului [193, p. 29]. Astfel, pregatirea trebuie sa aiba un caracter continuu.

Cercetarile stiintifice converg spre ideea ca este nevoie de 10 ani sau 10000 de ore de
pregatire si antrenament pentru ca un sportiv talentat sa ajunga la cel mai Inalt nivel. Nu exista
nici-o modalitate mai rapida: dezvoltarea unui atlet este un proces pe termen lung. Nu trebuie sa
stabilim obiective de performantd pe termen scurt, deoarece acestea dauneazd dezvoltarii
sportivului pe termen lung [183, 203, 225].

Pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative in jocul de handbal trebuie sa se tina cont
de gradul dezvoltarii fizice, nivelul pregatirii fizice, de experienta motrica a elevilor, de baza
materiald a scolii etc. Totodata, dozarea mijloacelor de actionare trebuie adaptate
particularitatilor de varsta si nivelului de pregatire in termeni de duratad, intensitate, complexitate.
Un element foarte important in cadrul acestui proces il reprezintd dozarea efortului si a pauzelor,
a intervalelor de repaus pentru refacerea organismului.

In acest sens, o serie de specialisti in domeniu au aprofundat procesele de refacere a
organismului dupd efort, mecanismele de restabilire a echilibrului organismului. Acestia au emis
trei puncte de vedere privitoare la restabilirea si supracompensarea organismului.

1. daca efortul este repetat dupa ce efectul supracompensarii a trecut, in urma efortului

precedent, atunci nu se realizeaza nici-o ameliorare pe parcursul pregatirii;
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2. daca efortul se repeta inainte ca procesul de refacere dupa efort sa se fi atins, apare o
epuizare a acestuia;

3. daca efortul este repetat in perioada de supracompensare, atunci se obtine efectul
maxim in care se realizeaza progresul urmarit, iar capacitatea functionala a calitatilor motrice ale
individului se maresc progresiv.

Dezvoltarea calitatilor motrice in cadrul antrenamentului sportiv se realizeaza integrat,
neexistand verigi speciale pentru dezvoltarea acestora, asa cum existd in cadrul lectiei de
educatie fizicd (veriga a IV-a — ,,dezvoltarea calitatilor motrice: viteza si indemanare” sia VI-a —
»dezvoltarea calitatilor motrice: fortd si rezistentd”). Acest obiectiv se poate realiza pe parcursul
intregii lectii de antrenament sportiv. Algoritmul va fi repetat sistematic si indelung pentru a
ajunge la obtinerea efectelor dorite. Pe parcursul invatarii, structurile de exercitii pot fi
modificate, inlocuite, exersate in conditii diverse, noi, pentru a evita aparitia monotoniei si a
obisnuintei.

Algoritmizarea este o metodd de invatare si predare rationald, care se bazeaza pe
algoritmi, unii autori fiind de pérere cd se poate intdlni si in interiorul altor metode (exercitiul,
demonstratia, instruirea programata, explicatia) [34, 96].

De obicei, un algoritm este compus din mai multe sisteme de actionare sau modele
operationale, care sunt subordonate rezolvarii aceleiasi situatii standard, sau indeplinirii acelorasi
obiective. Aceste sisteme de actionare trebuie ordonate si efectuate intr-o succesiune logicd si
respectand toate regulile metodico-organizatorice necesare: metode de lucru, durata, incarcatura,
natura si durata pauzelor [3, 26, 47]. Algoritmii trebuie sa fie construiti si aplicati respectand
legile dezvoltarii fizice ale organismului indivizilor, a legilor de educare si dezvoltare a
calitatilor motrice si de formare a deprinderilor si priceperilor motrice. Acestia trebuie sd aiba un
numar optim de operatii pe care le includ [37, p. 25].

Exista si o serie de dezavantaje in aplicarea algoritmului in cadrul antrenamentului
sportiv. Acestea ar putea fi:

- limitarea implicarii creativitatii si a imaginatiei 1n rezolvarea problemelor;
- aparitia unor situatii neprevazute, unde aplicarea unei solutii tipice nu este posibila;
- fiind o metodd de tip noneuristic, nu da posibilitatea sportivilor s aleaga sau sd aiba

optiuni, limitdnd implicarea imaginatiei in rezolvarea situatiilor noi [3, 26, 47].

Metoda algoritmizarii este subordonatd si face parte din aceeasi categorie cu instruirea
programata. Aceasta din urma este o metoda didactica modernd de proiectare a procesului de

invatare care are la baza modelul cibernetic. Acest tip de metoda este utilizatd pentru Insusirea
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cunostintelor, formarea si perfectionarea deprinderilor si priceperilor motrice, dar si in
dezvoltarea aptitudinilor motrice.

Utilizarea instruirii programate in demersul de pregatire sportivdi da posibilitatea
realizarii unei conexiuni inverse (feed-back) permanente, fapt ce ajuta la depistarea si eliminarea
erorilor si dificultétilor de predare (din partea antrenorilor) si de invatare (din partea copiilor)
[155, 156].

In educatia fizica si sport se intalnesc doud tipuri de instruire. Instruirea programati
liniard (Skinner), in care se urmdreste selectarea si ordonarea mijloacelor pentru invatarea unui
element nou in mod metodic, respectand regula ,,pasilor mici”; se tine cont de ritmul individual,
iar trecerea la o altd unitate informationald se realizeazd dupd o insusire corectd a celei
anterioare. Tn acest mod, copilul este dirijat strict, evitindu-se aproape total erorile.

Instruirea programatd ramificatd (Crowder), are o serie de caracteristici distincte fata de
instruirea programata liniard, precum: unitatile informationale sunt mai mari, raspunsurile
subiectilor sunt construite cu mai multe variante, iar cand subiectul alege varianta gresita, 1 se
aduc explicatii suplimentare pentru a alege raspunsul corect. In educatia fizici, in jocul de
handbal, de exemplu putem utiliza aceasta metoda in prezentarea unui element tehnic, unde nu se
vor prezenta solutii incorecte, ci se vor prezenta mai multe procedee tehnice. Executia poate sa
fie incorectd si se vor cauta alte variante ale secventelor de executie pand se alege varianta
potrivitd. In ceea ce priveste tactica jocului se vor prezenta mai multe variante, iar elevul o va
alege pe cea mai eficientd [155,176, 238].

Individualizarea pregatirii constituie un alt element important in cadrul antrenamentelor
elevilor, element respectat si de noi, deoarece nu toti sportivii poseda aceleasi calitati si, astfel,
individualizarea pregatirii constituie o legitate a instruirii [ 32, 34, 163].

In acelasi timp, exersarea independenti a procedeelor trebuie asistata de repetiri continue
si In conditii apropiate de joc, pentru a facilita realizarea acestora in mod eficient in cadrul
competitiilor. De aceea, acestea se poate realiza prin diferite metode de Ingreuiere sau usurarea
conditiilor exterioare. Implicarea unor mijloace, instalatii si aparaturi ajutdtoare realizarii
elementelor tehnico-tactice din cadrul jocului de handbal a facilitat invatarea acestora [214, p.
31].

In cadrul invitirii elementelor si procedeelor tehnice ale jocului de handbal, s-au
respectat componentele de baza ale tehnicii. Astfel, s-au parcurs acest demers in urmatoarea
ordine:

1. tehnica in atac:

- pozitia fundamentala: Tnalta, medie, joasa;
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- deplasarea in teren: alergari, opriri, Tntoarceri;
- dribling: simplu, multiplu;
- tinerea mingii: cu 0 mand, cu doud maini, in echilibru, sustinuta;
- prinderea mingii: cu 0 mana, cu doud maini;
- pasarea mingii: zvarlitd de deasupra umarului, pe la spate, de la nivelul soldului etc.
- fentele: simpla de pornire, dubld de pornire, schimbari de directie, de pasare, de aruncare;
- aruncdrile la poarta: din alergare, din saritura, cu sprijin pe sol.
2. tehnica in aparare:
- pozitia fundamentala: 1nalta, medie, joasa;
- migcarea In teren: alergari, opriri, intoarceri, deplasari in pozitie fundamentals;
- blocarea mingilor: Tnaltd, medie, joasa, aruncate la poarta;
- scoaterea mingii de la adversar: din dribling, din spate, din lateral, din tinere echilibrata.

3. tehnica portarului:

- pozitia fundamentala;

- deplasarea in poarta;

- prinderea mingii;

- respingerea mingii cu bratele;
- respingerea mingii cu piciorul;
- plonjonul,

- migcdrile nseldtoare;

- degajarea mingii [94, p. 36].

Toate aceste elemente tehnice se realizeaza in conditii de Indemanare si coordonare:
orientare spatio-temporald, ambidextrie, ambilateralitate, echilibru, precizie, ritm, control,
stabilitate etc. Astfel, prin dezvoltarea capacitatilor coordinative, facilitdim insusirea tehnicii si
tacticii jocului de handbal, si totodata, prin Invatarea elementelor tehnice se dezvolta capacitatile
coordinative, fiind intr-o relatie de interdependenta.

Importanta aplicarii acestor teste in procesul de selectie pentru jocul de handbal rezida
din formele de manifestare a coordonarii pe care le evalueaza. Astfel, in jocul de handbal
orientarea spatio-temporald, ambilateralitatea, simtul ritmului, simtul mingii, ambidextria,
echilibrul, capacitatea de autoreglare a miscarilor, de relaxare rationald a musculaturii sunt
elemente indispensabile unui jucdtor pentru obtinerea unui potential maxim de performantd. Din
acest motiv am ales sa propunem o serie de teste care evalueaza calitatile motrice indispensabile

acestui joc in cadrul testelor utilizate in selectia copiilor.
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Testul Matorin faciliteazd evaluarea unor forme de manifestare a capacitatilor
coordinative precum orientarea spatio-temporald, ambilateralitatea, capacitatea de reglare a
miscarilor, dar si detenta si astfel creeaza premisele insusirii si realizarii facile a deprinderilor
motrice specifice. Jocul de handbal se desfiasoara in timp si spatiu, jucatorii trebuind sd se
plaseze mereu in locul potrivit, la momentul potrivit pentru a realiza cu succes combinatiile
tactice, pentru realizarea demarcajului, a schimbului de pase din alergare, pentru aprecierea
unghiurilor de aruncare la poarta, a distantei fata de poarta sau fatd de adversar. Pentru aruncarea
la poarta din sariturd, sportivii handbalisti au nevoie de o desprindere in indltime cat mai mare
(detentd) pentru facilitarea marcarii de goluri.

Testul de coordonare psiho-motorie evalueaza capacitatea de apreciere a distantei. Asa
cum aminteam si mai sus, in joc, handbalistii trebuie sa aiba abilitatea de a se plasa in teren
oportun pentru realizarea cu succes a combinatiilor tactice si pentru a putea controla situatiile de
joc, atat in atac cat si in apdrare. Aprecierea distantei fata de poartd, fata de adversari, dar si fata
de coechipieri faciliteazd desfasurarea unui joc cursiv, colaborarea intre jucdtori, dand
posibilitatea obtinerii de performante.

Testul in patrat are un puternic continut coordinativ, evaluand capacitatea de orientare
spatio-temporald, echilibrul, simtul ritmului, dar si viteza de deplasare si de repetitie. Jucdtorii de
handbal uzeazd de aceste abilitdti in actiunile de schimbarea directiei, fente, Intoarcersi,
combinatii tactice care implicd ritmuri diferite de joc si adaptarea la un anumit tempou de joc,
conducerea mingii, schimburi rapide de pase in faza de organizare a atacului si in faza de atac
organizat.

Testul de sariturd la marcare evalueaza abilitatea de orientare spatiald si temporala,
echilibrul dinamic, capacitatea de autoreglare a miscarilor, elemente foarte importante in cadrul
jocului de handbal. Astfel, acestea favorizeazd combinarea secventelor tehnice, faciliteaza
realizarea actiunilor tactice din atac, realizarea sariturilor si aterizarilor din deplasare, precizia in
schimbul de pase, In aruncarea la poarta, dar si perceptia corectd a corpului si pozitionarea in
teren in atac si in aparare.

Testul de aruncarea mingii la tintd stand cu spatele la ea, testeaza abilitatea jucatorilor de
orientare spatio-temporala, simtul mingii, simtul portii, ambidextria, precizia etc. Asadar, in
cadrul jocului sportivul are nevoie de abilitatea de a controla foarte bine mingea in dribling, in
schimbul de pase, mai ales atunci cind situatiile impun pasarea mingii pe la spate sau de la

nivelul soldului, dar si sd gaseasca intensitatea si unghiurile corecte in aruncarile la poarta.
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Evaluarea acestor componente ale capacitatilor coordinative in cadrul procesului de
selectie initiald a copiilor creeaza premise importante pentru obtinerea succesului in ceea ce
priveste viitoarea pregatire a sportivilor, dar si in cadrul competitiilor.

Tn cadrul demersului nostru practico-aplicativ, s-a elaborat un sistem de mijloace
detaliate in Anexa 6, realizat in baza metodei algoritmizarii care sa faciliteze invatarea
elementelor specifice jocului de handbal, dar si pentru dezvoltarea calitatilor motrice, cu
precadere a capacitatilor coordinative. Mijloacele propuse au fost integrate in cadrul
antrenamentului, in partea fundamentald a programului de pregatire, avand o durata de 15-20 de
minute. Am esalonat mijloace pentru invatarea procedeelor tehnico-tactice ale jocului de
handbal, metodic, bazate pe elemente de dezvoltare a capacitatilor coordinative.

Astfel, s-a alcatuit un model de plan anual experimental de pregatire (vezi Anexa 3) un
model de plan de pregatire pentru mezociclul 3 (vezi Anexa 4) si am detaliat un plan de
antrenament din cadrul mezociclului 3, din perioada de dezvoltare de baza (vezi Anexa 5).

Tn Anexa 4. se prezinta detaliat planul experimental de pregatire, elaborat de noi, pentru
mezociclul 1, acesta fiind mezociclu de pregatire, de acomodare cu efortul, deprinderile si
calitatile motrice specifice jocului de handbal. Acesta s-a desfasurat in perioada 15-26
septembrie 2014, avand o duratd de doud saptamani. Ca obiective principale care au fost
urmdrite in cadrul acestui mezociclu, putem mentiona urmatoarele: acomodarea cu efortul
specific jocului de handbal, Insusirea tinerii, prinderii si pasarii mingii, dezvoltarea deprinderilor
si calitatilor motrice specifice jocului de handbal, dezvoltarea capacitdtilor coordinative prin
intermediul mijloacelor esalonate algoritmic.

Mijloacele propuse de noi pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative au fost incluse in
cadrul pregétirii elevilor, avand o duratd de 15-20 de minute in fiecare lectie de antrenament. S-
au alcatuit si sistematizat mijloacele pentru insusirea procedeelor tehnico-tactice, avand un
continut preponderent coordinativ. Astfel, fiecare element tehnic sau tactic a fost insusit prin
intermediul mijloacelor bazate pe coordonare. Aceste mijloace au fost repartizate in cadrul
pregatirii elevilor pe parcursul a cinci mezocicluri din cadrul etapei de pregitire de baza si a
etapei precompetitionale (vezi Anexa 6).

Tn Anexa 4 se prezinti, pe langi planul de pregitire pentru mezociclul 1 si planul de
pregatire pentru mezociclul 3, evidentiind obiectivele pentru pregétirea fizica, tehnica, tactica,
psihologica si teoretica, dar si continutul si mijloacele aferente pentru indeplinirea acestor

obiective.
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Subiectii grupei experimentale au urmat pregatirea dupa modelul propus timp de un an,
2014-2015, timp 1n care acestia au participat la diverse competitii locale, judetene sau nationale,
obtinand numeroase diplome si medalii, o parte dintre acestea fiind incluse Tn cadrul Anexei 7.

Am urmarit evolutia acestora timp de mai multi ani, iar rezultatele nu au incetat sa apara.
In aprilie 2015, subiectii grupei experimentale, au participat la competitia de minihandbal Cupa
,Micul Handbalist”, organizat la LPS Roman, competitic desfasurata in data de 25 aprilie 2015,
obtinand prima diploma de participare la o competitie nationala. Mai tarziu, acestia au obtinut
locul II la turneul final al Campionatului National de Minihandbal — baieti, editia 2014-2015,
organizat la Medias in perioada 03-06 iunie 2015.

In urmitorii ani, acestia au continuat si adune premii si medalii. Vom enumera cateva
dintre acestea: locul I, la competitia ,,Cupa Cetatii”, desfasurata la Sighisoara in perioada 08-09
februarie 2016; locul 111 la campionatul National de juniori IV, masculin, desfasurat la Bacau in
perioada 08-11 iunie 2017; locul 1l la turneul de handbal masculin, juniori Ill, ,,Cupa
municipiului Bacau”, organizat in perioada 25-26 august 2017.

Asadar, prin caracteristica preponderent spatio-temporald a miscarilor, implicatia
echilibrului, a capacittii de combinare si cuplare si transformare a miscarilor, jocul de handbal
necesitd dezvoltarea capacitatilor coordinative, fiind un mijloc important in desfiasurarea

procesului de selectie a copiilor.

2.7. Concluzii la capitolul 2

Sintetizdnd elementele de continut din cadrul acestui capitol, putem extrage urmatoarele
concluzii:

1. Procesul de selectie a copiilor pentru jocul de handbal nu se ridicd la nivelul
asteptarilor specialistilor in domeniu. Astfel, din intrebarile 1 si 2 ale chestionarului aplicat s-a
constatat ca aproape jumatate din raspunsuri (45,5%) au apreciat nivelul calitatii procesului de
selectie ca fiind satisfacator, iar in ceea ce priveste calitatea selectiei in jocul de handbal din
Romaénia, 24,7% au ales variantele ,,slabd” si ,,foarte slaba”.

2. Analizand parerea specialistilor prin intermediul anchetei de tip chestionar, am stabilit
ca dezvoltarea capacitdtilor coordinative in procesul de selectie este importanta (48,1%) si foarte
importanta (51,9%).

3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative la copiii de 10-12 ani reprezintd un obiectiv
important in cadrul programului de pregatire a subiectilor pentru jocul de handbal, facilitand

derularea procesului de selectie. La intrebarile 8 si 9 ale chestionarului, 71,4% dintre antrenori si
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profesori au spus ca acorda o importantd ,,medie” pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative,
facand acest lucru in doud/trei lectii pe saptamana (31,1%, respectiv 24,4%).

4. Atat timpul cat si importanta pe care o alocd antrenorii pentru dezvoltarea capacitatilor
coordinative este insuficienta. Astfel, 74% dintre cei chestionati aloca un timp cuprins intre 5 si
10 minute, 71,4% au spus ca acorda o importantd medie dezvoltarii acestor capacitati in lectia
de antrenament.

5. Nivelul dezvoltarii somatice, a nivelului de pregatire tehnicd si motrica a copiilor
testati in cadrul experimentului prealabil este usor inferior cerintelor federatiei de specialitate.

6. S-au respectat normele si regulile stiintifice de organizare a unei cercetari in ceea ce
priveste alegerea grupelor de subiecti (martor si experiment), aplicand metodele de cercetare
stiintifice necesare, testarea subiectilor cu aceleasi probe de control, in aceleasi conditii, relevand

implicatia mijloacelor propuse de noi in cazul grupei experimentale;
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A EFICIENTEI APLICARII
MODELULUI EXPERIMENTAL DE DEZVOLTARE A
CAPACITAIILOR COORDINATIVE A COPIILOR DE 10-12 ANI
PENTRU SELECTIE iN JOCUL DE HANDBAL

Cercetarea noastra a fost realizata in cadrul liceelor cu program sportiv din Suceava si
Botosani, unitati de invatamant de prestigiu in zona de nord a tarii, centre care de-a lungul anilor
au promovat sportivi bine pregatiti si de valoare nu doar in domeniul handbalului.

Scopul principal al acestui studiu a fost relevarea importantei gradului de dezvoltare a
capacitatilor coordinative in cadrul procesului de selectie a copiilor pentru jocul de handbal.
Altfel spus, cum influenteaza nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative, desfasurarea
selectiei. Pe de altd parte, secundar, aceasta cercetare isi mai propune sa evalueze nivelul
performantelor motrice ale elevilor, dar si sd imbunatateasca capacitatea motricd a subiectilor
inclusi 1n cercetare.

Astfel, dupa realizarea studiului teoretic centrat pe tema selectiei in jocul de handbal, dar
si in ceea ce priveste particularitdtile de dezvoltare a capacitdtilor coordinative la varsta de 10 -
12 ani pentru copiii care practica jocul de handbal, studiu concretizat in capitolul I al acestei
teze, am alcatuit un sistem de mijloace bazat pe algoritmizare, care sa faciliteze optimizarea
selectiei 1n jocul de handbal din prisma dezvoltarii capacitatilor coordinative specifice.

Tn acest sens, am aplicat un chestionar sociologic la diversi antrenori si profesori de
specialitate si am analizat datele primite (Anexa 2). De asemenea, am aplicat o serie de teste
subiectilor inclusi in cercetare pentru a evalua nivelul initial la care se aflau (la inceputul
studiului) si apoi o evaluare finald pentru a evidentia influenta mijloacelor propuse asuprea
dezvoltarii lor. Trebuie sa precizam faptul ca, in cadrul acestei cercetari, am inclus doua loturi de
subiecti (martor si experiment), carora li s-au aplicat aceleasi baterii de teste si masurdtori.
Pregétirea de specialitate a celor doua loturi a diferit, subiectii din cadrul grupei martor au urmat
programul de pregatire obisnuit din cadrul institutiei din care faceau parte (LPS Botosani), iar
subiectilor din cadrul grupei experimentale li s-a propus un program de pregatire special, centrat
pe dezvoltarea capacitatilor coordinative pentru a observa gradul de implicare a acestora in

procesul de selectie si in obtinerea de performante.

3.1. Analiza indicilor somatici ai copiilor grupelor martor si experiment de 10-12 ani
Evaluarea nivelului de dezvoltare somatica a subiectilor inclusi in cadrul cercetarii

noastre reprezinta un element foarte important. Criteriul somatic intereseaza abordarea selectiei

90



in jocul de handbal prin prisma tipului constitutional sau a modelului (profilului)
somatofiziologic al individului. Tipologia constitutionald ne ajutd sa avem o cunoastere
aprofundata a organismului, a potentialului acestuia in vederea selectiei si orientdrii sportive, iar
interpretarea acestor rezultate trebuie sa se realizeze strict individual, deoarece fiecare organism
reprezintd o individualitate [65, p. 109].

Pentru subiectii alesi in cadrul acestui studiu (martor si experiment) am ales sd masuram,
urmadtorii indici somatici: talia (indltimea corpului), bustul, anvergura, masa corporald si
lungimea palmei. Am inregistrat, analizat si comparat datele obtinute, acestea fiind prezentate in
Tabelul 3.1., dar si grafic.

Tabelul 3.1. Indicatorii statistici pentru testele dezvoltirii fizice a copiilor grupelor martor

si experiment

Indicatori statistici
Grupele
Nr. . ‘e s ST
ort. Testele si 1_nd_. _ Initiala Finala t P
statistici T X +m
M 153,03+6,70 154,00+6,70 0,15 | >0,05
1 Talia (cm) E 153,24+6,76 154,51+6,74 0,11 | >0,05
t 0,02 0,05 — —
P > 0,05 > 0,05 — —
M 66,40£2,77 67,00£2,75 0,22 | >0,05
5 Bustul (cm) E 66,83+2,89 74,69+2,55 291 | <0,05
t 0,11 2,05 — —
P > 0,05 <0,05 — —
M 155,07+4,47 155,88+4,45 0,18 | >0,05
3 Anvergura E 155,00+4,45 156,10+4,43 0,25 | >0,05
(cm) t 0,01 0,03 — —
P > 0,05 > 0,05 — —
M 46,25+1,58 46,94+1,56 0,44 | >0,05
4 Masa E 46,00+1,56 46,60+1,55 0,39 | >0,05
corporala (kg) t 0,11 0,17 — —
P > 0,05 > 0,05 — —
M 16,12+0,65 16,26+0,64 0,22 | >0,05
5 Lungimea E 16,25+0,66 16,59+0,65 0,53 | >0,05
palmei (cm) t 0,14 0,36 — —
P > 0,05 > 0,05 — —

Nota: M — Grupa martor E — Grupa experimentala,
n=15; P - 0,05 0,01, 0,001 r =0,514
f=28; t 2,049 2,763 3,674

f=14; t 2,145 2977 4,140

Analizdnd comparativ datele initiale si cele finale, observam faptul ca ambele grupe au

acelasi grad de omogenitate la toate masuratorile realizate. Astfel, valoarea pragului de
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semnificatie P nu prezintd valori semnificative pentru nici-unul dintre parametrii masurati (P
>0,05). S-a realizat, de asemenea, interpretarea si analiza rezultatelor obtinute pentru cele 5
masuratori atat in cadrul testarii initiale, cat si la cele finale, pentru ambele grupe (experimentala
si martor), iar pentru a afla semnificatia de control, am interpretat si indicele ,,t”.

In ceea ce priveste primul parametru misurat ,,falia” (Figura 3.1.), putem si constatim
faptul cé la testarea finala, subiectii grupei experimentale au inregistrat o crestere de 0,82% (de
la 153,24cm la testarea initiald, fatd de 154,51cm la testarea finala, diferenta fiind de 1,27cm).
Pentru subiectii inclusi in grupa martor, parametrul masurat a inregistrat o crestere de 0,62% (la
testarea initiala s-a inregistrat valoarea de 153,03cm, iar la testarea finald 154,00cm, diferenta
fiind de 0,97cm). Cresterea in inaltime, atat la subiectii din cadrul grupei experimentale cat si la
cei din grupa martor nu este semnificativa deoarece P >0,05 pentru ambele grupe.

Pentru un alt parametru masurat ,,anvergura” (Figura 3.1.), evolutia inregistrata la grupa
experimentald a fost de 0,70% la testarea finald, fatd de testarea initiala (de la 155cm la testarea
initiald, la 156,10cm la testarea finala, cu o diferenta de 1,10cm). In ceea ce priveste evaluarea
aceluiasi parametru In cazul grupei martor, s-a Inregistrat o crestere de 0,51% (de la 155,07cm la
testarea initiald, la 155,88cm la testarea finala, cu o diferentd de 0,81cm). Aceastd crestere a

anvergurii nu este semnificativa pentru nici-una dintre cele doua grupe (P >0,05).
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Reprezentare grafica a indicatorilor "talie" si "anvergurd" |22 Final

Fig. 3.1. Reprezentarea grafica comparativa a indicatorilor ,talia” si ,,anvergura” intre

grupele martor si experimentale

»Bustul” este urmatorul parametru masurat (Figura 3.2.), unde, pentru grupa
experimentald acesta a Inregistrat o crestere de 10,52% (de la 66,83cm la testarea initiala, pana la
74,69cm la cea finald, diferenta fiind de 7,86cm). Pentru acelasi parametru masurat la grupa
martor s-a inregistrat un progres de 0,89% (de la 66,40cm la testarea initiala, la 67,00% la cea

finala, diferenta fiind de 0,60cm). In ceea ce priveste acest parametru s-a inregistrat o diferenta
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relativ semnificativa (7,26cm) intre testarea initiala si cea finald pentru ambele grupe in favoarea

grupei experimentale (P >0,05 la testarea initiala, si P <0,05 la testarea finala. )
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Reprezentarea grafica a indicatorului "bustul”

Fig. 3.2. Reprezentarea grafica comparativa a indicatorului ,,bustul” intre grupele martor

si experimentale
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Reprezentarea grafica a indicatorului "masa corporald™

Fig. 3.3. Reprezentarea grafica comparativi a indicatorului ,,masa corporala” intre

grupele martor si experimentala

In ceea ce priveste parametrul ,,masa corporald” (Figura 3.3.), subiectii din cadrul
grupei experimentale au obtinut o crestere a valorii indicelui masurat de 1,28% (de la 46kg la
testarea initiala la 46,60kg la testarea finald, cu o diferentd de 0,60kg intre cele doua testari), iar
grupa martor a inregistrat o crestere a masei corporale de 1,48% (de la 46,25kg la testarea
initiala, la 46,94kg la testarea finald, cu o diferenta intre cele doua valori de 0,69kg).

Aceasta evolutie a parametrului masei corporale, atat la grupul experimental cét si la

grupul martor nu este semnificativa deoarece P >0,05.
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Pentru ultimul parametru somatic masurat ,lungimea palmei”, (Figura 3.4.), atat la
grupa experimentald cat si la cel martor evolutia este urmatoarea: in cazul subiectilor din grupa
experimentald acest parametru a avut o crestere de 2,04% (de la 16,25cm la testarea initiala, la
16,59cm la testarea finala, cu o diferenta de 0,34cm).

Cresterea inregistratd la subiectii din cadrul grupei martor la testarea finald a fost de
0,86% (de la 16,12cm la testarea initiala, la 16,26cm la testarea finald, inregistrand o diferenta de
0,14cm).

Evolutia parametrului lungimii palmei pentru cele doua grupe (experimentald si martor)

nu este semnificativa P >0,05.

18 1612 1626 1625 _16.59 i
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Fig. 3.4. Reprezentarea grafica comparativa a indicatorului ,,Jungimea palmei” intre grupa

martor si experiment

In urma analizei tuturor indicilor somatici masurati putem spune ci dinamica dezvoltarii
fizice pe parcursul perioadei in care elevii au fost inclusi in cadrul acestui experiment
demonstreaza cd talia, anvergura, masa corporald si lungimea palmei au avut o crestere
nesemnificativa (P >0,05) atat la subiectii grupei experimentale, cét si la subiectii grupei martor.
Indicatorul bustului la testarea finald pentru grupa experimentald a avut o crestere semnificativa
(P <0,05), iar pentru cea martor cresterea a fost nesemnificativa (P >0,05).

Analizdnd rezultatele obtinute, atat de subiectii grupei martor cat si a celor din grupa
experimentald si comparandu-le cu cerintele FRH, putem observa faptul ca, la parametrii taliei si
anvergurii, rezultatele ambelor grupe au fost inferioare cerintelor impuse de FRH. Astfel, in ceea
ce priveste ,talia”, grupa martor a obtinut o medie cu 1,28% mai mica fatd de cerintele federatiei,

iar grupa martor, cu 0.95%; pentru parametrul ,,anvergura”, media grupei martor a fost mai mica
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cu 1,96%, iar a grupei experimentale cu 1,30% fatd de cerintele FRH. Parametrul lungimii
palmei pentru cele doua grupe a fost usor superior fata de cerintele FRH, cu aproximativ 0,2%.
Asadar, in urma aplicarii mijloacelor din cadrul programului de pregatire, atat pentru
grupa experimentald, cat si pentru cea martor putem spune cd acestea nu au avut o influentd
majord asupra dezvoltarii fizice a elevilor, aceste diferente inregistrate intre testdrile initiala si
finala, fiind mai degraba determinata de procesul normal de crestere biologica a organismului
copiilor. In comparatie cu etalonul FRH, rezultatele obtinute de copiii testati sunt usor inferioare,

diferenta inregistrata nefiind semnificativa.

3.2. Dinamica indicilor motrici ai copiilor de 10-12 ani cuprinsi in experimentul pedagogic
de baza

Motricitatea este conditionatd de numerosi factori interni si externi, care actioneaza
asupra sa cu precadere in copildrie si adolescentd. In jocul de handbal se actioneazi asupra
dezvoltarii motricitatii specifice a copiilor de la 10-11 ani. Prin utilizarea exercitiului fizic,
bazdndu-ne si pe ereditate se pot inregistra progrese mari si rapide in ceea ce priveste
motricitatea individului. De asemenea, perfectionarea miscarilor de baza constituic baza
fundamentald pentru formarea si consolidarea de noi miscéri. Capacitatea de invatare se afla la
un nivel foarte ridicat, cresc indemanarea, coordonarea, capacitatea de efort, viteza, dar si
rezistenta generala [65, p. 109].

Studii importante au ardtat ca la aceasta varsta, fetele reusesc sd realizeze 84% din
coordonarea pe care 0 vor avea la 18-19 ani, iar baietii reusesc 76%, fapt determinant in cadrul
procesului de selectie. Coordonarea generala se afld in stadiul de maturizare la varsta de 10-11
ani, iar cea specifica jocului de handbal se poate realiza pe parcursul perioadei de pregatire,
obtindndu-se mult mai usor, deoarece are ca baza fundamentala coordonarea generala [31, p. 28].

Pregatirea motrica constituie un element foarte important in cadrul antrenamentului
sportiv, unde se urmdreste cresterea capacitatii de efort a subiectului, dezvoltarea si
perfectionarea unor deprinderi motrice de baza si specifice necesare pentru dobandirea maiestriei
tehnice specifice jocului de handbal.

Pentru realizarea acestui deziderat s-au aplicat o serie de probe care evalueaza calitatile
motrice de baza: viteza, forta si rezistenta. Pentru coordonare (indeménare) am alocat un
subcapitol distinct, deoarece constituie o parte majord a cercetdrii noastre.

Probele pentru evaluarea performantei motrice sunt in numar de 5, repartizate astfel:

- viteza: alergare de vizeta cu start din picioare 30m;
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- fortd: saritura in lungime de pe loc, aruncarea mingii de oind, ridicarea trunchiului din
culcat dorsal;
- rezistenta: alergare 600m.
Tn Tabelul 3.2 se prezinta in detaliu analiza statistica a indicilor performantei motrice a
subiectilor testati, atat a celor care fac parte din grupa experimentald, cat si a celor din grupa

martor, pentru testdrile initiale si finale.

Tabelul 3.2. Indicatorii statistici pentru testele performantei motrice a copiilor grupelor

martor si experiment

Indicatori statistici
NI Grupele
Testele si Initiala Finala
Sn statistica — va : .
X +m X +m
. . M 170,3745,70 174,37+5,66 0,71 > 0,05
SR E 172,53+5,64 | 190,87+531 | 3,39 | <0,01
1 lungime de pe
loc (cm) t 0,27 2,13 — —
P > 0,05 < 0,05 — —
Alergarea de M 5,90+0,24 5,76+0,21 0,64 | >0,05
2 viteza cu start E 5,81+0,22 5,17+0,18 3,20 < 0,01
din picioare 30 t 0,28 2,11 — —
m (sec) P > 0,05 < 0,05 — —
M 172,15+4,33 169,00+4,30 0,74 > 0,05
Alergarea de E 171,324,338 | 156,13+4,13 | 3.62 | <0,01
3 rezistenta
600m (séc) L ULe 200 — —
P > 0,05 < 0,05 — —
M 23,97+1,26 24,96%1,24 0,80 > 0,05
s m’?nré‘i?fjaergiia E 24,33+1,28 28,50£1,17 | 345 | <0,01
(m) t 0,20 2,08 — —
P > 0,05 < 0,05 — —
Ridicarea M 20,08+1,00 20,97+0,95 0,93 > 0,05
5 trunchiului din E 20,25+0,97 23,73%0,80 3,95 <0,01
culcat dorsal t 0,12 2,22 — —
30 sec (nr.) P > 0,05 < 0,05 — —

Nota: M — Grupa martor E — Grupa experimentala,

n=15 P - 0,05 001, 0001 r=0,514
f=28, t= 2049 2,763 3,674
f=14; t= 2145 2977 4,140

Valorile obtinute in urma aplicarii testelor initiale si finale aratd ca gradul de omogenitate
a grupelor este mare pentru toate cele 5 probe, iar diferentele nu prezinta valori semnificative la
testarea.

Pentru proba de ,,Sdriturd in lungime de pe loc” (Figura 3.5.), putem observa faptul ca

elevii din grupa experimentald au obtinut o valoare medie la testarea finald de 190,87cm fata de
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valoarea Inregistrata la testarea initiald 172,53cm, avand un progres de 9,60%, ceea ce reprezinta
o diferentd de 18,34cm intre cele doua testari.

Pentru elevii grupei martor s-a inregistrat un progres de 2,29%, ceea ce reprezintd o
diferentd de doar 4,00cm 1intre testarile finald (174,37cm) si initiala (170,37cm).

Datele obtinute de grupa martor prezintd P >0,05 intre testarea initiald si cea finald, ceea
ce reprezinta o diferentd nesemnificativa din punct de vedere statistic.

Tn cazul grupei experimentale, P <0,01, reprezinti o diferentd semnificativa intre testarea
initiala si cea finala.

Pe de alta parte in cazul testdrii initiale pentru cele doud grupe (experimentald si martor),
P este >0,05 ceea ce inseamna ca diferenta nu are valoare semnificativa, insa la testarea finala
valoarea P <0,05 arata o diferenta semnificativa intre cele doua grupe.

Comparand rezultatele obtinute de cele doua grupe cu cerintele FRH, se poate observa ca
grupa martor a avut un rezultat inferior cu un procent de 6,75, spre deosebire de rezultatul grupei

experimentale care a fost cu 2,06% superior cerintelor federatiei.
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Fig. 3.5. Reprezentarea grafici comparativa a probei de ,sarituri in lungime de pe loc”

intre grupele martor si experimentala

Proba de ,,Alergare de vitezd cu start din picioare 30m” (vezi Figura 3.6.), inregistreaza
pentru subiectii din cadrul grupei experimentale un progres de 11,01%, ceea ce reprezinta o
diferentd intre valoare medie obtinuta la testarea finala (5,17sec) fatd de valoare obtinutd la
testarea initiald (5,81sec) de 0,64sec. In cazul rezultatelor obtinute de subiectii grupei martor,
progresul inregistrat este de 2,37%, ceea ce reprezintd o diferentda de 0,14sec. intre valoarea
medie obtinutd la testarea finald (5,76sec) si valoarea medie obtinutd la testarea initiald

(5,90sec).

97



In cazul grupei experimentale, datele inregistrate la ambele testiri prezinti valori ale
variabilei t de 3,20, iar P <0,01, ceea ce denotd faptul cd diferentele inregistrate au valoare
semnificativa. In cazul rezultatelor obtinute de subiectii grupei martor la cele doud testari,
valoarea variabilei t este de 0,64, diferenta nefiind semnificativa, P >0,05.

La testarea initiald, cele doua grupe (experimentald si martor), prezintd valori ale
variabilei t de 0,28, iar P >0,05, exprima o diferentd nesemnificativa. La testarea finala, variabila
tde 2,11 si P <0,05 reprezinta faptul ca diferenta inregistrata are valoare semnificativa.

Grupa martor a obtinut un rezultat inferior cerintelor FRH cu 11,76%, spre deosebire de

subiectii grupei experimentale care au obtinut o medie cu doar 1,37% inferioara etalonului.
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Fig. 3.6. Reprezentarea grafici comparativa a probei de ,,alergare de viteza cu start din
picioare 30m” intre grupa martor si cea experimentala

180 — 172.15 169 171.32

150 N 156.13 [ initial
i ] Final

120 —

Grupa martor Grupa experimentald

Alergarea de rezistenta 600m
Fig. 3.7. Reprezentarea grafica comparativi a probei de ,,alergare de rezistenta 600m”

intre grupa martor si cea experimentala
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Tn cazul probei de ,, Alergare de rezistenti 600m” (Figura 3.7.), putem observa faptul ci
rezultatele subiectilor grupei experimentale au obtinut o valoare medie la testarea finald de
156,13sec. fata de valoarea Inregistrata la testarea initiala 171,32sec, avand un progres de 8,86%,
ceea ce reprezintd o diferentd de 15,19sec. intre cele doua testari.

Pentru elevii din cadrul grupei martor s-a inregistrat un progres de 1,83%, ceea ce
reprezinta o diferentd de doar 3,15sec. intre testarea finald (169,00sec) si cea initiald (172,15sec).

Datele obtinute de grupa martor prezinta valori ale variabilei t de 0,74, iar P>0,05 intre
testarea initiala si cea finala, ceea ce reprezinta o diferentd nesemnificativa din punct de vedere
statistic.

In cazul grupei experimentale, valoarea variabilei t este de 3,62, iar P <0,01 ceea ce
reprezintd o diferentd semnificativa intre testarea initiala si cea finala.

Totodatd, in cazul testarii initiale pentru cele doua grupe (experimentald si martor), P este
>0,05 ceea ce Inseamnad ca diferenta nu are valoare semnificativa, insd la testarea finala valoarea
P <0,05 arata o diferentd semnificativa intre cele doua grupe.

In comparatie cu cerintele FRH, ambele grupe au avut o medie inferioard; grupa martor
cu 13,18%, iar cea experimentald cu aproximativ 7%. Putem astfel observa faptul ca grupa

experimentald s-a apropiat cel mai mult de etalonul impus de federatie.
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Fig. 3.8. Reprezentarea grafica comparativi a probei de ,,aruncarea mingii de oina” intre

grupa martor si cea experimentala

Tn cazul celei de-a patra probe aplicate ,,aruncarea mingii de oind” (Figura 3.8.),
subiectilor din cadrul grupei experimentale, progresul inregistrat a fost de 14,63%, ceea ce
inseamna o diferentd intre testarea finald (28,50m) si cea initiald (24,33m) de 4,17m.

Pentru subiectii grupei martor, progresul inregistrat a fost de doar 3,96%, ceea ce

reprezintd o diferenta de 0,99m intre testarea finala (24,96m) si cea initiala (23,97m).
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Intre testarea initiala si cea finald in cazul grupei experimentale, valoarea variabilei t de
3,45 si a pragului de semnificatie P <0,01 indica faptul ca diferenta inregistratd are o valoare
semnificativa. In cazul grupei martor, valoarea variabilei t de 0,80 si a pragului de semnificatie P
>0,05, indica faptul ca progresul inregistrat nu este semnificativ.

Pentru testarea initiald in cazul celor doud grupe putem preciza faptul ca valoarea
variabilei t de 0,20 si a pragului de semnificatie P >0,05 reprezinta o diferenta nesemnificativa.
In schimb, la testarea finald, valoarea t 2,08 si P <0,05 indica o diferentd cu valoare
semnificativd mare.

Ambele grupe au depasit etalonul cerut de Federatia Romana de Handbal. Astfel, grupa
experimentald a obtinut o medie cu aproximativ 10m mai mult decét cerintele FRH, iar grupa

martor cu doar 6m.
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Fig. 3.9. Reprezentarea grafica comparativi a probei ,,abdomene in 30 de secunde” intre

grupa martor si cea experimentala

Pentru ultima proba aplicata ,,ridicarea trunchiului din culcat dorsal - 30 de secunde”

(Figura 3.9.) din cadrul testarii motrice ale subiectilor inclusi in grupa experimentala se poate
observa un progres inregistrat de 10,45%, reprezentand o diferentd de 2,48 repetdri intre media
valorilor testarii finale (23,73 repetiri) si media valorilor testirii initiale (20,25 repetari). intre
testdrile initiala si finald In cazul grupei experimentale valoarea variabilei t de 3,95 si a pragului
de semnificatie P <0,01 indica faptul ca progresul inregistrat are valoare semnificativa.

In cazul rezultatelor obtinute de grupa martor, progresul inregistrat are o valoare de doar
4,24%, ceea ce reprezinta o diferentd de 0,89 repetari intre testarea finala (20,97 repetari) si

testarea initiald (20,08 repetari). Rezultatele testarilor pentru aceastd grupd nu difera semnificativ

100



intre testarea finala si cea initiald avand in vedere valoarea pragului de semnificatie P >0,05 si a
variabilei t de 0,93.

La testarea initiald, diferenta Inregistratd intre cele doud grupe nu are valoare
semnificativa (P >0,05), 1nsd la testarea finald, diferenta inregistrata are valoare semnificativa
mare, deoarece indicele P este <0,05 iar valoarea variabilei t este de 2,22.

Analizand rezultatele obtinute la aceastd proba in comparatie cu etalonul FRH, grupa
martor a obtinut un rezultat inferior cu un procent de 16,12%, iar grupa experimentald cu doar
5,08%, fiind foarte aproape de acesta.

Asadar, in urma analizei statistice a rezultatelor obtinute pentru cele 5 probe motrice
putem afirma ca in cazul subiectilor grupei experimentale, progresul inregistrat are o valoare
semnificativd mare, iar pentru subiectii grupei martor, progresul inregistrat nu are o valoare
semnificativd. Pe altd parte, In cazul testarii initiale pentru cele doud grupe (martor si
experiment) diferentele Inregistrate nu au o valoare semnificativa, ceea ce Inseamnd ca, la acel
moment nivelul dezvoltarii motrice era relativ asemandtor. La testarea finala, diferenta majora
inregistratd de subiectii grupei experimentale, in ceea ce priveste progresul obtinut are o valoare
semnificativa mare.

Se poate observa cad la toate probele fizice aplicate, grupa experimentald a obtinut la
testarea finald un progres semnificativ, iar in cazul grupei martor diferentele inregistrate nu au o
valoare semnificativa.

In ceea ce priveste etalonul impus de FRH pentru selectia copiilor din punct de vedere al
dezvoltarii motrice, grupa experimentald a depasit valoarea etalonului la doud dintre probe, iar la
celelalte trei a fost foarte aproape de acesta (1,37, 5,08 sau 7,27%), spre deosebire de grupa
martor care a obtinut o valoare inferioara etalonului la 4 dintre cele 5 probe.

Astfel, putem afirma faptul cd demersul propus, metodele si mijloacele folosite in
pregdtirea copiilor au avut o influentd pozitivd asupra formarii si perfectiondrii deprinderilor

motrice, a dezvoltarii calitdtilor motrice necesare in practicarea jocului de handbal.

3.3. Evolutia capacitatilor coordinative in timpul procesului de pregitire sportiva pentru
selectie a copiilor de 10-12 ani
Gundlach (1968), citat de Serbanoiu S. [148, p. 64], caracterizeaza capacitatile
coordinative ca fiind ,.calitati de organizare si reglare a miscarii”, iar Schnabel G. (1973)
defineste aceastd calitate din prisma legaturii importante dintre sistemul neuro-muscular si
mediul exterior, aducand ca element de noutate ,,scopul anticipat”, spunand cd aceasta calitate

realizeaza o organizare a actelor motrice in functie de un rezultat anticipat [148, p. 64].
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Capacitatile coordinative faciliteazd invatarea motricd, avind o corelatie stransd cu
procesele de organizare, control si reglare a migcarilor. O coordonare bund std la baza unei
executii fidele a elementelor motrice stabilite, depinzand, la randul ei, de calitatea informatiilor
provenite de la analizatori [148, p. 64].

In jocul de handbal aceasta calitate este esentiali in invitarea si realizarea eficientd a
procedeelor tehnico-tactice, dar si in gasirea de solutii corecte in diferitele situatii din cadrul
jocului.

Pentru a analiza nivelul de dezvoltare a capacitdtilor coordinative ale elevilor, dar si
pentru a vedea importanta acestora in cadrul procesului de selectie, s-a aplicat subiectilor alesi o
serie de probe specifice sau generale. Am ales diferite probe pentru evaluarea formelor de
manifestare a capacitatilor coordinative.

Pentru aprecierea si reglarea parametrilor spatio-temporali si orientarea spatio-temporald
s-au selectat urmatoarele probe de evaluare: sdritura la marcare, aruncarea mingii in {inta stand
cu spatele la ea, testul in patrat; pentru evaluarea echilibrului dinamic sau static am utilizat
urmatoarele probe: testul Matorin; iar pentru aprecierea distantei am propus urmdtoarele teste:
testul de coordonare psihomotorie.

Am selectat, de asemenea, 0 serie de probe tehnice, specifice jocului de handbal care
evalueazd diferite forme de manifestare ale capacitatilor coordinative in combinatie cu alte
calitati motrice. Astfel, orientarea spatio-temporald, mentinerea echilibrului si capacitatea de
apreciere a distantei, combinatd cu forta membrelor inferioare si superioare, viteza de deplasare
si de executie au fost evaluate prin intermediul urmatoarelor probe: aruncarea mingii de handbal
cu elan de 3 pasi, dribling in linie dreapta si printre jaloane.

Luand in considerare componentele capacitatilor coordinative redate de Manno R.
(1992), [204, p. 371-374], am clasificat probele aplicate copiilor astfel:

- capacitatea de orientare spatio-temporala, evaluatd prin intermediul testelor de
coordonare psiho-motorie si de saritura la marcare, permite corpului sd realizeze miscari in
timp si spatiu, schimbarea pozitiei corpului fiind in raport cu un anumit cdmp de actiune;

- capacitatea de combinare si cuplare a miscarilor, a fost evaluatd prin intermediul
testelor: dribling in linie dreapta 30m, dribling printre jaloane 30m, aruncarea mingii de
handbal cu elan de 3 pasi. Aceastda componentd permite realizarea unei legaturi stabile intre
deprinderile motrice automatizate.

- capacitatea de echilibru permite mentinerea intregului corp intr-o pozitie stabila
(echilibrata) si ,de asemenea, este responsabild de restabilirea echilibrului dupa diferite solicitari

motrice. Aceastd componenta a fost evaluata prin intermediul testului Matorin.
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- capacitatea de diferentiere chinestezica intervine in controlul diferentiat al parametrilor
temporali, spatiali si dinamici ai miscarii si a fost evaluata prin intermediul festului in patrat.

- capacitatea de reactie motrica a fost evaluata prin intermediul testelor: dribling n linie
dreapta 30m, dribling printre jaloane 30m, fiind responsabila de asigurarea raspunsului corect
(adecvat) al organismului la diferiti stimuli exteriori.

- capacitatea de transformare a miscarilor asigurda adaptarea sau modificarea
programului motric al unei actiuni in functie de aparitia unor situatii noi, spontan, neasteptate.
Aceasta componentd a fost evaluata prin intermediul testului de aruncare a mingii in tinta stand
cu spatele la ea.

- capacitatea ritmica asigura organizarea cronologicd a executiilor motrice bazate pe
notiuni de timp si spatiu. Aceasta a fost evaluata prin intermediul testului de deplasare in
triunghi.

In ceea ce priveste rezultatele obtinute in urma testarilor (vezi Tabelul 3.3.), am
interpretat statistic indicatorii capacitatilor coordinative si le-am reprezentat grafic pentru o
intelegere facila a progresului realizat.

Pentru prima proba de evaluare a capacitdtilor coordinative ,aruncarea mingii de
handbal cu elan de 3 pasi” (vezi Figura 3.10), progresul inregistrat de subiectii grupei
experimentale este de 15,37% (3,83m). La testarea initiala s-a inregistrat 0 medie a grupei de
21,08m (£1,10), iar la testarea finala, s-a Tnregistrat o medie de 24,91m (+1,05). P <0,01
demonstreaza faptul ca progresul inregistrat are valoare semnificativa din punct de vedere
statistic.

Pentru subiectii din cadrul grupei martor, la testarea initiald, s-a obtinut o medie de
20,87m, iar la testarea finald, de 21,61m, inregistrandu-se un progres de 3,42%, ceea ce
reprezintd o distantd de 0,74m diferenta intre cele doua testari, diferenta inregistrata neavand
valoare semnificativa, P>0,05.

Comparand evolutia celor doud grupe (martor si experimentald) in ceea ce priveste
rezultatele obtinute la testarea initiald putem remarca faptul ca P>0,05 denota inexistenta unor
diferente semnificative, ceea ce inseamna ca cele douid grupe au un grad mare de omogenitate. in
schimb, la testarea finald, P<0,05, indicd diferente majore si semnificative intre rezultatele celor
doua grupe.

Analizand comparativ rezultatele obtinute de cele doua grupe cu etalonul impus de FRH
in ceea ce priveste selectia copiilor, la aceasta proba, grupa experimentald a obtinut o medie cu
8,3 procente mai buna decat etalonul dat, in comparatie cu media grupei martor care a fost

inferioara etalonului cu 6,04%.
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Tabelul 3.3. Analiza comparativa a nivelului dezvoltirii capacitatilor coordinative a

copiilor grupelor martor si experimentala

Indicatori statistici

104

Nr Componentele Grupele —— e
Crt. capac%tﬁti_lor Teste si 1nd _ T’la a lga a t P
" | coordinative statistici X +m X +m
Aruncarea M 20,87+1,11 21,61+1,09 | 0,68 | >0,05
1 mingii de E 21,08+1,10 2491+1,05 | 3,61 | <0,01
handbal cu elan t 0,13 2,18 — —
de 3 pasi (m) P > 0,05 < 0,05 — —
Capacitatea de Bribling in finie M 6,27+0,23 6,14+0,24 | 0,56 | > 0,05
2 combinare si dreapta 30 m E 6,90+0,17 6,09+0,22 404 | <0,01
cuplare a (sec) t 0,16 2,17 — —
miscarilor P > 0,05 < 0,05 — —
ST M 8,05+0,28 7,79£0,30 | 0,90 | > 0,05
. . E 8,86+0,25 7,34+0,29 | 3,78 | <0,01
3 printre jaloane
30 m (sec) t 2,20 0,12 — —
P < 0,05 > 0,05 — =
_ Sl i M 19,63+0,65 19,09+0,63 | 0,86 | > 0,05
4 Capacitatea triunghi 2x E 19,55+0,63 17,26x0,57 | 3,88 | <0,01
ritmica (sec) t 0,09 2,15 — —
P > 0,05 < 0,05 — —
M 301,00+14,90 | 309,80+14,87 | 0,60 | > 0,05
Testul Matorin E 301,13+14,95 | 353,73+14,71 | 3,60 | <0,01
dreapta (grade) t 0,01 2,10 — —
5 Capacitatea de P > 0,05 <0,05 — —
echilibru M 288,94+14,80 | 296,81+14,77 | 0,54 | > 0,05
Testul Matorin E 290,00+14,76 | 339,87+14,51 | 3,45 | <0,01
stdnga (grade) t 0,05 2,08 — —
P > 0,05 < 0,05 — —
Capacitatea de Testul de M 25,74+0,80 25,36+0,77 | 0,50 | > 0,05
6 orientare coordonare E 25,87+0,74 23,18+0,70 | 3,78 | < 0,01
spatio- psihomotorie t 0,12 2,10 — —
temporala (cm) P > (0,05 < 0,05 — —
. M 9,10+0,32 8,95+0,30 | 0,48 | > 0,05
CEPEENEACE | 0o ot | I 9,03£0,31 | 8,08£0,27 | 3,27 | <0,01
7 diferentiere
chinestezica (sec) ! L 210 — —
P > (0,05 < 0,05 — —
Capacitatea de Testul de M 5,11+0,17 4,98+0,16 0,81 | >0,05
3 orientare siriturd Ia E 5,03+0,17 4,53+0,14 | 3,33 | <0,01
spatio- marcare (cm) t 0,33 2,14 — —
temporala P > (0,05 < 0,05 — —
Capacitatea de Aruncarea M 7,18%0,35 7,41+0,32 0,70 | > 0,05
9 | transformare a nzingii in tinta E 7,27+0,33 8,33+0,28 | 3,53 | <0,01
miscirii stand cu spatele t 0,19 2,19 — —
’ la ea (pct.) P > 0,05 < 0,05 — —
Nota: M — Grupa martor E — Grupa experimentala,
n=15; P - 0,05; 0,01; 0,001 f=28; t = 2049 2,763 3,674
r =0,514; f=14; t =2145 2977 4,140
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Fig. 3.10. Reprezentarea grafica comparativa a probei ,,aruncarea mingii de handbal cu

elan de 3 pasi” intre grupele martor si experimentala
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Fig. 3.11. Reprezentarea grafici comparativa a probelor: ,,dribling in linie dreapti 30m” si

»dribling printre jaloane 30m” intre grupa martor si cea experimentala

Pentru cea de-a doua proba aplicata subiectilor pentru evaluarea capacitatilor
coordinative, dar si pentru evaluarea deprinderilor tehnice specifice jocului de handbal ,, Dribling
in linie dreaptd 30m” (Figura 3.11.), subiectii din cadrul grupei experimentale au obtinut un
progres de 11,73%, ceea ce reprezintd 0,81 sec. diferentd intre testarea finald (6,09sec) si cea
initiala (6,90sec). Din punct de vedere al interpretarii statistice, P <0,01 demonstreaza faptul ca
progresul inregistrat are valoare semnificativa.

In ceea ce priveste evolutia inregistrati in cazul subiectilor din grupa martor, putem
remarca un progres de 2,07% la testarea finald, ceea ce reprezinta 0,13 sec. diferenta dintre
testarea finala si cea initiala (P >0,05).

Comparand cele doua grupe la testarea initiald si analizand valoarea pragului de

semnificatie (P >0,05) putem concluziona ca diferenta intre cele doud grupe nu are valoare
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semnificativa, ceea ce ne indicad faptul cd la acel moment, grupele erau omogene din punctul de
vedere al performantei obtinute. In schimb, la testarea finald, valoarea indicelui pragului de
semnificatie (P <0,05) aratd o diferentd semnificativd in ceea ce priveste performanta
inregistrata.

Etalonul Federatici Romane de Handbal prevede pentru evaluarea acestei probe, un timp
de 5,8 secunde. Atat grupa experimentald, cat si grupa martor, prin rezultatele obtinute nu au
reusit sa Indeplineasca etalonul, insa media grupului experimental a fost mai aproape de etalon
(6,09sec), decat media grupului martor (6,14sec).

La proba ,dribling printre jaloane 30m” (Figura 3.11.), elevii din cadrul grupei
experimentale au obtinut un progres de 11,51%, valoare ce reprezinta 1,52sec. diferenta intre
testarea finala (7,34sec * 0,29) si cea initiald (8,86sec + 0,29), diferenta fiind semnificativa la
pragul de 0,1% (P <0,01).

Grupa martor a obtinut un progres de 3,22%, cu o diferentd de 0,26sec. intre testarea
finala (7,79sec) si cea initiala (8,05sec). P >0,052 si indicele variabilei t (0,90) demonstreaza
faptul ca progresul sau evolutia performantei nu are valoare semnificativa.

La testarea initiala, cele doud grupe (martor si experiment) au inregistrat o valoare a
indicelui P >0,05, ceea ce evidentiaza omogenitatea performantelor inregistrate si, mai ales,
faptul ca diferenta intre cele doud grupe nu are valoare semnificativa.

La testarea finala, diferenta dintre performantele inregistrate de cele doud grupe are
valoare semnificativa (P <0,05).

Comparand datele FRH cu rezultatele obtinute de subiectii celor doud grupe, putem
afirma faptul ca si la aceasta proba rezultatele nu au ajuns la nivelul etalonului (6,9sec), fiind cu
12,89% (aproximativ o secundd), secundd mai slabe la grupa martor si cu 6,37% (0,44sec) la
grupa experimentala.

Proba de ,deplasare in triunghi 2x” (Figura 3.12.), este o proba tehnica, specifica
jocului de handbal la care elevii grupei experimentale au obtinut un progres de 11,66%. La
testarea initiala acestia au parcurs traseul intr-un timp mediu de 19,55sec, iar la testarea finald au
obtinut o medie de 17,26sec, diferenta fiind de 2,29sec. Indicele pragului de semnificatie P
(<0,01) demonstreaza faptul ca diferenta intre cele doud testari este semnificativa, iar progresul
nregistrat este mare.

In cazul grupei martor, progresul nregistrat este nesemnificativ, dat fiind valoarea
indicelui pragului de semnificatie P >0,05. La testarea initiald, elevii au obtinut o medie de
19,63sec, iar la testarea finald acestia au inregistrat o medie de 1,09sec, cu o diferentd intre cele

doua testari de 0,54sec, ceea ce reprezintd un procent de evolutie de 2,75.
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Fig. 3.12. Reprezentarea grafica comparativa a probei ,,deplasare in triunghi 2x” intre

grupa martor si cea experimentala

La testarea initiald, in cazul ambelor grupe, diferenta dintre mediile rezultatelor obtinute
nu are valoare semnificativa (P >0,05), insa la testarea finald, diferenta dintre mediile grupelor
este semnificativd, progresul inregistrat de catre grupe experimentald este net superior
progresului inregistrat de grupa martor (P <0,05).

Grupa experimentala a obtinut un rezultat superior etalonului FRH, cu 3,57% in timp ce
grupa martor nu a ajuns la nivelul etalonului, fiind cu 6,64% mai slab (19,09sec).

Pentru cel de-al cincilea test aplicat subiectilor ,testul Matorin” (Figura 3.13.), s-au
obtinut urmatoarele rezultate:

- grupa experimentald a avut o evolutie superioard comparativ cu cei ai grupei martor.
Astfel, la testarea initiala acestia au obtinut o medie de 301,13° rotatie pe partea dreapta
si 290° spre stanga, iar la testarea finald au obtinut 353,73° rotatie pe partea dreapta,
respectiv 339,87° spre stanga. Diferenta dintre cele doua testari demonstreaza o crestere a
gradului de rotatie spre dreapta de 52,60°,14,87% iar spre stanga de 49,87° (14,67%).

- grupa martor a avut o evolutie net inferioara celei Inregistrate in cazul grupei
experimentale. Astfel, la testarea initiald, grupa martor a obtinut o valoare medie a
unghiului de rotatie spre partea dreapta de 301° si 288,94° spre partea stdnga, iar la
testarea finala acestia au obtinut o medie de 309,80° spre dreapta si 296,81° spre partea
stangd. Diferenta dintre testarea finala si cea initiald este de 8,80° spre dreapta si 7,87°
spre stnga, ceea ce reprezintd un procent de 2,48 pentru partea dreaptd si 2,31 pentru

partea stanga.
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In ceea ce priveste interpretarea statistica a rezultatelor, putem preciza faptul ¢a in cadrul
testarii initiale a celor doud grupe, valoarea indicelui pragului de semnificatie P >0,05
demonstreaza faptul ca nu existd diferente semnificative intre cele doud grupe. La testarea finala
aceeasi indicatori (P <0,05) evidentiaza diferente semnificative intre cele doud grupe.

Totodata, rezultatele grupei experimentale, la cele doua testari (initiald si finald), aratd un
progres semnificativ inregistrat (P <0,01), in comparatie cu progresul nesemnificativ inregistrat
de catre grupa martor, unde indicele de semnificatie P >0.05, iar indicele variabilei t de 0,60 si
0,54.

Asadar, progresul inregistrat de subiectii grupei martor este inferior progresului
nregistrat grupei experimentale, indiferent de partea spre care s-au intors subiectii.

Comparand rezultatele obtinute de subiectii testati cu etalonul de evaluare a testului,
putem afirma faptul cd, la testarea finala, grupa martor, cat si grupa experimentald au obtinut un
rezultat care se incadreaza la nivelul calificativului de ,,bine”, cea din urma, fiind foarte aproape

de calificativul ,,foarte bine”.
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Fig. 3.13. Reprezentarea grafica comparativa a probei ,,testul Matorin” intre grupa martor

si cea experimentala

Pentru cel de-al saselea test, ,,testul de coordonare psihomotorie” (Figura 3.14.), elevii
grupei experimentale au obtinut un progres de 10,39%, ceea ce reprezinta o diferenta de 2,69cm
intre testarea initiald (25,87cm) si cea finala (23,18cm). Pentru elevii grupei martor, progresul
inregistrat a fost de 1,47%, ceea ce reprezintd o diferenta intre testarea initiala (25,74cm) si cea

finala (25,36cm) de 0,38cm.
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Indicele variabilei t la testarea initiald si cea finald a grupei experiment este de 3,78, iar
indicele pragului de semnificatie P <0,01, demonstreazd faptul cd diferenta inregistratd intre
valorile celor doua testéari este semnificativa, iar progresul este unul evident.

In ceea ce priveste grupa martor, in urma testarilor initiale si cea finale, indicele pragului
de semnificatie, P >0,05 scot in evidenta faptul ca progresul nu este unul semnificativ.

Pentru testarea initiald a celor doud grupe, indicele pragului de semnificatie, P >0,05
sugereaza faptul ca, In acel moment, grupele testate erau aproximativ la acelasi nivel din punctul
de vedere al performantei inregistrate, diferentele nefiind semnificative. La testarea finala,
diferentele si progresul inregistrat de grupa experimentald este semnificativ in comparatie cu cel
al grupei martor (P <0,05). Analizand etalonul de evaluare a testului, putem afirma ca rezultatele
obtinute de ambele grupe se incadreaza la nivelul calificativului ,,bine”, 25,36¢cm. in cazul grupei

martor si 23,18cm. la grupa experimentala.
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Fig. 3.14. Reprezentarea grafici comparativa a probei ,,testul de coordonare psihomotorie”

intre grupa martor si cea experimentala

,Testul in patrat” (Figura 3.15.), este un alt test aplicat subiectilor testati pentru evaluare
coordondrii, test la care cele doua grupe au inregistrat o evolutie. Grupa experimentald a avut o
evolutie semnificativa, realizdnd un progres de 10,52%, ceea ce reprezintd o diferentd de
0,95sec. diferenta intre testarea initiala (9,03sec) si testarea finala (8,08sec). Grupa martor a avut
un progres mai slab fatd de ceilalti subiecti, de doar 1,64%, reprezentand o diferentd de 0,15sec.
intre testarea initiala (9,10sec) si testarea finala (8,95sec).

Valorile interpretdrii statistice pentru indicatorul pragului se semnificatie P (<0,01) in
cazul rezultatele obtinute de grupa experimentala la testarea initiala si cea finala demonstreaza

faptul ca diferentele sunt semnificative, iar progresul inregistrat este unul semnificativ.
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Fig. 3.15. Reprezentarea grafici comparativa pentru ,,testul in patrat” intre grupa martor

si cea experimental

Pentru grupa martor, indicele de semnificatie P (>0,05) ne indica faptul ca progresul este
unul nesemnificativ.

Ca 1n cazul tuturor celorlalte teste, la testarea initiald a celor doud grupe, diferentele erau
nesemnificative (P >0,05), iar la testarea finala, diferentele inregistrate erau semnificative,

progresul grupei experimentale fiind net superior celui obtinut de catre grupa martor (P <0,05).
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Fig. 3.16. Reprezentarea grafici comparativa pentru ,.testul de saritura la marcare” intre

grupa martor si cea experimentala

Pentru penultima proba aplicatd subiectilor din cadrul grupei experimentale ,,festul de
sariturd la marcare” (Figura 3.16.), progresul inregistrat a fost de 9,94%, ceea ce reprezinta o

diferentd de 0,50cm intre testdrile initiald (5,03cm) si cea finald (4,53cm). Pentru grupa martor,
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progresul inregistrat este de doar 2,54%, cu o diferentd intre testarea initiala (5,11cm) si cea
finala (4,98cm) de 0,13cm.

Valoarea indicelui pragului de semnificatie P>0,05 demonstreaza faptul ca diferentele nu
sunt semnificative, grupele fiind relativ omogene din punctul de vedere al performantelor
obtinute. Pe de alta parte, la testarea finala, P<0,05, ne arata ca diferentele intre cele doua grupe
sunt semnificative, progresul inregistrat de grupa experimentald fiind mai mare decat cel
nregistrat de grupa martor.

La testarea initiala si cea finald in cazul grupei experimentale, diferenta inregistrate intre
mediile rezultatelor este semnificativa, progresul fiind semnificativ, de asemenea, (P <0,01), spre
deosebire de rezultatele obtinute de grupa martor, unde progresul nu este mare, diferenta nefiind

semnificativa (P >0,05).
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Fig. 3.17. Reprezentarea grafici comparativa pentru ,aruncarea mingii la tinta stind cu

spatele la ea” intre grupa martor si cea experimentala

Ultima proba aplicatd pentru evaluarea nivelului de dezvoltare a capacitatilor
coordinative ,,aruncarea mingii in tinta stind cu spatele la ea” (Figura 3.17.) ne aratd un
progres semnificativ inregistrat de catre grupa experimentala de 12,72%, o diferentd de 1,06
puncte intre testarea initiala (7,27 puncte) si testarea finald (8,33 puncte). in ceea ce priveste
progresul Inregistrat de grupa martor, acesta are o valoare de 3,10%, insemnand o diferenta de
doar 0,23 puncte Intre testarea initiald (7,18 puncte) si cea finala (7,41 puncte).

Indicele variabilei t (3,53) si indicele pragului de semnificatie P <0,01, ne arata faptul ca
in cazul grupei experimentale, pentru cele doua testdri, diferentele sunt semnificative, progresul

nregistrat este unul mare.
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Pentru grupa martor, indicele pragului de semnificatie P >0,05 si indicele variabilei t de
0,70, ne arata faptul ca diferenta inregistrata nu are valoare semnificativa, iar progresul nu este
mare.

Pentru testarea initiala a celor doud grupe, diferenta dintre nivelul performantelor nu era
semnificativa (P >0,05), 1nsa la testarea finald, indicele pragului de semnificatie P<0,05
demonstreaza faptul ca diferenta inregistratd are valoare semnificativa.

Din analiza rezultatelor de mai sus putem remarca faptul ca progresul inregistrat de catre
grupa experimentald este unul mare, avand valoare semnificativa pentru toate cele noud probe
aplicate (P<0,01). Diferenta dintre rezultatele inregistrate la testarea finald 1intre grupa
experimentald si cea martor fiind foarte mare si are valoare semnificativd din punct de vedere
statistic (P <0,05). Pentru rezultatele obtinute de catre grupa martor, la toate probele aplicate,
progresul Inregistrat a fost unul minim, diferenta dintre media testarii initiale si a celei finale
fiind fara valoare semnificativa (P>0,05).

Comparand datele FRH pentru probele tehnice aplicate, putem afirma faptul ca
rezultatele grupei experimentale, la doua dintre probele aplicate (,,aruncarea mingii de handbal
cu elan de 3 pasi” si ,,deplasare in triunghi 2x”) au fost superioare etalonului, iar la celelalte doua
probe, care au implicat conducerea mingii printre jaloane si in linie dreapta, rezultatele au fost
foarte apropiate de etalonul FRH. Din observatiile noastre, unii copii nu au reusit sa-si
insuseasca eficient elementul tehnic ,,driblingul sau conducerea mingii” din deplasare (alergare
de viteza), ceea ce a determinat, la momentul respectiv neobtinerea unui rezultat care sa
indeplineasca cerintele FRH.

Grupa martor, la testarea finala, nu a obtinut la niciun test un rezultat favorabil etalonului
FRH, media grupului fiind semnificativ inferioara acestuia.

In concluzie, putem remarca faptul ci metodele si mijloacele propuse de noi in cadrul
demersului de pregatire a subiectilor selectionati pentru practicarea jocului de handbal (grupa
experimentald) au avut o contributie majora la dezvoltarea capacitatilor coordinative ale
acestora. Astfel, acestea au contribuit semnificativ la insusirea elementelor tehnice specifice
jocului de handbal, cum ar fi: miscarea in terene, tinerea, prinderea si pasarea mingii, driblingul
sau conducerea mingii etc, acestea fiind realizate in diferite conditii de deplasare (alergare

usoara, de viteza, deplasare cu spatele etc).
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3.4. Determinarea experimentala a aspectului calitativ de optimizare a sistemului de
selectie in dependenta de capacitatile coordinative

Selectia reprezintd primul pas catre performantd, iar succesul sau insuccesul unui
antrenor este In mare parte dat de calitatea materialului uman cu care se lucreaza.

In jocul de handbal, procesul de selectie este complex, deoarece cuprinde aspecte legate
de tipul somatic, motric, psihologic si de continutul tehnico-tactic al jocului. Dificultatea
intalnitd 1n cadrul acestui proces se situeaza la nivelul prognozei, a dezvoltarii morfo-functionale
a individului, a valorii sportive ulterioare a acestuia. Selectia fiind realizata la o varsta frageda,
pot apdrea situatii obiective sau subiective care pot rasturna previziunile facute pe baze stiintifice
ale specialistilor.

Procesul de instruire a copiilor pentru jocul de handbal se intinde pe o perioadd
indelungata, in care acestia Insusesc o serie de deprinderi si priceperi motrice, dar si cunostinte
specifice jocului. Perioada de initiere a copiilor in jocul de handbal are loc la o varsta timpurie
pentru a surprinde momentul optim de influentare a aptitudinilor acestora si de dezvoltare
eficientd pentru obtinerea performantelor.

La varsta de 10-12 ani modelul de instruire a copiilor se bazeaza pe invatarea si
consolidarea elementelor tehnico-tactice, pe dezvoltarea motricad generalda si specifica si pe
dezvoltarea fizica [35, 214].

Referitor la dezvoltarea capacitatilor motrice, antrenorii insistd pe: dezvoltarea calitatilor
motrice generale; dezvoltarea indemanarii specifice jocului cu minge; dezvoltarea coordonarii
segmentare, a vitezei sub toate formele ei, dar si a calitatilor motrice combinate, specifice
efortului din jocul de handbal.

Continutul tehnic vizeazd insusirea majoritatii procedeelor si elementelor tehnice si
tactice specifice jocului in atac, dar si in apdrare (tinerea, prinderea, pasarea mingii; patrunderea;
dribling; aruncare la poartd; contraatacul, elemente de tehnica specifice jucatorului portar;
blocarea mingii, scoaterea mingii de la adversar; deplasarile in teren; fente etc.).

Pe langad toate aceste elemente, copilul asimileaza notiuni privitoare la regulamentul
jocului de handbal sau despre importanta sportului pentru dezvoltarea fizica a organismului. Mai
mult decat atat i se prezintd unele aspecte legate de pregatirea psihologicd pentru jocul de
handbal (comunicare nonverbald, fairplay, capacitatea de anticipare a miscarilor adversarului,
etica sportiva, calitati volitive, motivationale, stima de sine, daruire, curaj etc.) [35, p. 136].

In ceea ce priveste dezvoltarea capacititilor coordinative in cadrul procesului de

antrenament, putem mentiona faptul cd acestea au un rol deosebit de important in cresterea
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calitativd a performantelor obtinute de catre elevi si ,implicit, In optimizarea sistemului de
selectie sportiva.

Astfel, toate formele de manifestare a capacitatilor coordinative sunt prezente in cadrul
jocului de handbal, in realizarea eficientd a elementelor de tehnica, tactica, facilitdnd obtinerea
de performante.

Capacitatea de combinare si cuplare a miscarilor asigura stabilirea unor legaturi intre
abilitatile motrice automatizate. In jocul de handbal acest lucru transpune abilitatea de a pasa
mingea din alergare sau a arunca mingea la poarta din sdriturd. Acest fapt implica si coordonare
segmentard, dar si ambidextrie.

Capacitatea de orientare spatio-temporala in jocul de handbal este foarte importanta din
prisma dinamicii sportivilor si a miscarii acestora in teren. Desfasurarea jocului in timp si spatiu
implica orientarea sportivilor, gasirea spatiului favorabil in asezarea pe posturi, in combinatiile
tactice, in realizarea demarcajului, in aprecierea unghiului de aruncare la poarta, in aprecierea
momentului optim pentru a iesi la interceptie sau pentru a transmite pasa unui coechipier etc.

Capacitatea de diferentiere chinestezica in jocul de handbal ne ofera informatii in
actiunile (din atac sau din apdrare) directe cu adversarul, scotand in evidenta precizia executarii
procedeelor tehnice, adaptarea la ritmul de joc, coordonarea segmentari in situatiile inedite. In
aparare, aceastd capacitate permite jucdtorului sa reactioneze la fentele adversarului, la
schimbadrile de directie ale acestuia.

Capacitatea de echilibru este implicata in majoritatea procedeelor tehnice, permitand
jucdtorului sa-si mentind corpul intr-o pozitie echilibratd in timpul sariturilor, aterizarilor,
alergarilor, schimbarilor de directie, intoarcerilor etc. In acest caz integritatea analizatorilor
chinestezic si vestibular sunt indispensabile.

Capacitatea de reactie motrica presupune emiterea unui raspuns adecvat la un stimul
exterior. In jocul de handbal aceastd capacitate intervine in momentele de pierderea posesiei
mingii sau intrarea in posesia mingii, declansarea contraatacului sau atunci cand jucatorii trebuie
sa emitd decizii si sa actioneze fiind limitati de timp si spatiu.

Capacitatea de transformare a miscarilor se afla in stransa legatura cu capacitatea de
reactie si orientare. Aceasta permite realizarea actiunilor tactice, din cadrul jocului de handbal, in
functie de situatia concretd din momentul respectiv, altfel spus, adaptarea actiunilor jucatorului,
modificarea deciziilor in functie de situatiile neprevazute si neasteptate.

Simtul ritmului asigurd sportivului elaborarea unui ritm propriu al miscarilor adaptat la

ritmul cerut din exterior. Tn jocul de handbal sportivii pot impune un ritm propriu jocului,
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alternarea acestuia in functie de situatie, adaptarea la tempoul jocului atat in fazele de atac cat si
Asadar, importanta nivelului de dezvoltare a capacitatilor coordinative in jocul de
handbal este esentiald in ceea ce priveste dezvoltarea abilitatilor motrice, fizice, perfectionarea
elementelor tehnico-tactice ale jocului, constituind elemente importante 1in obtinerea
performantelor.
Un nivel ridicat de dezvoltare a capacitatilor coordinative a copiilor de 10-12 ani intervin
in facilitarea procesului de selectie, de depistare a tinerelor talente, si mai ales in obtinerea de

performante crescute intr-un timp mai scurt.

3.5.Concluzii la capitolul 3

1. In urma aplicarii mijloacelor propuse in cadrul antrenamentelor elevilor din grupa
experimentald, s-a putut observa o crestere a indicilor motrici. La probele de alergare de viteza,
aruncarea mingii de oind si proba de ridicare a trunchiului din culcat dorsal, progresul inregistrat
a fost semnificativ respectiv (11,01, 14,63 si 10,45%), iar la celelalte doua probe (alergare de
rezistentd si sdritura In lungime), progresul nu a fost unul foarte mare, diferentele fiind
nesemnificative intre rezultatele grupei experimentale si a celei martor.

Prin compararea rezultatelor obtinute cu etalonul FRH am observat ca la trei dintre
probe, elevii testati din grupa experimentald nu au obtinut valoarea etalonului. Astfel, la testul de
alergare de rezistentd, etalonul FRH este de 140sec, iar elevii au obtinut o medie de 156sec, iar la
testul de ridicarea trunchiului din culcat dorsal, etalonul este de 25 de executii, iar elevii au reusit
0 medie de 23,73 repetari. La doua probe elevii grupei experimentale au depasit etalonul (la
saritura In lungime de pe loc, etalonul FRH cere 187cm, iar elevii grupei experimentale, la
testarea finald au obtinut o medie de 190cm). Elevii grupei martor au obtinut un progres
nesemnificativ la toate probele aplicate, comparand cu etalonul impus de FRH, acestia au avut
un rezultat inferior la 4 din cele 5 probe aplicate.

2. In urma analizei dezvoltarii indicilor somatici, ai dezvoltarii fizice s-a putut
concluziona ca elevii au urmat un proces natural de crestere si dezvoltare morfo-functionala,
programul de antrenament aplicat celor din cadrul grupei experimentale nemodificand
semnificativ parametrii masurati. Comparand rezultatele de la testarea finala cu etalonul FRH, un
indicator a depasit nivelul cerut pentru ,talie” care este de 154cm, subiectii grupei experimentale
obtindnd o medie de 154,51cm, iar pentru indicatorul anvergurii, etalonul FRH cere 159cm, iar

subiectii grupei experimentale au inregistrat o medie de 156cm.
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3. Parametrii capacitatilor coordinative au inregistrat o evolutie semnificativa la elevii
grupei experimentale pentru toate cele 9 probe aplicate. Comparand rezultatele de la testarea
finald cu cele de la grupa de control, putem concluziona ca mijloacele propuse au influentat
dezvoltarea capacitatilor coordinative, sub toate formele de manifestare ale acestora.

La 4 dintre probele aplicate, grupa experimentald a avut un progres Insemnat, trei dintre
acestea fiind considerate probe tehnice specifice jocului de handbal. La doua dintre probele ce
vizeaza dezvoltarea capacitatilor coordinative, media rezultatelor obtinute de grupa
experimentald, la testarea finald, nu au ajuns la etalonul impus de FRH. La probele care
evalueaza coordonarea, driblingul in linie dreapta si driblingul printre jaloane, elevii grupei
experimentale au obtinut o medie de 6,09sec, fatd de 5,8sec. etalon FRH, respectiv 7,34sec, fata
de 6,9sec. etalon FRH. La celelalte doua probe, elevii au obtinut o medie superioara cerintelor
FRH (24,91m obtinut, fatd de 23m etalon FRH la proba de aruncarea mingii de handbal si
17,26sec. obtinut, fata de 17,9sec. etalon FRH, la proba de deplasare in triunghi)

4. Demersul algoritmic propus de noi a condus spre cresterea indicilor motrici si ai
dezvoltdrii capacitatilor coordinative specifice ale elevilor testati si inclusi in grupa
experimentald. Elevii inclusi in grupa martor au avut o evolutie nesemnificativd P>0,05 din
punct de vedere motric, dar si din punct de vedere al dezvoltarii capacitatilor coordinative, la
majoritatea probelor aplicate (saritura in lungime de pe loc, alergarea de rezistentd, aruncarea
mingii de oind, dribling in linie dreapta, dribling printre jaloane, testul de coordonare
psihomotorie, testul de saritura la marcare, aruncarea mingii la tinta stand cu spatele la ea).

5. Jocul de handbal, prin specificul procedeelor si elementelor tehnico-tactice pe care le
are, impune un nivel crescut al dezvoltarii capacitdtilor coordinative, sub toate formele de
manifestare a acestora. Astfel, in debutul insusirii acestui joc, un nivel crescut de dezvoltare a
capacitatilor coordinative ale copiilor faciliteaza invatarea, scurtind perioada de pregatire
initiala, optimizeaza procesul de selectie si orientare a copiilor si, implicit, asigurd obtinerea de
performante sportive.

6. Fundamentarea teoretica si experimentala a unor modele specifice de dezvoltare a
coordondrii motrice In vederea aplicdrii acestora 1n cadrul pregatirii sportive a copiilor de 10-12

ani a condus la optimizarea sistemului de selectie primara in jocul de handbal.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Conform datelor literaturii de specialitate, sistemul de selectie in jocul de handbal este
unul destul de complex si cere din partea specialistilor noi abordari, reiesind din cerintele actuale
ale acestui joc, care a devenit foarte rapid, iar elementele si procedeele tehnice de joc trebuie
indeplinite cu maxima eficientd intr-un timp cat mai scurt.

2. S-a constatat ¢a un criteriu principal de selectie in jocul de handbal este reprezentat de
capacitdtile coordinative, deoarece jocul de handbal este preponderent bazat pe coordonare.
Varsta optimd de dezvoltare a capacitatilor coordinative este intre 7 si 11 ani, perioadd in care,
acestea pot atinge un nivel superior de dezvoltare. In acest context, se considera ca varsta optima
de selectie in cadrul jocului de handbal este cea cuprinsa intre 10-12 ani, cu posibilitatea
inceperii pregatirii chiar la varsta de 8-10 ani [126, 197, 215].

3. Rezultatele obtinute in urma desfasurarii experimentului constatativ, in care au fost
testati o serie de copii pentru identificarea nivelului de dezvoltare a capacitatilor coordinative, au

IR

pentru a invata jocul de handbal si pentru a obtine performante in aceastd probd sportiva [195,
196].

In ceea ce priveste dezvoltarea indicilor somatici a copiilor din esantionul testat, acestia
sunt usor inferiori fatd de modelul impus de FRH. In cazul pregatirii motrice, subiectii din cadrul
esantionului testat au obtinut valori apropiate etalonului impus de FRH. De exemplu la proba de
»sariturd in lungime de pe loc” (SLL) esantionul testat a obtinut o medie de 180,5cm, iar etalonul
FRH este de 187cm. Pentru nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative evaluate prin
intermediul probelor tehnice specifice jocului de handbal, diferenta dintre etalonul FRH si media
obtinutd de grupa testatd a fost micad. Astfel la proba de ,,aruncarea mingii de handbal cu elan de
3 pasi”, etalonul FRH este de 23m, iar media grupei testate a fost de 20,02m.

4. In urma aplicarii chestionarului sociologic am desprins citeva concluzii care vizeaza
modul de desfasurare a procesului de selectie in tara noastrd si importanta capacitatilor
coordinative pentru selectia in jocul de handbal. Putem afirma ca, in opinia specialistilor
chestionati procesul de selectie in jocurile sportive, in general, si n jocul de handbal, in special,
din tara noastra nu se ridicd la nivelul asteptarilor lor, iar nivelul de dezvoltare a capacitatilor
coordinative ale copiilor de 10-12 ani este mediu spre slab, lucrul efectiv in cadrul
antrenamentelor pentru dezvoltarea acestei calitati realizandu-se destul de putin.

Astfel, din intrebarile 1 si 2 a chestionarului aplicat aproape jumatate din rdspunsuri

(45,5%) au apreciat nivelul calitatii procesului de selectie ca fiind satisfacator, iar in ceea ce
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priveste calitatea selectiei in jocul de handbal din Romania, 24,7% au ales variantele ,,slaba” si
,foarte slaba”. Din raspunsurile la intrebarile 8 si 9 ale chestionarului putem spune ca 71,4%
dintre antrenori si profesori acorda o importantd ,,medie” dezvoltdrii capacitétilor coordinative,
facand acest lucru in doud/trei lectii pe saptamana (31,1%, respectiv 24,4%). De asemenea, cei
chestionati au subliniat importanta dezvoltarii capacitdtilor coordinative pentru optimizarea
procesului de selectie a copiilor care practica jocul de handbal. 51,9% dintre specialistii
chestionati au spus ca nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative in optimizarea procesului
de selectie este foarte important, iar 48,1% considera acest lucru ca fiind important.

5. In urma aplicarii sistemului de mijloace, algoritmic alcituit am putut observa, prin
comparatie, evolutia semnificativda a subiectilor din grupa experimentalda fatd de evolutia
nesemnificativd (la majoritatea probelor) a subiectilor din grupa martor, prin compararea
rezultatelor obtinute in urma testdrii initiale si finale.

Comparand datele FRH pentru probele tehnice aplicate, putem afirma faptul ca
rezultatele grupei experimentale, la doua dintre probele aplicate (,,aruncarea mingii de handbal
cu elan de 3 pasi” si ,,deplasare in triunghi 2x”) au fost superioare etalonului, iar la celelalte doua
probe, care au implicat conducerea mingii printre jaloane si in linie dreapta, rezultatele au fost
foarte apropiate de etalonul FRH.

6. Majoritatea indicatorilor testati (cei motrici si ai capacitatilor coordinative) au
inregistrat o crestere esentiald, net superioard, pentru subiectii grupei experimentale. Indicii
dezvoltérii fizice, cei morfologici au avut o crestere relativ uniformd in ambele grupe, toti avand
un parcurs de dezvoltare normal, fiziologic, specific varstei.

7. Prin aplicarea unor probe tehnice specifice jocului de handbal, atét la testarea initiala
cat si la testarea finala, s-a putut observa faptul ca elevii au Insusit foarte bine elementele tehnice
specifice. Acestia au invatat procedeele tehnice, dar si cele tactice, fapt ce le-au permis sa
desfasoare jocuri bilaterale, avand un bagaj informational specific varstei [189, 191, 192].

Implicatiile metodei algoritmizdrii in pregatirea subiectilor faciliteazd insusirea
elementelor tehnico-tactice ale jocului de handbal, aducand un aport important ih cadrul
procesului de selectie a copiilor, din prisma compararii rezultatelor obtinute la testarea finald a
subiectilor din cadrul celor doua grupe (experimentale si martor);

8. Rezultatele obtinute confirma ipoteza de la care am pornit in cadrul demersului nostru
stiintific; sistemul de selectie a copiilor de 10-12 ani pentru jocul de handbal a fost optimizat prin

dezvoltarea capacitatilor coordinative ale acestora.
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Fundamentarea teoretica si experimentald a unor modele specifice de dezvoltare a
coordondrii motrice In vederea aplicarii acestora in cadrul pregatirii sportive a copiilor de 10-12

ani a condus la optimizarea sistemului de selectie primara in jocul de handbal.

*k*k

1. Motricitatea generala reprezintd pentru procesul de selectie un criteriu important in
cadrul practicarii jocului de handbal, insa nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative,
reprezintd un indicator pe care il recomandam antrenorilor si specialistilor in jocul de handbal
pentru facilita identificarea potentialul motric al copiilor selectionati si pentru anticiparea
progresului si a evolutiei acestora.

2. Utilizarea sistemului de mijloace, alcatuit pe baza metodei algoritmizarii, avand un
puternic continut coordinativ, mai ales a jocurilor dinamice (mijloc specific varstei), din
perspectiva dinamismului pe care il impun, a situatiilor de timp si spatiu, dar si a existentei
relatiilor de colaborare si competitie care se apropie de situatiile de joc efectiv, reprezintd o alta
recomandare pentru specialistii domeniului.

3. Includerea in sistemul probelor de selectie a copiilor pentru practicarea jocului de
handbal, pe langa testele somatice, motrice si tehnice, a probelor care evalueaza nivelul de
dezvoltare a capacitatilor coordinative, acestea avind o importantd semnificativd in insusirea
elementelor tehnico-tactice specifice jocului de handbal.

4. Practicarea jocului de handbal in conditii regulamentare, adaptat varstei, constituie un
mediu favorabil pentru dezvoltarea fizicd si motricd generald, dar si pentru dezvoltarea
capacitatilor coordinative, In mod continuu si sistematic.

Aceste recomanddri pot fi luate In considerare pe parcursul intregii perioade de
pregdtire, avand un impact practic demonstrat stiintific si experimental, cu un grad de veridicitate

crescut.
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Anexa 1. Probele Standard Fitness Test

Tabelul A 1.1. Probe Standard Fitness Test

Proba 30 40 50 60 70 80 90 100 30 40 50 60 70 80 90 100
Varsta Alergare-6 ani: 20m; 7-14 ani: 50m (sec) Lungimea de pe loc (cm)
6 ani 6.1 5.6 5.1 4.5 4.0 3.4 93 102 110 119 128 136
7 10.7 | 10.2 9.7 9.2 8.7 8.2 7.7 7.2 111 122 135 144 150 166 178 189
8 10.6 | 10.0 9.5 8.9 8.3 7.8 7.2 6.7 119 130 142 155 164 175 186 197
9 10.0 9.5 9.0 8.5 8.0 7.5 6.9 6.5 128 140 162 163 175 187 199 211
10 9.7 9.2 8.7 9.3 7.8 7.3 6.8 6.4 136 148 162 174 186 199 212 224
11 94 9.0 8.5 8.1 7.6 7.1 6.7 6.3 144 156 168 180 192 204 216 228
12 9.2 8.7 8.3 7.8 7.4 6.9 6.5 6.0 152 164 176 188 200 212 224 236
13 9.1 8.6 8.3 7.8 7.2 6.8 6.3 5.8 152 165 178 191 204 217 229 242
14 9.1 8.5 8.3 7.7 7.2 6.7 6.1 5.7 152 165 178 194 209 225 240 255
Rezistenta: 7-11 ani 600 m; 12-14 ani 1000 m Aruncare minge oina (m)
7 ani 3:32 | 3:17 | 3:02 | 257 | 2240 | 2:25 | 2:110 | 2:.00 | 10,0 | 13,1 | 16,2 | 19,3 | 225 | 256 | 28,7 | 318
8 3:20 | 3:05 | 255 | 250 | 2:20 | 2:.05 | 1:50 | 1:40 | 12,0 | 154 | 18,7 | 22,1 | 255 | 28,8 | 32,2 | 355
9 3:12 | 256 | 2:41 | 2:26 | 2:11 | 156 | 1:45 | 1:34 | 159 | 195 | 23,1 | 26,7 | 30,4 | 340 | 37,6 | 41,3
10 3:12 | 251 | 2:36 | 222 | 2208 | 154 | 1142 | 1:32 | 193 | 23,2 | 27,1 | 30,9 | 348 | 38,7 | 425 | 46,4
11 3:04 | 2249 | 234 | 2220 | 206 | 1:52 | 1:40 | 1:30 | 21,6 | 256 | 29,7 | 33,7 | 37,8 | 41,8 | 459 | 49,9
12 4:19 | 404 | 3:49 | 335 | 3:19 | 3:00 | 2:45 | 230 | 245 | 289 | 333 | 37,6 | 42,1 | 46,4 | 50,8 | 55,2
13 4:15 | 400 | 3:45 | 3:30 | 3:15 | 258 | 2:38 | 2:28 | 246 | 29,5 | 34,3 | 39,2 | 440 | 489 | 53,8 | 58,6
14 4:10 | 3:55 | 3:40 | 3:25 | 3:10 | 255 | 2:35 | 2:27 | 279 | 33,1 | 38,2 | 434 | 485 | 53,7 | 58,8 | 64,0
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Continuarea Tabelului A 1.1.

Mentinut in atarnat: 7 -11 ani (sec); Tractiuni: 12 -14 ani (nr. repetari)

Tndemanare (naveta) (sec)

6 ani 179 | 16.6 | 154 | 142 | 13.0 | 11.7
7 0:11 0:26 | 0:42 | 0:58 | 1:13 | 1:29 | 1:45 | 2.00 | 154 | 144 | 134 | 125 | 115 [ 105 | 96 | 8.9
8 0:12 0:30 | 0:48 | 1:06 | 1:25 | 1:43 | 2201 | 2220 | 149 | 140 | 13.2 | 123 | 114 [ 105 | 96 | 8.9
9 0:17 0:36 | 055 | 1:14 | 1:34 | 153 | 2212 | 2:31 | 145 | 136 | 127 | 118 | 109 [ 10.0 | 9.1 | 83
10 0:17 0:37 | 057 | 1:18 | 1:38 | 1:59 | 219 | 2:39 | 139 | 131 | 122 | 11.4 | 10.6 9.8 9.1 | 8.3
11 0:19 0:41 | 1:02 | 1:25 | 1:45 | 2:06 | 2:27 | 2:48 | 13.7 | 129 | 121 | 11.3 | 104 9.6 8.8 | 8.1
12 1 3 5 7 10 12 14 16 13.7 | 129 | 11.8 | 11.0 | 10.2 9.4 86 | 7.9
13 1 4 7 9 11 14 17 18 139 | 129 | 11.8 | 108 | 9.8 9.0 82 | 7.8
14 1 4 7 10 13 16 18 21 139 | 128 | 11.8 | 10.7 9.6 8.9 8 1.7

Abdomen (nr. repetari) Mobilitate (cm)

6 ani 7 11 14 17 20 23 46,8 | 51,1 | 55,4 | 59,6 | 63,9 | 68,1 | 72,4 [ 76,7
7 10 13 17 20 23 27 30 31 49 53 58 62 66 70 74 79
8 12 15 19 21 24 27 30 31 49 53 57 60 64 68 72 76
9 14 17 20 23 26 29 31 32 48 52 56 60 64 68 72 76
10 14 17 20 23 27 30 31 32 48 52 55 59 63 67 70 74
11 14 17 21 24 27 30 31 32 48 52 55 59 62 66 70 74
12 15 18 21 24 27 30 31 32 48 52 55 59 63 66 70 74
13 15 18 21 24 27 30 31 32 48 52 56 61 64 68 72 76
14 16 19 22 24 27 30 31 32 48 52 56 59 63 68 70 74

140




Continuarea Tabelului A 1.1.

Proba 30 40 50 60 70 80 90 100 30 40 50 60 70 80 90 100
Varsta Alergare - 6 ani: 20m; 7 — 12 ani: 50m (sec) Lungimea de pe loc (cm)
6 ani 6.3 5.8 5.3 4.8 4.3 3.9 89 98 107 117 126 135
7 10.9 10.5 10.1 9.7 9.3 8.9 8.5 8.1 105 117 128 140 151 163 174 186
8 10.6 10.2 9.7 9.3 8.8 8.4 8.0 7.6 113 125 138 151 163 176 189 201
9 10.2 9.8 94 8.9 8.4 8.0 7.5 7.1 125 137 149 162 174 186 198 210
10 9.9 9.5 9.0 8.6 8.1 7.6 7.2 6.7 134 145 158 170 182 194 206 218
11 9.6 9.1 8.7 8.2 7.8 7.4 6.9 6.5 142 154 166 179 191 204 216 228
12 9.4 9.1 8.5 7.9 7.3 6.6 6.5 6.4 146 158 170 183 195 207 219 232
Rezistenta: 7-11 ani 600 m; 12 ani 800 m (min) Aruncare minge oina (m)
7 ani 3:45 | 3:30 | 3:17 | 3:00 | 2:45 | 2:30 | 2:15 | 2:04 3,5 7,0 105 | 140 | 17,0 | 20,5 | 24,0
8 3:30 | 3:20 | 3:05 | 2:45 | 2:30 | 2:16 | 2:06 | 1:56 5,0 8,5 120 | 155 | 19,0 | 225 | 26,0
9 3:20 | 3:07 | 252 | 2:38 | 2:23 | 2:.08 | 1:58 | 1:48 7,9 114 | 149 | 184 | 219 | 254 | 28,0
10 3:13 | 258 | 2:43 | 2:28 | 2:115 | 2:.00 | 1:50 | 142 | 109 | 145 | 18,0 | 21,5 | 250 | 285 | 31,0
11 3:07 | 2252 | 2:.37 | 222 | 207 | 152 | 142 | 1:38 | 12,4 | 16,2 | 199 | 25,7 | 27,4 | 31,1 | 34,9
12 3:20 | 3:10 | 255 | 2:40 | 2:30 | 2:20 | 2:15 | 2:10 | 135 | 185 | 235 | 28,0 | 32,8 | 37,6 | 42,4
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Continuarea Tabelului A 1.1.

Mentinut in atarnat (sec) Tndemanare (naveta) (sec)

6 ani 186 | 17.2 | 158 | 143 | 129 | 115

7 0:07 | 0:22 | 0:39 | 0:53 | 1:08 | 1:24 | 1:39 1:54 159 | 150 | 141 | 131 | 122 | 113 | 104 9.5

8 0:10 | 0:25 | 0:41 | 056 | 1:12 | 1:28 | 1:40 2:00 152 | 143 | 134 | 125 | 116 | 10.8 9.9 9.5

9 0:11 | 0:27 | 0:44 | 0:59 | 1:15 | 1:32 | 1:48 2:04 145 | 138 | 131 | 124 | 116 | 10.7 9.8 9.5

10 0:12 | 0:28 | 0:45 | 1:01 | 1:17 | 1:34 | 1:50 2:06 144 | 135 | 127 | 119 | 110 | 10.2 9.3 8.6

11 0:12 | 0:30 | 0:47 | 1:04 | 1:22 | 1:39 | 1:56 2:14 141 | 13.3 | 124 | 116 | 10.7 9.9 9.2 8.5

12 0:13 | 0:30 | 0:47 | 1:04 | 1:22 | 1:39 | 1:56 2:14 135 | 128 | 119 | 112 | 105 9.8 9.0 8.5

Abdomen (nr. repetari) Mobilitate (cm)

6 ani 11 14 17 20 22 50,5 | 54,5 | 585 | 625 | 66,5 | 70,6 | 74,6 | 78,6
7 10 13 17 20 23 27 30 31 50 57 61 65 68 72 76 80
8 11 14 18 23 25 28 31 32 52 56 60 64 68 72 76 80
9 13 16 20 24 27 30 31 32 51 55 58 62 66 70 74 78
10 14 17 20 24 27 30 31 32 51 55 58 62 66 69 73 78
11 14 17 20 24 27 30 31 32 50 54 58 62 66 69 73 77
12 14 17 20 24 27 30 31 32 49 53 57 61 65 69 72 76
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Anexa 2. Model de chestionar

Asist. univ. drd. lleana (Juravle) Petrariu
Universitatea Stefan cel Mare, Suceava
Facultatea de Educatie Fizica si Sport

CHESTIONAR

Stimati colegi, va rugam sa contribuiti la realizarea cercetarii stiintifice privind perfectionarea
sistemului de selectie si pregatire a sportivilor practicanti ai jocului de handbal. Va rugam sa raspundeti la
intrebarile chestionarului si sa alegeti acele variante de raspuns care, dupa parerea dumneavoastra, sunt
corecte. Daca aveti o alta variantd de rdspuns, mentionati-0 In continuarea variantelor propuse.
Raspunsurile la intrebarile chestionarului vor fi utilizate doar in scop stiintific.

Va multumim pentru participare!

Nr. . N < . < <
Crt Continutul intrebarilor Variante de raspuns Raspuns
foarte buna
T .. buna
Cum apreciati calitatea selectiei satisfacatoare
1 realizatd in jocurile sportive din slaba
Romania?
foarte slaba
alte variante. Detaliati
foarte bund
T . . buna
Cum apreciati calitatea selectiei satisficatoare
2 realizatd in Romania pentru jocul de <laba
handbal? -
foarte slaba
alte variante. Detaliati
motric
. . . somato-functional
Care considerati ca sunt cele mai medico-sportiv
eficiente criterii de selectie carora - -
3 e s RN psihologic
specialistii ar trebui sa le acorde o biochimic
importanta mai mare? -
alte variante: toate cele 5
raspunsuri de mai sus
R .. . ) regatirea fizica
In opinia dumneavoastra, care dintre pregat —
e . pregdtirea tehnica
componentele pregatirii sportive o e
4 9 .. A pregatirea tactica
ocupd locul cel mai important n eoditirea psihologica
cadrul antrenamentului sportiv? pregatiea p 0%
pregatirea teoretica
Viteza
Care dintre calitatile motrice Forta
enumerate joaca un rol important in Rezistenta
5 optimizarea procesului de selectie a Mobilitatea
sportivilor handbalisti? (indicati trei | Capacitatile coordinative
calitati motrice) Forta in regim de viteza
Rezistenta in regim de viteza
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Indemanarea in regim de viteza

Care dintre componentele
capacitatilor coordinative ocupa un

Aprecierea si reglarea
parametrilor spatio-temporali

Capacitatea de mentinere a
echilibrului

Simtul ritmului

6 loc important in procesul de Capacitatea de orientare in
antrenament al handbalistilor? spatiu
Ambidextrie
Capacitatea de coordonare a
miscadrilor
Cum apreciati nivelul de dezvoltare a Eﬂ?\rte bun
capacitatilor coordinative in cazul -
7 L . . Mediu
S:oplllor de 10-12 ani care practica Slab
jocul de handbal? Foarte SIab
Catd importanta se acorda dezvoltarii | Mare
capacitatilor coordinative ale copiilor | Medie
8 de 10-12 ani in cadrul
antrenamentelor pentru jocul de Mica
handbal?
Ce numir de lectii pe saptdmana (sau | o lectie
teme de lectie), din cadrul planificarii | doua lectii
9 anuale de pregétire a handbalistilor trei lectii
dumneavoastra, acordati pentru patru lectii
dezvoltarea capacitatilor cinci lectii
coordinative? alte variante. Detaliati
In ce perioada de pregitire a Perioada pregatitoare
10 sportivilor handbalisti se acorda o Perioada precompetitionald
importantd mai mare dezvoltarii Perioada competitionalad
capacitatilor coordinative? Perioada de tranzitie
In care parte a lectiei de antrenament | Partea pregdtitoare
11 | de handbal abordati dezvoltarea Partea fundamentala
capacitatilor coordinative? Partea de incheiere
Cat timp efectiv alocati dezvoltarii 1-5 minute
12 capacitatilor coordinative in cadrul 5-10 minute
unei lectii de antrenament sportiv in . -
jocul de handbal? alte variante. Detaliati
Cat de important este nivelul de Foarte important
dezvoltare a capacitatilor Important
13 | coordinative in optimizarea Neimportant
procesului de selectie in cadrul NS/NR

jocului de handbal?

Vechime in munca de antrenor/profesor..............

SPECIANIZAE. ...

Categorie antrenor/Grad didactic...........c.cceuer vevvrene
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Anexa 3. Plan anual experimental de pregatire

PLAN ANUAL EXPERIMENTAL DE PREGATIRE

Unitatea de invatamant: LICEUL CU PROGRAM SPORTIV SUCEAVA Cadrul didactic: ILEANA PETRARIU
An scolar: 2014-2015

Clasa/ grupa: a lV-a— avV-a

Nivel valoric: INCEPATORI

OBIECTIVE DE PERFORMANTA:1. Selectia contin& a copiilor cu calitéti si dornici pt practicarea sportului de performanta Dotari materiale utilizate:
2. Invatarea si consolidarea elementelor de bazi din scoala alergrii,sdriturii si aruncrii mingi de handbal, mingi de
3. Dezvoltarea calitatilor si deprinderilor motrice de baza. tenis de cAmp, minqi
4, Dezv_qltar'ea capacitétilor coordinative prin intermediul mijloacelor tehnico-tactice medicinale (1kq), banci de
B . ) gimnastic3, jaloane, corzi,
5. Invatarea globald a principalelor procedee tehnice de baza. P
6. Invatarea notiunilor elementare, de baza, ale tacticii. maleur.
OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI OBIECTIVE DE REFERIN’[A
UNITATEA DE iNVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE OBIECTIVE DE REFERINTA
01. 02. 03.
¢ Indici somato-functionali generali - exersarea fragmentata 1.1. Imbunatitirea deprinderilor motrice de bazi
e Deprinderi si priceperi motrice - aplicarea deprinderilor formate in intreceri 1.2. Cresterea indicilor de manifestare a calitatilor
e (Calititi motrice de bazi - exersarea mijloacelor specifice fiecarei calitati motrice de baza si a celor specifice, potrivit varstei,
Pregitirea | o Indici ’Somato-func‘gionali specifici motrice, cu accent pe capacitdtile coordinative si a sexului, cu accent pe capacititile coordinative
fizica e Calitati motrice specifice
e Capacitatile coordinative
e Metode si mijloace de dezvoltare
e Metode/ procedee de crestere
Pregatirea e Procedee tehnice de baza - exersarea fragmentatd si globala a procedeelor 2.1. invé;area procedeelor tehnice de baza, specifice
tehnica e Procedee tehnice recomandate individual | tehnice jocului de handbal.
e Actiuni tactice recomandate individual - exersarea actiunilor tactice individuale 2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale,
Pregatirea e Actiuni tactice individuale in atac - exersarea actiunilor tactice pe cupluri de post colective elementare.
tactici e Actiuni tactice individuale in apdrare - receptarea si respectarea in intreceri si 3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri sportive, a
e Actiuni tactice colective de atac concursuri a regulilor stabilite potentialului motric si tehnico-tactic dobandit.
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Actiuni tactice colective de apdrare
Sisteme de joc
- receptarea informatiilor referitoare la influentele | 3.2 Invingerea emotiilor negative si valorificarea
T e sportului de performanta asupra dezvoltarii fizice, | optima a potentialului motric si tehnico-tactic, n
'hgl . o e Trasaturi psihice dominante a capacitatii motrice si a sferei psihice intreceri si concursuri
LR - participarea la intreceri si concursuri in fata 4.1. Manifestarea interesului pentru practicarea
propriilor colegi sportului de performanta.
Presiti e Protectie individuald - participarea directa la atribuirea rolurilor in 5.1 Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a
rega f"fa e Randament sportiv cadrul grupei.(responsabil de grupa) sentimentului de apartenenta la un grup.
metod{cil/ o Prevederi regulamentare
teoretica e Reguli de comportament
CALENDARUL COMPETITIONAL
PERIOADA DE LOCUL DE
COMPETITII DESFASURARE DESFASURARE
Turneu amical ,, CUPA MOS CRACIUN” DECEMBRIE Suceava sala LPS
,, CUPA IEPURASUL” APRILIE -11-
Amicale Turneu amical ,, CUPA MICUL HANDBALIST,, IUNIE Suceava sala LPS
DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL
NR. DATA LOCUL
1. 15-16.09.2014 Cabinet medicina sportiva
2. 16-17.03.2015 Cabinet medicina sportiva

PROBE DE CONTROL

& alergare de vitezd 30 metri;

& aruncarea mingii de oina;

& dribling 30m in linie dreapta;

< dribling printre jaloane 30m;

& saritura in lungime de pe loc;

& aruncarea mingii de handbal cu elan de 3 pasi;
@ alergare de rezistenta 600m;

& testul Matorin;

& testul in patrat;

& abdomene Tn 30 de secunde;
@ deplasare in triunghi 2x;

@ testul de coordonare psihomotorie;

& testul de saritura la marcare;
& aruncarea mingii in tinta stind cu spatele la ea;
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STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS

= Numar de
: Loc de Numar de zile | Numar de lectii de | Numar de zile 3 T
Etapa S ATL desfasurare de pregatire antrenament libere coneursuri (EIOENS
’ sau amicale)
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07
Perioada pregatitoare I — durata: 14 septembrie — 11 decembrie 2014
MZC 1 - de acomodare . :
Perioada: 14 — 25.09. 2014 Sala de sport 10 zile 10 AS 4 zile
MZC 2 - pregitire si control . .
Etapa pregitirii de Perioada: 28.09 — 2.10. 2014 Sala de sport 5zile SAS 2 zile
baza
MZC 3 - de baza (dezvoltare) . .
Perioada: 5 — 30.10. 2014 Sala de sport 20 zile 20 AS 8 zile
MZC 4 - pregitire si control . :
Perioada: 211 —4.12. 2014 Sala de sport 24 zile 24 AS 11 zile
Etapa MZC5 - precompetitional . :
precompetitionala Perioada: 7 —11.12. 2014 Sala de sport 5zile SAS 2 zile
Perioada competitionala I — durata: 15 — 19 decembrie 2014
Etapa MZC 6 - competitional :
competiionali Perioada: 14 — 18.12. 2014 Sala de sport 5zile SAS -
Etapa MZC 7 - refacere i 23 7ile

de refacere

Perioada: 19 dec 2014 — 10 ian 2015
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PLAN DE PREGATIRE PE MEZOCICLURI

Unitatea de Invatamant: LICEUL CU PROGRAM SPORTIV SUCEAVA
Anul Scolar/ anul competitional: 2014-2015

Clasa/ grupa: alVa-—aV-a

Nivel valoric: INCEPATORI

MEZOCICLUL nr. 1

Etapa de pregitire — de acomodare Perioada: 15 — 26 septembrie 2014

Anexa 4. Plan de pregatire pe mezocicluri

OBIECTIVE INTERMEDIARE DE PERFORMANTA: -captarea ineresului pentru handbal

- sa Iinteleaga mecanismul de prindere si de pasare a mingii

- sa Iinteleaga cum sa tina mingea si cum s& o manuiasca

pentru a executa corect o aruncare spre poarta

Dotari materiale necesare: mingi handbal,

jaloane, maieuri de departajare

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI OBIECTIVE DE REFERINTA

UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE OBIECTIVE DE REFERINTA
01. 02. 03.
e Indici somato-functionali generali - exersarea fragmentata 1.1. Imbunititirea deprinderilor motrice de
Pregatirea e Deprinderi si priceperi motrice - aplicarea deprinderilor formate in baza
fizica e Calitati motrice de baza intreceri 1.2. Cresterea indicilor de manifestare a
e Indici somato-functionali specifici - exersarea mijloacelor specifice calitatilor motrice de baza si a celor
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Calitati motrice specifice cu accent pe
capacitatile coordinative

Metode si mijloace de dezvoltare
Metode/ procedee de crestere

fiecarei calitati motrice, cu accent pe
capacitatile coordinative

specifice, potrivit varstei , si sexului.

1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative
prin intermediul mijloacelor specifice jocului
de handbal

Procedee tehnice de baza

- exersarea fragmentata si globald a

2.1. Invitarea procedeelor tehnice de bazi,

Pi:ﬁi;fga e Procedee tehnice recomandate procedeelor tehnice specifice disciplinei sportive
individual
- exersarea actiunilor tactice 2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale,
° Acl;iuni tactice recomandate individuale colective elementare.
individual - exersarea actiunilor tactice pe 3.1. Aplicarea in intreceri $i concursuri
Pregitirea . Acgun% tact?ce i.ndi.Vi.duale TP ataf cupluri de p0§t o ' spor_‘tive, a poj[engialului motric si tehnico-
tacticd * Actiuni tactice mdwl.duale in apdrare | - receptarea si respectarea in intreceri | tactic dqband it ) o
e Actiuni tactice colective de atac si concursuri a regulilor stabilite 3.2. Invingerea emotiilor negative si
e Actiuni tactice colective de aparare valorificarea optima a potentialului motric si
e Sisteme de joc tehnico-tactic, in intreceri si concursuri
-receptarea informatiilor referitoare la | 4.1. Manifestarea interesului pentru
Pregitirea o . influentele SpOE‘tl‘l‘lui c.ie performa'n‘géw practicarea sportului de performanta
psihologica e Trasaturi psihice dominante asupra de'zvoltarl% ﬁz'lc.e, a capacitatii
motrice si a sferei psihice
e Protectie individuala - participarea directa la atribuirea 5.1 Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare
Pregitirea . Randame_nt sportiv rolurilor in cadrul grupei.(responsabil | si a sentimentului de apartenenta la un grup
metodica/ . Preve(_jerl regulamentare de grupa)
teoretics e Regquli d_e comportament
e Culturalitate
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01. 02. 04. 05. 06. 07.
1. Luni/Marti 2.3.Selectarea informatiilor de specialitate, -efectuarea controlului medical si a
15-16.09.2014 cu ajutorul mijloacelor electronice - vizita medicald | masuratorilor antropometrice
2. Miercuri -captarea interesului 1.1. fmbunété‘girea deprinderilor motrice | -cunoasterea -grupati in jurul profesorului: cunoastere 10 min
17.09.2014 | pentru handbal de baza/ utilitar-aplicative necesare colectivului si reciproca, prezentarea in citeva cuvinte, a 10°
practicarii disciplinei sportive organizarea lui, | fiecdruia, a jocului de handbal si R.O.1. si PM 10°
- sa inteleagd 1.3. Dezvoltarea capacitatilor prelucrare R.O.l. | - P.P. 1, 3 grupe; ,
mecanismul de coordinative prin intermediul si PM -P.P.2, 3 grupe 10
prindere si de pasare | mijloacelor specifice jocului de handbal -P.P.3;
a mingii 2.1. fnvé[;area procedeelor tehnice de -acomodareacu | - C.C.2; C.C.3;
bazd, specifice disciplinei sportive mingea de - explicarea si demonstrarea prinderii si pasarii 10°
3.2.Invingerea emotiilor negative si handbal mingii prin zvarlire de deasupra umarului, de
- sd inteleagd cum sa | valorificarea optima a potentialului pe loc ,
tind mingea si cum sa | motric si tehnico-tactic, in intreceri si - prinderea si -P.P.4;P.P.5; P.P.6; 10
0 manuiasca pentrua | concursuri pasarea mingii -P.P.21: Hustiuluc - ,,joc de lupta” fara reguli
executa corect 0 5.1. Dezvoltarea aptitudinilor de de handbal cu punerea mingii in poarta. 2x5
aruncare spre poartd | comunicare si a sentimentului de
apartenentd la un grup
3. Joi - sd inteleaga 1.1. Imbunitatirea deprinderilor motrice | -acomodarea cu | -P.P.3; C.C.3; C.C.5; 10°
18.09.2014 | mecanismul de de baza/ utilitar-aplicative necesare mingea de
prindere si de pasare | practicarii disciplinei sportive handbal
a mingii 1.3. Dezvoltarea capacitatilor
coordinative prin intermediul
mijloacelor specifice jocului de handbal | - repetare: -P.P.7;P.P.8; P.P.9; P.P.10; C.C.6; C.C.9; 10°
- si inteleagd cum sa | 2.1. Invitarea procedeelor tehnice de prinderea si -P.P.21: Jocul ,,Cine tine mingea mai mult”
tind mingea si cum sa | bazd, specifice disciplinei sportive pasarea mingii -pase in doi de pe loc: pe doui linii, cate doi, 2x10°

0 manuiasca pentru a
executa corect o
aruncare spre poartd

3.2.Invingerea emotiilor negative si
valorificarea optima a potentialului
motric si tehnico-tactic, in intreceri si
concursuri

5.1. Dezvoltarea aptitudinilor de
comunicare si a sentimentului de
apartenentd la un grup

de handbal

fatd in fata.
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Vineri - sa inteleagd 1.1. Imbunitatirea deprinderilor motrice | - repetare: -alergare individuala pe tot terenul, fara sa se 2x2p=30"’
19.09.2014 | mecanismul de de baza/ utilitar-aplicative necesare variante de mers | atinga unul de altul,
prindere si de pasare | practicarii disciplinei sportive si alergare - mers pe varfuri, pe calcaie, usoara alergare, 1x10m
a mingii 1.3. Dezvoltarea capacitatilor mers cu accent pe rulaj calcai-varf;
- sd inteleagd cum sa | coordinative prin intermediul - variante de alergare: joc de glezne, alergare
tind mingea si cum sa | mijloacelor specifice jocului de handbal ascutitd, alergare cu célcaiele la sezutd, cu
o ménuiasca pentrua | 2.1. Invitarea procedeelor tehnice de -repetare: genunchii la piept, deplasare laterald, cu pas 2 x10m
executa corect 0 baza, specifice disciplinei sportive prinderea si incrucisat, pas saltat, pas sarit; 10°
aruncare spre poarta | 3.2.Tnvingerea emotiilor negative si pasarea mingii - P.P.10; P.P.11; P.P.12; P.P.13; P.P.14;
- sd inteleaga rolul valorificarea optima a potentialului de handbal P.P.15; C.C.11; C.C.12;
ntrecerii motric si tehnico-tactic, in intreceri si
concursuri
5.1. Dezvoltarea aptitudinilor de -handbal la 2 porti. Se explica regula 2x10°
comunicare si a sentimentului de semicercului si a pasilor. P=3’
apartenenta la un grup - joc cu tema
Luni - sd — si corecteze 1.2. Cresterea indicilor de manifestare a | - alergare in -alergare, oprire, pornire, saritura cu tendinta 5’
22.09.2014 | pasareasiprinderea | calitatilor motrice de bazd si a celor structuri motrice | de a atinge frunzele copacilor (imaginar)
mingii specifice, potrivit varstei , si a sexului. | si pe directii -P.P.21: ,,Paseazi cu atentie”, ,,Alfabetul 5’
variate oraselor” 5
-consolidarea 2.1. Invatarea procedeelor tehnice de -repetare: -P.P4
aruncarii la poarta baza, specifice disciplinei sportive prindere-pasare | -P.P.8; se accelereaza treptat viteza de alergare 5’
-sd aplice ceea ce a de pe loc si din si pasare.
invatat in joc 3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri | deplasare - P.P.5; invatarea pasei lansate. Pe grupe de 15°
sportive, a potentialului motric si trei se executd pase lansate de jos cu 0 mana si
tehnico-tactic dobandit oferite cu doud maini.

-C.C.13; C.C.17; C.C.18; 15
3.2.fnvingerea emotiilor negative si -AP.1;AP.2 AP.3; AP. 4 10°
valorificarea optima a potentialului
motric si tehnico-tactic, 1n Intreceri si
concursuri - aruncarea la

poarta -joc la doua porti;
] 2x10°
-joc
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6. Marti - sa inteleagd 1.1. fmbunété‘;irea deprinderilor motrice | -repetare: - mers pe varfuri, pe calcaie, usoara alergare,
23_09_2’014 mecanismul de de baza/ utilitar-aplicative necesare variante de mers | mers cu accent pe rulaj calcai-varf; 1x 10m
prindere si de pasare | practicarii disciplinei sportive si alergare - variante de alergare: joc de glezne, alergare
a mingii 2.1. invatarea procedeelor tehnice de ascutita, alergare cu célcaiele la sezutd, cu
- sa inteleagd cum sa | baza, specifice disciplinei sportive genunchii la piept, deplasare laterald, cu pas
tind mingea si cum si | 3.2.Invingerea emotiilor negative si incrucisat, pas saltat, pas sarit; 2 % 10m
o manuiasca pentru a | valorificarea optima a potentialului -usoard alergare cu alergare de viteza
executa corect o motric si tehnico-tactic, In Intreceri si -P.P.8; P.P.16; P.P. 17; 4 % 20m
aruncare spre poartd | CONCUrsuri -stafete cu transmiterea mingii: idem lectia 1-2 3% 10m
- sd Inteleaga rolul 5.1. Dezvoltarea aptitudinilor de -C.C.19 15
ntrecerii comunicare si a sentimentului de -repetare:
apartenenta la un grup prinderea si -AP4; APS5; AP.6; AP.7 10°
pasarea mingi
de handbal -handbal simplificat 5
“repetare: 10 aruncari
aruncarea mingili R
la poarta (cu 2x10
sprijin pe sol)
7. Miercuri - sd inteleaga 1.1. Imbunitatirea deprinderilor motrice | - repetare: - mers pe varfuri, pe calcaie, usoara alergare, 1x10m
24.09.2014 | mecanismul de de baza/ utilitar-aplicative necesare variante de mers | mers cu accent pe rulaj calcai-varf;
prindere si de pasare | practicarii disciplinei sportive si alergare - variante de alergare: joc de glezne, alergare
a mingii 2.1. Invatarea procedeelor tehnice de ascutitd, alergare cu calcéiele la sezuta, cu
- sd inteleagd cum sa | baza, specifice disciplinei sportive genunchii la piept, deplasare laterald, cu pas 2 x10m
tind mingea si cum sa | 3.2.Invingerea emotiilor negative si -repetare: incrucisat, pas saltat, pas sarit;
o manuiascd pentru a | valorificarea optima a potentialului prinderea si -usoara alergare cu alergare de viteza 4 x 20m
executa corect 0 motric si tehnico-tactic, in intreceri si pasarea mingii -Concurs de alergare pe 15 m. 3 repetari
aruncare spre poartd | CONCUrsuri de handbal, de -P.P.5;P.P.9; P.P.17; P.P.18; C.C.16 15°
- s3 inteleaga rolul 5.1. Dezvoltarea aptitudinilor de pe loc si din
ntrecerii comunicare si a sentimentului de deplasare
apartenenta la un grup -AP.4; AP.8 AP.9; AP.10 15°
- aruncarea -handbal simplificat 10°
mingii la poarta
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Joi
25.09.2014

Vineri
26.09.2014

- sa inteleagd
mecanismul de
prindere si de pasare
a mingii

- sa inteleagd cum sa
tind mingea $i cum sa
0 manuiasca pentru a
executa corect o
aruncare spre poarta
- sd inteleaga rolul
ntrecerii

-capacitatea
jucatorului de a
efectua prinderea si
pasarea din deplasare
-utilizarea corectd a
incrucisarii cu
schimb de locuri
-intelegerea si
aplicarea
regulamentului

1.1. Imbunitatirea deprinderilor motrice
de baza/ utilitar-aplicative necesare
practicarii disciplinei sportive

2.1. Invatarea procedeelor tehnice de
baza, specifice disciplinei sportive

3.2.Invingerea emotiilor negative si
valorificarea optima a potentialului
motric si tehnico-tactic, in intreceri si
concursuri

5.1. Dezvoltarea aptitudinilor de
comunicare si a sentimentului de
apartenenta la un grup

1.1. imbunatatirea deprinderilor motrice
de baza/ utilitar-aplicative necesare
practicarii disciplinei sportive

2.1. Invatarea procedeelor tehnice de
baza, specifice disciplinei sportive

2.2. Insusirea actiunilor tactice
individuale, colective elementare.

3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri
sportive, a potentialului motric si
tehnico-tactic dobandit

4.1. Manifestarea interesului pentru
practicarea sportului de performanta

- repetare:
variante de mers
si alergare

-repetare:
prinderea si
pasarea mingii
de handbal

- repetare:
aruncarea mingii
la poarta de pe
loc si din
deplasare

- joc cu tema

-repetare:
alergare in
structuri motrice
si pe directii
variate

-repetare:
incrucisarea cu
schimb de locuri

-Joc cu tema

-alergare individuala pe tot terenul, fara sa se
atinga unul de altul,

- mers pe varfuri, pe calcaie, usoara alergare,
mers cu accent pe rulaj calci-varf;

- variante de alergare: joc de glezne, alergare
ascutita, alergare cu célcaiele la sezutd, cu
genunchii la piept, deplasare laterala, cu pas
incrucisat, pas saltat, pas sarit;

-P.P.10; P.P.13; P.P.17;
-C.C.8;C.C.16; C.C. 18;

-AP.8; AP.15 AP.18

-handbal la 2 porti. Se explica regula
semicercului si a pasilor, dar cu o oarecare
lejeritate.

-forme de mers si alergare (mers pe vf, mers
pe calcaie, mers pe partea ext int a piciorului,
mers accelerat, alergare usoara, sprint, 20-25
m)

-pasul strengarului

-scoala alergarii

-P.P.21: ,,Cine tine mingea mai mult”
-P.P.7;P.P.12

-C.C.18

Joc la 2 porti. Se urmareste aruncarea din
sariturd.
-aruncdri de la 7 metri sub forma de concurs.

2x2 p=30"

1x10m

2x10m

10°

10

2x10°
pP=3

2 x fiecare

2 X 25m
2 x20m
2x3’
2X
20x

2x10°

5’
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MEZOCICLUL nr. 3

Etapa de pregiitire — de baza (dezvoltare) Perioada: 6 — 31 octombrie 2014

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI OBIECTIVE DE REFERINTA
UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE OBIECTIVE DE REFERINTA
01. 02. 03.
¢ Indici somato-functionali generali | - exersarea fragmentata 1.1. Imbunatitirea deprinderilor motrice de
e Deprinderi si priceperi motrice - aplicarea deprinderilor formate Tn baza
e Calitati motrice de baza ntreceri 1.2. Cresterea indicilor de manifestare a
e Indici somato-functionali - exersarea mijloacelor specifice fiecarei | calitatilor motrice de baza si a celor
» specifici calitdti motrice, cu accent pe capacititile | specifice, potrivit varstei , si a sexului.
Pregitirea * Calitati motrice specifice coordinative 1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative
fizica e Calitati motrice specifice cu prin intermediul mijloacelor specifice jocului
accent pe capacitatile de handbal
coordinative
e Metode si mijloace de dezvoltare
e Metode/ procedee de crestere
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Procedee tehnice de baza

- exersarea fragmentata si globald a

2.1. Invitarea procedeelor tehnice de baza,

Pregiitirea e Procedee tehnice recomandate procedeelor tehnice specifice disciplinei sportive
tehnica individual
e Actiuni tactice recomandate - exersarea actiunilor tactice individuale 2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale,
individual - exersarea actiunilor tactice pe cupluri de | colective elementare.
e Actiuni tactice individuale in atac | post 3.1. Aplicarea in intreceri $i concursuri
* Actiuni tactice individuale in - receptarea si respectarea in intreceri si | sportive, a potentialului motric si tehnico-
Pregafl{ea aparare . concursuri a regulilor stabilite tactic dobandit
tactica . Acgum tactice colect%ve de atac 3.2. Tnvingerea emotiilor negative si
* Actiuni tactice colective de valorificarea optimi a potentialului motric si
aparare tehnico-tactic, in intreceri si concursuri
e Sisteme de joc
-receptarea informatiilor referitoare la 4.1. Manifestarea interesului pentru
Precitirea influentele sportului de performanta practicarea sportului de performanta
egatirea e Trasaturi psihice dominante asupra dezvoltarii fizice, a capacitatii
psihologica . o
motrice si a sferei psihice
e Protectie individuald - participarea directa la atribuirea rolurilor | 5.1 Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare
Pregitirea e Randament sportiv in cadrul grupei.(responsabil de grupa) si a sentimentului de apartenenta la un grup
. o e Prevederi regulamentare
metodica/ :
. o e Reguli de comportament
teoretica .

Culturalitate

155




PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAR DE LECTII

Numgr}ll Data Oblegtlve Obiective de referinta Continuturi Mijloace Dozare
lectiei operationale ’ ’
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07.
15. Luni -sa execute corect miscarile | 1.2. Cresterea indicilor de manifestare a -alergare 1n structuri -variante de mers, alergare, cu opriri si 5
06.10.2014 | comandate la semnal calitatilor motrice de baza si a celor specifice, | motrice si pe directii porniri, mers ghemuit, sarituri, pe 1-2
-sd conlucreze cu profesorul | potrivit varstei , si a sexului. variate picioare
si colegii 1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative - repetare: exersarea
-sd execute cu amplitudine prin intermediul mijloacelor specifice jocului | fragmentata si globald a | - P.P.21:,,Cine tine mingea mai mult” 2x5
maxima exercitiile pentru de handbal procedeelor tehnice (a -P.P.19; P.P.20 10°
optimizarea dezvoltarii 2.1. invé‘;area procedeelor tehnice de baza, paselor si aruncérilor) -AP.19; AP.20; AP. 21, 15°
fizice si a capacitatilor specifice disciplinei sportive C.Cg; C.C.12; C.C.13
coordinative 2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale, -joc
-sd participe activ si colective elementare.
constient la exercitiile din 3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri -joc la doua porti, insistand asupra
antrenament sportive, a potentialului motric si tehnico- primirii si aruncarii din patrundere 2x10°
tactic dobandit
16. Marti -si inteleagd mecanismul de | 1.1. Imbunitatirea deprinderilor motrice de -repetare: alergare in -scoala alergarii 3-5
07_10.2’014 prindere si de pasare a baza/ utilitar-aplicative necesare practicarii structuri motrice si pe - P.P.21: joc ,,Mingea frige”, ,,Mingea la 2 x5’
mingii disciplinei sportive directii variate cépitan”
1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative -P.P.5;P.P.6; P.P.11 5’
- sd inteleagd cum s tind prin intermediul mijloacelor specifice jocului | -repetare: prinderea si -P.P.9; P.P.13; P.P.15; P.P.16
mingea si cum si o de handbal pasarea mingii -C.Cg;C.Cc4 10°
manuiasci pentru a executa | 2.1. Invitarea procedeelor tehnice de baza,
corect o aruncare spre specifice disciplinei sportive -Invitare: aruncarea din
poarta 3.1. Aplicarea in Intreceri si concursuri sariturd - sdrituri .mici pe un piCiOIj ) S’
B . sportive, a potentialului motric si tehnico- - aceleasi sarituri peste mici obstacole
-utilizarea corecta a pasei tactic dobandit - se schiteaza aruncarea din saritura fara
oferite cu doua maini 4.1. Manifestarea interesului pentru obstacol _
) ) practicarea sportului de performanta . B A_'P'l' A.P.3; AP.4; AP. 10, din 107
-in'gelezg.greg ms:c'am%mulul 5.1 Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si | ~JOC sariturd;
aruncarii din saritura a sentimentului de apartenenti la un grup _ ) )
-Intelegerea si aplicarea -joc la doua porti. Se aminteste regula
regulamentului pasilor, acelor 3 secunde, si 9m 2x10°
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I\Illgrcr;?;ul Data ol?et;gi:ct)lr\lﬁe Obiective de referinta Continuturi Mijloace Dozare
17. Miercuri -sa inteleaga mecanismul de | 1.1. imbunitatirea deprinderilor motrice de -repetare: alergare in -scoala alergarii 5
08.10.2014 | prindere si de pasare a baza/ utilitar-aplicative necesare practicarii structuri motrice si pe -P.P.21: ,cine tine mingea mai mult” 2 x5’
mingii disciplinei sportive directii variate
1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative -repetare: prinderea si -P.P.7;P.P.9; P.P.11;P.P.12; P.P.13 10’
- sd inteleagd cum sa tind prin intermediul mijloacelor specifice jocului | pasarea mingii 3-5
mingea si cum sd o de handbal -C.C.20 5’
manuiasca pentru a executa | 2.1. Invatarea procedeelor tehnice de baza,
corecE 0 aruncare spre specificg discielirzei spor;iv.e . -repetare: aruncarea din
poartd 3.1. Aplicarea 1n Intreceri si concursuri Sarituri
sportive, a potentialului motric si tehnico- - A.P.3; A.P.4; AP.10, din saritura; 15’
-intelegerea mecanismului tactic dobandit -AP.22; AP.23 10°
aruncdrii din saritura 4.1. Manifestarea interesului pentru - A.P.27: ,impusca uliul”, ,,Apara 20°
practicarea sportului de performanta orasul”
5.1 Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si
a sentimentului de apartenenta la un grup
18. Joi - sd Inteleagd cum sa tind 1.1. Imbunititirea deprinderilor motrice de -repetare: alergare in -scoala alergarii 5
09.10.2014 | mingea si cum s o baza/ utilitar-aplicative necesare practicarii structuri motrice si pe -din mers exercitii simple de gimnastica 5’
manuiasca pentru a executa | disciplinei sportive directii variate - P.P.21:,,Céastiga teren” (cine arunca
corect o aruncare spre mai departe) 5
poarta 1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative
prin intermediul mijloacelor specifice jocului -explicarea si demonstrarea driblingului
-intelegerea mecanismului de handbal L. o simplu i multiplu; 5
aruncarii din saritura —1nva}arp: driblingul pe | _ D.1; D.2; D.3; D.5; D.6;
2.1. fnvé‘garea procedeelor tehnice de baza, loc si din deplasare -C.C.1;C.C.10;C.C.14 15’
-intelegerea mecanismului specifice disciplinei sportive 10
de executie a driblingului
simplu si multiplu 3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri
o spor.tive, a poj[en‘gialului motric si tehnico- -joc cu temd - jqc la doua porti cu tema.(aruncarea din
-intelegerea si aplicarea tactic dobandit sariturd) 2x10

regulamentului

4.1. Manifestarea interesului pentru
practicarea sportului de performanta

5.1 Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si
a sentimentului de apartenenta la un grup
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Numarul Obiective o s . . .
.. Data . Obiective de referinta Continuturi Mijloace Dozare
lectiei operationale ’ i
19. Vineri - sa Inteleagd cum sa tind 1.1. Imbunatitirea deprinderilor motrice de -repetare: alergare in -scoala alergarii 5
10.10.2014 | mingea sicumsao baza/ utilitar-aplicative necesare practicarii structuri motrice si pe -din mers exercitii simple de gimnastica 5
manuiasca pentru a executa | disciplinei sportive directii variate - P.P.21: ,,Castiga teren” (cine arunca
corect o aruncare spre 1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative mai departe) 2x5°
poarta prin intermediul mijloacelor specifice jocului
de handbal -D.2;D.3;D.4;D.8; D.9
-intelegerea mecanismului 2.1. Invatarea procedeelor tehnice de baza, tare: driblinaul -C.C.1;C.C10;C.C.14 15°
aruncarii din saritura specifice disciplinei sportive irepg Zre. dnl inguf pe 10°
3.1. Aplicarea 1n Intreceri si concursuri 0C §1 din deplasare
-intelegerea mecanismului sportive, a potentialului motric si tehnico-
de executie a driblingului tactic dobandit
simplu si multiplu 4.1. Manifestarea interesului pentru - joc la doua porti cu tema.(aruncarea din
practicarea sportului de performanta -joc cu tema sariturd si de pe loc, dribling)
-Intelegerea si aplicarea 5.1 Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si 10°
regulamentului a sentimentului de apartenenta la un grup
20. Luni -capacitatea jucatorului de a | 1.1. Imbunitatirea deprinderilor motrice de -repetare: alergare in - forme de mers si alergare (mers pe vf., 2 x10m
13.10.2014 | cfectua prinderea si pasarea | baza/ utilitar-aplicative necesare practicarii structuri motrice si pe mers pe cdlcdie, mers pe partea ext/int a fiecare
din deplasare disciplinei sportive directii variate piciorului, mers accelerat, alergare
usoard, sprint, 20-25 m) 2X25m
-utilizarea corecta a 1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative -scoala alergarii
incrucisdrii cu schimb de prin intermediul mijloacelor specifice jocului invitare: schimbarea A o ’
locuri de handbal o . - P.P.21: ,,Pasa in zona”, ,,Lupta pentru 2x5
de directie (miscarile e
N inselatoare) minge
-insusirea pozitiei 2.1. Invitarea procedeelor tehnice de baza, N .. -M.I.1; M.1.2; M.1.3; M.1.4; 15’
> N - i L . -Invatare: pozitia . .
fundamentale in aparare, specifice disciplinei sportive - M.1.5;M.1.6;
. N . L ST fundamentala
precum si actiunea bratelor | 2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale, 5X
si picioarelor colective elementare. -P.F.1; P.F.2; P.F.3; P.F.4; P.F.5; P.F.6;
-repetare: aruncarea la P.E.7: P.E.8: P.F.10: 10°
-intelegerea si aplicarea 3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri poarta - P.F. 16: ,,In oglinda”
regulamentului sportive, a potentialului motric si tehnico- -AP.9;AP.11; AP.12; AP.13; AP.14 15°

tactic dobandit
4.1. Manifestarea interesului pentru
practicarea sportului de performanta
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Numarul Obiective o s . . .
.. Data . Obiective de referinta Continuturi Mijloace Dozare
lectiei operationale ’ i
21. Marti -sa inteleaga cum sa tina 1.1. fmbunété‘;irea deprinderilor motrice de -repetare: alergare in - scoala alergarii 5
14.10.2014 mingga si cum sd o b?lze“{/ u_tili_tar-apl_icative necesare practicarii structuri motrice si pe -din mers egerci}tii simple de gi.mnasticé
manuiasca pentru a executa | disciplinei sportive directii variate - P.P.21: ,cine tine mingea mai mult” 5
corect o aruncare spre - M.1.6; M.1.7; M.1.8; M.1.9; 2x5°
poarta 1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative
prin intermediul mijloacelor specifice jocului . miscaril
-utilizarea corecti a de handbal :rep{a}are. migcartie
incrucisarii simple ingelatoare
2.1. Invatarea procedeelor tehnice de baza, 15°
-intelegerea si aplicarea specifice disciplinei sportive
regulamentului tare: |
2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale, “Tepetare. aruncarea fa | _ A p 10; A.P. 20; A.P.22; A.P.23; 15°
colective elementare. poarta
3.1. Aplicarea 1n intreceri si concursuri
sportive, a potentialului motric si tehnico-
tactic dobandit
) -joc cu tema. (miscari ingelatoare - fente
4.1. Manifestarea interesului pentru -joc cu tema : (s ’ ) 15°
practicarea sportului de performanta
22. Miercuri -capacitatea jucatorului dea | 1.1. Imbunatitirea deprinderilor motrice de -repetare: alergare in | -forme de mers si alergare (mers pe Vv, - 2X
15.10.2014 efectua prinderea si pasarea bflza?!/ u_tili.tar—apl_icative necesare practicarii structuri motrice si pe | Mers pe c_élcﬁie, mers pe partea ext int a fiecare
din deplasare (ljlgulp))llnel 1stportlve - e directii variate pICIOI’}JlUI, mterggc;;zlr?]r)at, alergare
.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative usoard, sprint, 20-
-utilizarea corecta a prin intermediul mijloacelor specifice jocului -pasul strengarului 2 X 25m
incrucisarii cu schimb de de handbal o -scoala alergarii 2x20m
locuri 2.1. Invitarea procedeelor tehnice de baza, -repetare: dribling -D.7; D.11; D.12: ”, ,,Dribling serpuit”, 15°
specifice disciplinei sportive ,,Céte degete vedeti?”
-intelegerea si aplicarea 2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale, C.C.1;C.C.10;C.C.14 10°
regulamentului colectlvg elemgntflre. o ' _repetare: miscari - M.1.9; M.1.10; M.1.11;
3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri A <
) . IR . inselatoare . . ,
sportive, a potentialului motric i tehnico- J(’)c ou temi Joc la 2 porti. Se urmareste aruncarea 10
tactic dobandit ) din saritura.
4.1. Manifestarea interesului pentru -aruncari de la 7 metri sub forma de 10°

practicarea sportului de performanta

concurs.
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Numgr}ll Data Oble(?tlve Obiective de referinta Continuturi Mijloace Dozare
lectiei operationale ’ i
23. Joi -sa fie capabil sd se demarce | 1.2. Cresterea indicilor de manifestare a -alergare 1n structuri -variante de mers si alergare in jurul 10°
16.10.2014 | si sd marcheze adversarul calitatilor motrice de baza si a celor specifice, | motrice si pe directii terenului.
potrivit varstei, si a sexului. variate
-sa invete mecanismul de
executare a rostogolirii 1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative
prin intermediul mijloacelor specifice jocului
-sd invete aruncarea cu de handbal
plonjon -P.P.21:,,hustiuluc” cu mingea de 2x5
2.1. Invatarea procedeelor tehnice de bazi, -repetare: prindere- baschet
-sd aplice ceea ce a invatat specifice disciplinei sportive pasare de pe loc si din -P.P.5; P.P.7; P.P.8; P.P.10; P.P.15; 20°
n joc deplasare, cu aruncari P.P.18 15°
2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale, -Inviatare: pozitiei -C.C.1,C.C10;,C.C14
colective elementare. fundamentale
-P.F.1;P.F.2; P.F.3; P.F4; P.F.5 15°
3.2.Invingerea emotiilor negative si -joc
valorificarea optima a potentialului motric si
tehnico-tactic, in intreceri si concursuri - joc bilateral 15°
24. Vineri -capacitatea jucatorului de a | 1.1. Imbunitatirea deprinderilor motrice de -repetare: alergare in - forme de mers si alergare (mers pe vf, 2 X
efectua prinderea si pasarea | baza/ utilitar-aplicative necesare practicarii structuri motrice si pe mers pe cdlcdie, mers pe partea ext int a fiecare
17.10.2014 din deplasare disciplinei sportive directii variate piciorului, mers accelerat, alergare 2 X 25m
S 1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative usoard, sprint, 20-25 m)
-utilizarea corecta a prin intermediul mijloacelor specifice jocului -scoala alergarii 2 x10m
incrucisarii cu schimb de de handbal -repetare: incrucisarea -P.P.14; P.P.15; P.P.16; P.P.20 15
locuri 2.1. Invitarea procedeelor tehnice de baza, cu schimb de locuri -P.P.21: ,cine tine mingea mai mult”
specifice disciplinei sportive -repetare: pozitia -C.C.1;Cc.C10;C.C.14 15°
-insusirea pozitiei 2.2. fnsusirea actiunilor tactice individuale, fundamentala -P.F. 5; P.F.6; P.F.7; P.F.8; P.F.9; 15’
fundamentale in aparare, colective elementare. P.F.10
precum si actiunea bratelor | 3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri
si picioarelor sportive, a potentialului motric si tehnico- -repetare: aruncarea la
tactic dobandit poarta -AP8; AP.12; AP.14; AP.19 25°
-intelegerea si aplicarea 4.1. Manifestarea interesului pentru - A.P. 27: ,,Apara orasul”, ,,Handbal la 2x5’

regulamentului

practicarea sportului de performanta

=9

tinta

160




Num?r.ul Data Oblegtlve Obiective de referinta Continuturi Mijloace Dozare
lectiei operationale i i
25. Luni -capacitatea jucatorului dea | 1.1. Imbunitatirea deprinderilor motrice de -repetare: alergare in - forme de mers si alergare (mers pe vf, 2 X
efectua prinderea si pasarea | baza/ utilitar-aplicative necesare practicarii structuri motrice si pe mers pe calcaie, mers pe partea ext int a fiecare
20.10.2014 din deplasare disciplinei sportive directii variate piciorului, mers accelerat, alergare 2 X 25m
Y 1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative usoard, sprint, 20-25 m) 2 x10m
-utilizarea corecta a prin intermediul mijloacelor specifice jocului - scoala alergarii
incrucisarii cu schimb de de handbal - P.P.21:- , Lupta pentru minge”, 2x5’
locuri 2.1. fnvé‘garea procedeelor tehnice de baza, -repetare: fente, »Paseaza cu atentie”
specifice disciplinei sportive dribling - M.L12: ,in oglinda” 2x5°
-insusirea pozitiei 2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale, - D.12: ,,Cursa pe numere cu dribling”, 2x5°
fundamentale in aparare, colective elementare. »Regele driblingului” 2x5°
precum si actiunea bratelor | 3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri -C.C4,CC6 CC7 10°
si picioarelor sportive, a potentialului motric si tehnico- -Invdtare: marcaj si -M.D.1; M.D.2; M.D. 3; 10°
tactic dobandit demarcaj - A.P.18; A.P.24; AP.25; A.P.26
-Intelegerea si aplicarea 10°
regulamentului 4.1. Manifestarea interesului pentru -repetare: aruncarea la | - A.P.27:,,Cine inscrie mai multe goluri 2x5’
practicarea sportului de performanta poarta dela7m”
26. Marti -elevul sa fie capabil s3 1.1. Imbunititirea deprinderilor motrice de -alergare 1n structuri -gcoala alergarii 3x15m
21.10.2’01 4 | execute pasele cu cat mai baza/ utilitar-aplicative necesare practicarii motrice si pe directii fiecare
putine greseli disciplinei sportive variate
1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative
-sd poata sustine faza a doua | prin intermediul mijloacelor specifice jocului | -consolidarea -P.P.9; P.P.17; P.P.19; P.P.20 10°
prin exercitiu intre doi si trei | de handbal variantelor de pase -C.C.3;C.C6; C.C.8;C.C.10 10°
Jjucatori 2.1. Invitarea procedeelor tehnice de baza, invatate
specifice disciplinei sportive -repetare: - M.D.3; M.D.4; M.D.5; 20°
2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale, marcaj si demarcaj
colective elementare.
3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri -aruncari de la 7m -aruncari de la 7m — eliminatoriu cei 10°
sportive, a potentialului motric si tehnico- eliminati arunca cu mingea de tenis la
tactic dobandit tinta
3.2.Invingerea emotiilor negative si
valorificarea optima a potentialului motric si - joc 2x5°

tehnico-tactic, in intreceri si concursuri

- consolidarea elementelor invitate
prin joc bilateral
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I\Illgrcr;?;ul Data ol?et;gi:ct)lr\lﬁe Obiective de referinta Continuturi Mijloace Dozare
27. Miercuri -elevul sa fie capabil sa 1.1. fmbunétégirea deprinderilor motrice de -alergare 1n structuri -forme de mers si alergare 3x25m
22.10.2014 | execute pasele cu cat mai baza/ utilitar-aplicative necesare practicarii motrice si pe directii -scoala alergarii fiecare
putine greseli disciplinei sportive variate -C.C.15 5
1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative
-sd poatd sustine faza a doua | prin intermediul mijloacelor specifice jocului | -repetare: variante de -P.P.3; P.P.5; P.P.8; P.P.14; P.P.16 15°
prin exercitiu intre doi si trei | de handbal pase 15°
jucatori 2.1. fnvé‘garea procedeelor tehnice de baza, -C.C.12;C.C.13; C.C.14;
specifice disciplinei sportive
-Invatarea mecanismului 2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale,
simplificat al atacului colective elementare. -invatare: repliere -Rp.1; Rp.2;Rp.3 15°
pozitional in potcoava 3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri
sportive, a potentialului motric si tehnico-
tactic dobandit -aruncari -AP.7; AP.8; AP.9; AP.10; AP.12; 25°
3.2.Invingerea emotiilor negative si A.P.17; AP.19
valorificarea optima a potentialului motric si
tehnico-tactic, in intreceri si concursuri
28. Joi -capacitarea rapida de a 1.1. Imbunititirea deprinderilor motrice de -alergare n structuri -forme si variante de mers si alergare 10°
23.10.2014 | raspunde la semnal sonor si | bazd/ utilitar-aplicative necesare practicarii motrice si pe directii -sprinturi scurte cu plecari din diferite 5
coordonarea spatio- disciplinei sportive variate pozitii 5
temporala 1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative -intreceri de viteza pe 20 m ,
prin intermediul mijloacelor specifice jocului | -consolidarea paselor -P.P.4;P.P.5;P.P.9; 10
-corectitudinea miscirii de de handbal de pe loc -C.C.8;C.C.9;C.C.10; C.C.14 10°
pasare 2.1. Invitarea procedeelor tehnice de baza, -repetare: aruncareacu | - A.P.8; A.P.9; A.P.14; A.P.18; A.P.23, 20’
specifice disciplinei sportive pasi incrucisati cu pasi incrucisati
2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale,
colective elementare.
3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri
sportive, a potentialului motric si tehnico- Joc.
tactic dobandit -joc la 2 porti. Patrunderea spre poarta 2x10°

3.2.Invingerea emotiilor negative si
valorificarea optima a potentialului motric si
tehnico-tactic, in intreceri si concursuri
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Numgr}ll Data Oble(?tlve Obiective de referinta Continuturi Mijloace Dozare
lectiei operationale ’ i
29. Vineri -capacitatea jucatoruluidea | 1.1. fmbunété‘;irea deprinderilor motrice de -repetare: alergare in -forme de mers si alergare (mers pe Vf, 2X
24.10.2014 | cfectua prinderea si pasarea | bazd/ utilitar-aplicative necesare practicarii structuri motrice si pe mers pe célcdie, mers pe partea ext int a fiecare
din deplasare disciplinei sportive directii variate piciorului, mers accelerat, alergare
’ usoard, sprint, 20-25 m)
-utilizarea corecta a 1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative -scoala alergarii 2 x20m
incrucisarii cu schimb de prin intermediul mijloacelor specifice jocului
locuri de handbal
-Intelegerea si aplicarea 2.1. Invatarea procedeelor tehnice de bazi,
regulamentului specifice disciplinei sportive
10°
2.2. insugirea ac;iunilor tactice individuale, _repetare: rep”ere - PP18, P.P.20 10°
colective elementare. - Rp.3; Rp.4; Rp.5
3.1. Aplicarea 1n intreceri si concursuri 2x10°
sportive, a potentialului motric si tehnico- -Joc cu temi Joc la 2 porti. Se urmareste aruncarea
tactic dobandit din saritura. 5
-aruncdri de la 7 metri sub forma de
4.1. Manifestarea interesului pentru concurs.
practicarea sportului de performanta
30. Luni -sd fie capabil sd se demarce | 1.2. Cresterea indicilor de manifestare a -alergare 1n structuri -variante de mers si alergare in jurul 10°
27.10.2014 | si sd marcheze adversarul calitatilor motrice de baza si a celor specifice, | motrice si pe directii terenului.
potrivit vérstei , si a sexului. variate
-sd invete mecanismul de 1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative
executare a rostogolirii prin intermediul mijloacelor specifice jocului | -repetare: prindere- -P.P.6; P.P.9; P.P.11; P.P.19; P.P. 20; 15°
de handbal pasare de pe loc si din P.P.21: ,,Ratele si vanatorii” 2x5’
-sd invete aruncarea cu 2.1. fnvé‘garea procedeelor tehnice de baza, deplasare, cu aruncari -C.C.4; C.C.7;C.C.8;C.C.9; c.c.1a0; 15’
plonjon specifice disciplinei sportive - repetare: repliere C.C.14 10
2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale, Rp.3; Rp.4
-sd aplice ceea ce a invatat colective elementare.
n joc 3.2.Invingerea emotiilor negative si - repetare: marcaj si 15°
valorificarea optima a potentialului motric si demarcaj - M.D.3; M.D.4; M.D.5 2x 10°

tehnico-tactic, in intreceri si concursuri

-joc

- joc la 2 porti.
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Numgr}ll Data Oble(?tlve Obiective de referinta Continuturi Mijloace Dozare
lectiei operationale ’ i
31. Marti -Intelegerea sistemelor de 1.1. Imbunatitirea deprinderilor motrice de -alergare 1n structuri -forme si variante de mers si alergare 5
28.10. Zb 14 | apérare 6+0,5+1 baza/ utilitar-aplicative necesare practicarii motrice si pe directii -sprinturi scurte cu plecari din diferite 5
disciplinei sportive variate pozitii 6l
-sa fie capabil sa execute 1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative -intreceri de viteza pe 20 m
aruncarea cu pasi incrucisati | prin intermediul mijloacelor specifice jocului - P.P.21: ,Mingea la capitan”, ,,Castiga 2x5
de handbal teren”.
-si se lamureasca cu privire | 2.1. Invitarea procedeelor tehnice de baza, -repetare: aruncarea cu
la actiunea de aglomerare specifice disciplinei sportive pasi incrucisati -A.P.8; AP.9; AP.14; AP.18; A.P.23, 10°
2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale, cu pasi Incrucisati
colective elementare. -Invatare: atacul
3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri adversarului cu minge
sportive, a potentialului motric si tehnico- -AALAA2 AA3AAL 100
tactic dobandit -joc -C.C4;C.C8;C.C.12;,C.C15 10°
3.2.Invingerea emotiilor negative si
valorificarea optima a potentialului motric si -joc la 2 porti. 2x10°
tehnico-tactic, in intreceri si concursuri
32. Miercuri -intelegerea mecanismului 1.1. Imbunititirea deprinderilor motrice de - alergare in structuri -forme si variante de mers si alergare 5
20.10.2014 | de executie a fentei simple baza/ utilitar-aplicative necesare practicarii motrice si pe directii -intrecere pe distante scurte 15 m, cu 5’
de depasire disciplinei sportive variate finale 5
1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative -C.C.15;
-sa fie capabil s execute prin intermediul mijloacelor specifice jocului | -consolidarea paselor
aruncarea cu pasi incrucisati | de handbal din deplasare -P.P.6: P.P.7: P.P.10: P.P.11; P.P.13; 15
2.1. Invitarea procedeelor tehnice de bazi, P.P.14; P.P.19
-sd se demarce la jocul cine | specifice disciplinei sportive -repetare: atacul -C.C.6:C.C.10:C.C.11 10’
tine mingea mai mult 2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale, adversarului cuminge | - A A6: AA7; AAS: 15
colective elementare.
3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri -jocuri
sportive, a potentialului motric si tehnico-
tactic dobandit
3.2.Invingerea emotiilor negative si -AAS;
valorificarea optima a potentialului motric si - A.P.27: , Apara orasul”, ,,Cine inscrie
tehnico-tactic, in intreceri si concursuri mai multe goluri de la7m 22X15(’)’
X
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Numgr}ll Data Oble(?tlve Obiective de referinta Continuturi Mijloace Dozare
lectiei operationale ’ i
33. Joi -Intelegerea mecanismului 1.1. Imbunatitirea deprinderilor motrice de - alergare in structuri -forme si variante de mers si alergare 5
30.10.2014 | de executie a fentei duble de | bazd/ utilitar-aplicative necesare practicarii motrice si pe directii -intrecere pe distante scurte 15 m, cu 5
depasire disciplinei sportive variate finale
1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative -consolidarea paselor -P.P.7; P.P.9; P.P.10; P.P.11; P.P.13; 15’
-sé fie capabil sa execute prin intermediul mijloacelor specifice jocului | de pe loc si din P.P.14; P.P.18
aruncarea precedatd de fenta | de handbal deplasare -C.C4;C.C.7; C.C8;C.C9; C.C.10; 15°
de depasire 2.1. invatarea procedeelor tehnice de baza, C.C.14
specifice disciplinei sportive -repetare: aruncarea cu 20°
-sd fie capabil sd pund in 2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale, pasi Incrucisati si din -AP.4; AP.6; AP.7; AP.8; AP.10;
valoare toate elementele si colective elementare. saritura A.P.11; AP.15
procedeele invatate 3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri
sportive, a potentialului motric si tehnico- -consolidare: atacul
tactic dobandit adversarului cu minge -AA4; AA6 AAT,
3.2.Invingerea emotiilor negative si 10°
valorificarea optima a potentialului motric si -joc -joc la 2 porti.
tehnico-tactic, in intreceri si concursuri 2x5
34. Vineri -Intelegerea mecanismului 1.1. Imbunititirea deprinderilor motrice de - alergare in structuri -forme si variante de mers si alergare 5
31.10.2014 | de executie a fentei duble de | bazd/ utilitar-aplicative necesare practicarii motrice si pe directii -intrecere pe distante scurte 15 m, cu 5’
depasire disciplinei sportive variate finale
1.3. Dezvoltarea capacitatilor coordinative -consolidarea paselor - A.P.8; P.P.10; P.P.12; P.P.19; P.P.20; 100
-sa fie capabil s execute prin intermediul mijloacelor specifice jocului | de pe loc si din -C.C.4;C.C.7; C.C.8; C.C.9; C.C.10;
aruncarea precedata de fenta | de handbal deplasare C.C14 15°
de depasire 2.1. Invitarea procedeelor tehnice de baza,
specifice disciplinei sportive -repetare: aruncarea cu
-sd fie capabil sd puna in 2.2. Insusirea actiunilor tactice individuale, pasi incrucisati si din - AP.7; AP.9; A.P.10; A.P.11; AP.12;
valoare toate elementele si colective elementare. sariturd A.P.13; A.P.14; A.P.17 20°
procedeele invatate 3.1. Aplicarea in intreceri si concursuri
sportive, a potentialului motric si tehnico- -repetare: fenta dubla - M.1.5; M.1.6; M.1.7; M.1.8; M.1.10;
tactic dobandit de depasire M.1.11 15°
3.2.Invingerea emotiilor negative si - joc la 2 porti cu consolidarea
valorificarea optima a potentialului motric si elementelor invatate
tehnico-tactic, in intreceri si concursuri -joc 2x10°
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Anexa 5. Model de sedinta de antrenament aplicata in procesul de pregatire a grupei

experimentale

PROIECT DIDACTIC AL SEDINTEI DE ANTRENAMENT

UNITATEA DE INVATAMANT: LPS SUCEAVA
SECTIA: HANDBAL

GRUPA: INCEPATORI

EFECTIV : 18 elevi

DATA: 18.04.2015

TEREN: SALA DE SPORT

PROFESOR: PETRARIU ILEANA

TEMELE LECTIEI:

1. Consolidare: prinderea si pasarea mingii cu ajutorul exercitiilor bazate pe
coordonare

2. Repetarea deplasarilor in pozitie fundamentala cu exercitii de coordonare

FORMATII SI
VERIGA DOZARE INDICATII OBS
DURATA | CONTINUTUL LECTIEI '
METODICE
adunarea, alinierea, prezenta, salutul ; ) o _ o
-verificarea tinutei si a stirii de sinitate ; 2min -sportivii sunt asezati in linie
-anuntarea temelor lectiei. pe un rand.
-alergare Tn tempo 2/4 6L 0000000000
o
Exercitii de gimnastica, specifica bratelor, .
RS i ’ 5-7 min
trunchiului, picioarelor:
Ex.1 P.IL Stind, bratele indoite la piept
T1-2-ducerea bratelor inapoi si arcuire
T3-4-ducerea bratelor lateral si arcuire 4xat
Partea
introductiva | EX.2  P.I Stand departat bratele sus Colectivul este asezat in forma
15-20 minute T1-4 rota;xr@ ale bratelor s@multan spre Ainain'te 4x8t de cerc. Unul dintre sportivi
T5-8 rotéri ale bratelor simultan spre inapoi conduce gimnastica.
EX.3 P.IL stind departat, bratele sus
T1-4 rotari ale bratelor alternativ spre Tnainte Ax8t
T5-8 rotéri ale bratelor alternativ spre Inapoi
Ex.4 P.I Stand departat bratele sus
T1-2 extensia trunchiului i arcuire 4xat O O
T3-4 indoirea trunchiului si arcuire @) @)
Ex.5 P.I. Stand departat, palmele pe solduri O O O
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T1-2 indoi trunchiului lateral stanga, ducerea
bratului drept sus/ arcuire
T3-4 indoi trunchiului lateral dreapta, ducerea
bratului stdng sus/arcuire

Ex.6 P.I Stand departat, bratele sus
T1-4 rotari de trunchi spre dreapta
T5-8 rotari de trunchi spre stanga

Ex.7 P.l. Stand, palmele pe solduri
T1-2 fandare inainte cu piciorul drept si arcuire
T3-4 fandare inainte cu piciorul stang si arcuire

Ex.8 P.I Stind departat, palmele pe solduri
T1-2 fandare laterala stanga si arcuire
T3-4 fandare laterala dreapta si arcuire

Exercitii din scoala alergarii:

» Alerg cu joc de glezne;

» Alergare ascutita;

» Alergare cu pendularea gambelor
Tnapoi;

» Alergare cu ridicarea genunchilor la
piept;

» Deplasare laterald cu pasi incrucisati
prin fata si prin spate;

» Alergare cu pas siltati ;

» Alergare cu pas sariti ;

» 4 sprinturi .

4x4t

4x8t

4x4t

4x4t

2l/exercitiu

- exercitiile speciale se
lucreaza pe trei grupe, pe
distanta de 10m, cu alergare
2/4 inapoi la sir

<000
<000
<000

Partea

fundamentala
40-50 minute

Temal.

Consolidare : prinderea si pasarea mingii in
doi din deplasare

= alergare cu joc de glezne, pase cu doua
maini de deasupra capului;

= alergare cu pendularea gambelor Tnapoi,
pase cu doud maini de la piept;

= alergare cu joc de glezne, pase oferite cu
doud mani stinga / dreapta;

= alergare cu joc de glezne, pase cu o mana
de sus (stanga);

= alergare cu joc de glezne, pase cu o mana
de sus (dreapta);

= alergare cu joc de glezne, pase Tn
echilibru;

= alergare cu joc de glezne, pase cu doua
maini voleibalate;

= jonglerii cu mai multe mingi;

= sarituri in indltime, cu bataie pe o
suprafatd mai Tnaltd si efectuarea unor
miscari 1n zbor, prestabilite;

= din alergare usoard, aruncarea mingii in
sus si prinderea ei cu doud maini la spate;

ax
2L

1L

1L

2L

1L

2L

4x

3x

3x

- sportivii sunt Impartiti pe
perechi de cate doi si dispusi fata
in fatd, la distanta de Sm

- se va insista asupra realizarii
exercitiilor corect si cu deplin
control;
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= suveica dubla :pase din deplasare pe
perechi cu o minge: din alergare, din saritura,
si pasa oferitd sau din sariturd la urmatorul
sportiv din sir.

=pase n doi din alergare cu marirea
distantei intre parteneri: pe grupe de cate doi,
la 3m distanta intre jucatori se paseaza din
alergare; pe masurd ce se TInainteazd 1In
terenul advers, distanta dintre jucdtori se
mareste.

= pase 1n doi din alergare cu micsorarea
distantei intre parteneri: pe grupe de cate doi,
la 10m distantd intre jucatori se paseazd din
alergare; pe masura ce se Inainteazd 1in
terenul advers, distanta dintre jucdtori se
micsoreaza.

Tema 2.

Repetarea deplasarilor in pozitie
fundamentald.

- aparatorul efectueaza deplasari laterale, cu
umarul stang si umarul drept pe directie

- apdaratorul aleargd inainte cu fata pe
directie, intoarcere 180° alergare cu spatele,
apoi iar intoarcere s.a.m.d.

- legarea exercitiului 1 si 2

- deplasare laterala-5m , alergare cu pasi
alunecati 1inainte si Tnapoi, urmatd de
deplasare laterala

- deplasare n zig-zag in pozitie fundamentala
printre jaloane;

—idem, cu stafeta;

— din alergare usoard, la semnal, elevii
executd desprindere pe verticald cu rotatie
180° si aterizare in pozitie fundamentala.

3L

3L

3L

4x

ax

2 X

ax

4x

4x
4x

[stg | o || o
O

| fata | spate | fata | spate |
O

- patru grupe de cte patru
sportive

- se corecteazd greselile de
executie;

Partea de
heiere
5 minute

nc

- alergare Tn tempo 2/4

- observatii, aprecieri.

- anuntarea urmatorului antrenament.
- salutul

- 3min

- 2min

- in linie pe un rand
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Anexa 6. Decodificarea sistemelor de actionare utilizate in programul de pregatire

DECODIFICAREA SISTEMELOR DE ACTIONARE UTILIZATE iN

PROGRAMUL DE PREGATIRE

Operatori algoritmici pentru insusirea elementului tehnic din jocul de handbal:

tinerea, prinderea si pasarea mingii (P.P.)

P.P.1 — stafeta de alergare cu o minge de handbal tinutd in ambele maini;

P.P.2 — stafetd de alergare cu mai multe mingi tinute in maini;

P.P.3 — stafetd cu transmiterea mingii de handbal de la elev la elev, cu doud maini sau cu o

mana: pe deasupra capului, prin lateral stanga sau dreapta, prin tunel printre picioare;

P.P.4 — pase in doi (zvarlita, impinsa, lansata, pe la spate, din pronatie) de la distante mici;

P.P.5 — pase in doi cu o mana, cu doud maini, directd sau cu bataie in sol (zvarlita,

impinsa, lansata, din pronatie, pe la spate);

P.P.6 — pase in doi (zvarlita, din pronatie) din alergare usoara;

P.P.7 — pase in doi (zvarlita, din pronatie) cu schimb de locuri;

P.P.8 - suveica simpla/ cu incrucisare (pasa zvarlita, din pronatie, din sdritura);

P.P.9 - pase (zvarlita, din pronatie) in triunghi, patrat, cu deplasare la coada sirului propriu,

spre dreapta sau spre stanga;

P.P.10 - pase in cerc, cu un pasator (doi sau trei pasatori) aflat(i) in mijlocul cercului;

P.P.11 - pase 1n doi din deplasare (mers, alergare usoara sau alergare de viteza);

P.P.12 - pase (zvarlita, din pronatie) in trei din deplasare, cu si fara schimb de locuri;

P.P.13 - pase (zvarlita, din pronatie) n suveica simpla si dubla;

P.P.14 - circulatie de extreme cu pase (zvarlitd, din pronatie) la interul apropiat;

P.P.15 - circulatie de extreme cu scoaterea acestora la invaluire;

P.P.16 - circulatie de extreme, cu incrucisare intre interi;

P.P.17 - formatii de cate trei, din alergare usoard sau de viteza, pe lungimea terenului si

cate o minge la cei din exteriorul formatiei: jucdtorul din centru executd actiunea de

prindere-pasare, alternativ, cu fiecare extrema;

P.P.18 - circulatie in opt (pasd zvarlita, din pronatie);

P.P.19 - pase-n trei cu patrundere. Se recomanda atacul spre centrul triunghiului si

aruncare cu pasi addugati sau din alergare;

P.P.20 - pase-n patrundere pe centru: jucatorii in coloana pe centru primesc mingea dintr-o

parte patrund spre poarta si o paseaza (zvarlitd, din pronatie) in partea cealalta;
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P.P.21 Jocuri: ,,Hustiuluc”, ,,Cine tine mingea mai mult?” ,,Pasa in zona”, ,,Lupta pentru
minge”, ,,Paseaza cu atentie”, ,,Alfabetul oraselor”, ,,Mingea frige”, ,,Mingea la capitan”,

,,Castiga teren”.

Operatori algoritmici pentru insusirea driblingului simplu si multiplu (D.)

D.1 — dribling simplu cu mana dreaptd/stanga, de pe loc (intre driblinguri mingea se prinde
cu ambele maini);

D.2 - dribling multiplu de pe loc, din diferite pozitii (stand, pe genunchi, asezat, ghemuit);
D.3 - dribling multiplu (cu mana indemanatica si cu cea neindemanaticd) din deplasare
(mers sau alergare), in linie dreapta, serpuita, in zig-zag;

D.4 - dribling multiplu (cu mana indemanatica si cu cea neindemanaticd) printre jaloane
(4-6 jaloane);

D.5 — dribling multiplu sub forma de concurs (2-4 echipe);

D.6 - stafete cu dribling multiplu (cu mana Indemanatica si cu cea neindemanatica);

D.7 - suveica simpld cu dribling multiplu (cu mana Indemanatica si cu cea
neindemanatica);

D.8 - cite doi fata in fatd pe lungimea terenului, fiecare pereche cu minge: dribling
multiplu de pe loc, la semnal, pasarea mingii la coechipier;

D.9 - in linie pe un rand, pe lungimea terenului fiecare jucator cu minge: dribling pe loc
din stind, la semnal, trecere in dribling din ghemuit (asezat), iar la urmatorul semnal
revenire la dribling din stand;

D.10 - cate doi fata in fatd pe lungimea terenului, la distanta de 6-10m unul de celalalt,
fiecare pereche cu minge: dribling multiplu pe loc, la semnal, deplasare in alergare cu
dribling multiplu, ocolirea partenerului, revenire cu dribling la locul de plecare si pasa la
partener, care executd acelasi lucru;

D.11 - pe lungimea terenului, formatie de patru siruri, cate doud siruri fatd in fata la
distantd de 15m, la semnal cel cu minge pleacd in alergare cu dribling multiplu, la o
distantd de 5m fatd de cel din formatia opusa 1i paseaza si trece la coada sirului opus, cel
are a primit pasa realizeaza acelasi lucru;

D.12 — Jocuri didactice: ,,Cursa pe numere cu dribling”, ,,Regele driblingului”, ,,Leapsa cu

dribling”, ,,Buchetele (cu dribling)”, ,,.Dribling serpuit”, ,,Cate degete vedeti? (cu dribling)”
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Algoritmi pentru insusirea miscirilor inselitoare (schimbarea de directie, fenta)
(M.1.)

M.I.1 — de pe loc, individual executarea schimbarii simple de directie (atentie la executarea
fandarilor);

M.1.2 — de pe loc, executarea schimbarii duble de directie (se pune accent pe realizarea
fandarilor din sariturad);

M.1.3 — din mers pe lungimea terenului, la semnal, schimbare simpld/dubla de directie;
M.1.4 — formatie de 3-4 siruri, din alergare usoara pe lungimea terenului, la semnal,
schimbare simpld de directie;

M.1.5 - formatie de 3-4 siruri, din alergare usoara pe lungimea terenului, la semnal,
schimbare dubla de directie;

M.1.6 - deplasare cu dribling multiplu, la semnal, fentd de pasare, urmata de aruncare la
poarta (cu sprijin pe sol sau din sariturd);

M.1.7 - deplasare cu dribling multiplu, la semnal, fentd de aruncare urmata de pasarea
mingii din saritura;

M.1.8 - pase in patrundere succesiva, precedate de schimbare simpla de directie la fiecare
pasa;

M.1.9 — din alergare usoard, schimbare de directie, alergare, luarea unei mingi de pe sol,
dribling, fenta de pasare urmata de aruncare la poarta (cu sprijin pe sol sau din saritura);
M.1.10 — Dribling multiplu, schimbare simpla de directie, aruncare la poarta din saritura pe
langa un adversar pasiv;

M.I.11 — Pasd — reprimirea mingii, schimbare dubld de directie, dribling, aruncare la poarta
din saritura pe langa un aparator semiactiv/activ;

M.1.12 - Joc: ,.Crabii si crevetii”, ,,In oglinda”, ,,Cine tine mingea mai mult?”

Algoritmi pentru insusirea aruncarilor la poarta cu sprijin pe sol (din alergare, cu
pas adaugat, cu pas incrucisat) si din saritura (A.P.)

A.P.1 — de pe loc, simularea aruncarii cu mingea de handbal in méana indemanatica (lucrul
bratului);

A.P.2 — saritura in adancime de pe o bancd si simularea aruncarii mingii inainte in timpul
zborului;

A.P.3 — din deplasare (mers) trei pasi, aruncarea mingii inainte la partener;

A.P.4 — pase 1n doi din deplasare si aruncare la poarta cu sprijin pe sol (din alergare, pas

adaugat, pas incrucisat);
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A.P.5 - aruncare cu sprijin pe sol prin procedeele clasice (de pe loc, din alergare, pas
adaugat, alergare): se arunca la poarta de pe loc de la linia de 7m;

A.P.6 - pase 1n doi din alergare si aruncare la poarta cu sprijin pe sol;

A.P. 7 - pase in doi din deplasare si aruncare la poarta cu pas adaugat/pas incrucisat;

A.P.8 - pase 1n doi din deplasare, Incrucisare simpla si aruncare la poarta cu sprijin pe sol;
A.P.9 - pase 1n trei din deplasare, incrucisare dubla si aruncare la poarta cu sprijin pe sol;
A.P.10 - pase in trei cu schimb de locuri si aruncare la poarta cu sprijin pe sol sau din
saritura;

A.P.11 — dribling din alergare usoard, aruncarea mingii la poartd cu sprijin pe sol sau din
saritura;

A.P.12 - dribling printre jaloane din alergare, aruncarea mingii la poarta;

A.P.13 — céte doi, dribling multiplu cu intrecere si aruncare la poarta cu sprijin pe sol;
A.P.14 - dribling multiplu, pasd la un aparator, reprimirea mingii si aruncare la poarta cu
sprijin pe sol sau din sdritura;

A.P.15 - pase in patrundere succesiva si aruncare la poarta cu sprijin pe sol sau din saritura
de pe extrema opusa;

A.P.16 - depasire si aruncare la poarta din sdritura;

A.P.17 - contraatac cu un varf (cu doua varfuri) si aruncare la poartd din saritura;

A.P.18 — pasa la intermediar si aruncare la poartd din sariturd de pe posturi;

A.P. 19 - aruncare la poarta din patrundere: jucatorii dispusi In formatie de trei. Cel din
mijloc are minge si paseaza alternativ stdnga —dreapta jucdtorilor care patrund si arunca la
poarta, dupa ce a pasat mingea, cel din mijloc trece in stdnga sau dreapta dupa minge, iar
cel care a aruncat, la mijloc, recuperand in prealabil mingea;

A.P.20 - idem A.P. 19, cu aruncare la poarta din saritura;

A.P.21 - idem A.P. 19, cu aruncare la poarta cu pasi adaugati/incrucisati;

AP.22 - pe un singur sir, jucdtorii paseazd unui intermediar, patrund spre poarta,
reprimesc si aruncd din sariturd de la semicerc;

A.P.23 — formatie de patru siruri, cate doud la fiecare poarta, aruncare la poartd din
sariturd, primind mingea de la un intermediar;

A.P.24 - actiune tactica: doi atacanti contra unui apdarator, finalizare cu aruncare la poarta
din sdriturd sau cu sprijin pe sol;

A.P.25 - actiune tactica: trei atacanti contra doi apdratori, finalizare cu aruncare la poarta

din sdriturd sau cu sprijin pe sol;
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A.P.26 - aruncari la poartd din sariturd de pe anumite posturi, precedate de diferite
combinatii tactice de prindere - pasare.
A.P.27 - Jocuri: ,,impugcé uliul”, ,,Apara orasul”, ,,Tinta”, ,,Handbal la tinta”, ,Ratele si

vanatorii”, ,,Cine inscrie mai multe goluri de la 7 m”

Operatori algoritmici pentru insusirea pozitiei fundamentale in atac si in aparare
(P.F.)

P.F.1 —de pe loc, la semnal, adoptarea pozitiei fundamentale (in atac, in aparare);

P.F.2 — din joc de glezne, la semnal, adoptarea pozitiei fundamentale (in atac, in aparare);
P.F.3 — din mers pe lungimea salii, fiecare trei pasi, adoptarea pozitiei fundamentale (in
atac, in aparare);

P.F.4 — deplasare cu pas adaugat in zig-zag stand in pozitie fundamentala de aparare;

P.F.5 — din alergare, la semnalul profesorului, oprire in pozitie fundamentala (de atac, de
aparare);

P.F.6 - din alergare usoara, la primul semnal, oprire in pozitia fundamentald de atac/de
aparare, la urmatorul semnal se continua alergarea;

P.F.7 - din alergare usoard, la semnal, oprire in pozitia fundamentald de apdrare si
retragerea cu spatele pe directia de deplasare la pozitia de plecare;

P.F.8 - din alergare usoara, la primul semnal, oprire in pozitia fundamentald de aparare
prin sariturd pe ambele picioare, la urmatorul semnal se continud alergarea;

P.F.9 - cu fata la tribund, deplasare laterala cu pas addugat in pozitie fundamentala de
aparare pana la centrul terenului, intoarcere cu spetele catre tribund si continuarea
deplasarii laterale cu pas addugat in pozitie fundamentala de aparare;

P.F.10 - deplasare in pozitia fundamentala de aparare pe semicercul de 6m pana in partea
opusa;

P.F.11 - deplasare in pozitia fundamentald de apdrare pe semicercul de 6m, apoi se
intoarce la locul initial pe cel de 9m prin acelasi procedeu;

P.F.12 - deplasari laterale cu pas adaugat in pozitie fundamentala de aparare, pe semicercul
de 6 m (stanga/dreapta, Tnainte-ihapoi);

P.F.13 - deplasari laterale cu pas adaugat in pozitie fundamentala de apdrare pe semicercul
de 6 m, la semnal, sprint pana la capatul terenului;

P.F.14 - deplasari laterale cu pas adaugat in pozitie fundamentald de apérare pe semicercul
de 6 m, la primul semnal, sprint, la urmatorul semnal, retragere cu spatele in pozitie

fundamentald de aparare si se continud cu deplasare laterala;
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P.F.15 - sase jucatori asezati pe semicercul de 6 m, la semnal, se executa deplasare laterala
in pozitie fundamentald de aparare stanga-dreapta, iesiri-retrageri, dupa directiile indicate
de profesor;

P.F.16 — jocuri: Jin oglinda”, ,,Comanda inversa”, ,,Prinde-1 pe cel din fatad”, ,,Elibereaza

prizonierii”, ,,Pasarelele in cuib”, ,,Al 3-lea fuge”.

Operatori algoritmici pentru insusirea atacarii (bratului) adversarului cu minge
(A.A)

A.A.1 — cate doi subiecti fata in fata, cel cu minge simuleaza aruncarea, celdlalt blocheaza
bratul cu minge;

A.A.2 — cate trei la 0 minge, unul paseaza coechipierului, in timp ce al treilea se interpune
intre minge si partener, blocand pasa;

A.A.3 - doi aparatori la semicercul de 6m si doua siruri de atacanti in fata lor: jucatorii din
atac paseaza mingea intre ei, iar aparatorii ies la jucdtorii cu minge incercand sa blocheze
pasa, dupa care se retrag pe semicercul de 6m;

A.A4 —idem A.A.3 cu trei apdratori la 6m si trei siruri de atacanti;

A.A5 — atac pozitional, sase aparatori si sase atacanti cu o minge: atacarea bratului
adversarului cu minge;

A.A.6 - perechi de cate doi jucdtori si 0 minge: jucdtorii cu minge imitd aruncarea la
poartd, iar adversarul ii ataca bratul cu minge;

A.A.7 — formatie de doi aparatori si doi atacanti cu o minge: jucatorul cu minge imita
aruncarea la poarta, dupa care executa o incrucisare simpld; aparatorii ies la jucatorul cu
minge si 11 blocheaza bratul cu minge, dupa care executa schimb de oameni intre ei.

A.A.8 — Joc: ,,Cine tine mingea mai mult” (cu tema: atacul bratului cu minge).

Sisteme de actionare pentru insusirea blocarii mingilor aruncate la poarta (B.M.)
B.M.1 - pe semicercul de 6m din pozitia stdnd cu spatele la poartd se executd sarituri
usoare ca mingea cu bratele intinse deasupra capului si imitarea blocarii mingii aruncate la
poarta;

B.M.2 - din alergare usoard pe lungimea terenului, la semnalul profesorului, sarituri pe
ambele picioare cu imitarea blocarii mingiilor aruncate la poartd;

B.M.3 - cate doi fata in fata dispusi pe semicercul de 6m, cei din atac au minge: atacantul
imitd aruncarea la poarta din sariturd, iar apdratorul imita blocarea mingii, cu bratele

Tntinse sus;
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B.M.4 - jucatorii asezati pe trei coloane (inter stanga-centru-inter dreapta) la 12m fata de
poartd, fiecare cu minge si cate un aparator in fata fiecarei coloane la semicercul de 6 m:
atacantii executd alternativ aruncari la poartd din sariturd, iar aparatorii Incearca sa
blocheze mingile;

B.M.5 - doua siruri de jucatori atacanti, fiecare cu minge la si trei aparatori pe semicercul
de 6m: se executa alternativ aruncari la poartd din saritura, timp in care aparatorul se
deplaseaza lateral in pozitie fundamentala de aparare si incearca sia blocheze mingiile
aruncate.

B.M.6 — Jocuri: ,,Zidul”, ,,Nimic nu trece”.

Operatori algoritmici pentru insusirea patrunderii si inchiderii culuarelor de
patrundere (P.I.C.)

P.1.C. 1- formatie de douad coloane, pase in patrundere din suveica simpla;

P.1.C. 2- 2 atacanti, pase in patrundere cu 2 aparatori semiactivi pe semicerc;

P.1.C. 3 - trei aparatori pe semicercul de 6 m si doua siruri de atacanti la semicercul de 9m,
cu o minge: cei din atac paseazd mingea in patrundere spre poartd, timp in care aparatorii
se deplaseaza lateral in pozitie fundamentald de apdrare pentru inchiderea culoarelor de
patrundere;

P.1.C. 4 - patru apdratori pe semicercul de 6m si trei siruri de atacanti, cu o minge: atacantii
paseazda mingea In patrundere pe culoar, iar aparatorii se deplaseaza lateral pentru
inchiderea culoarelor de patrundere;

P.I1.C. 5 - joc doi la doi: apardtorii se afla pe semicercul de 6m, acestia apara o suprafata
delimitatd a spatiului de poartd, iar atacantii incearcd sa patrunda si sd atingd cu palma
spatiul aparat;

P.1.C. 6 - sase aparatori pe semicercul de 6m si cinci atacanti: cei din atac executa pase in
patrundere succesiva, iar apardtorii executa deplasari laterale in pozitie fundamentala de
;aparare pentru inchiderea culoarelor de patrundere;

P.1.C. 7 —Joc: ,,Magarusul”.

Operatori algoritmici pentru insusirea depasirii si aruncarea la poartd si a
contracararii depasirilor (D.A.)

D.A.1 - un aparator si un sir de atacanti 1n fata acestuia la o distanta de 6-8m, fiecare cu
minge: cei din atac executd pase la apdrator, reprimesc mingea, depasire prin schimbare de

directie si aruncare la poarta din saritura;
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D.A.2 - doi aparatori pe semicercul de 6m, doud siruri de atacanti, fiecare au minge; un
intermediar plasat intre cele doua grupe de atacanti: atacantii executa pase la intermediar,
reprimesc mingea, executa depasire si aruncare la poarta din saritura;

D.A.3 - doi aparatori pe semicercul de 6m, in fata lor, doi atacanti cu o minge executa pase
si actiuni de depasire cu aruncare la poarta;

D.A.4 — trei aparatori la semicercul de 6/9m, la centrul terenului se afld formatii de cate
trei atacanti cu minge, executd pase 1n patrundere, depasirea aparatorilor si aruncare la
poarta din saritura,

D.A.5 - cate doi unul langa celalalt, unul cu minge (atacant), celdlalt fara minge (aparator),
la semnalul profesorului pornesc amandoi in alergare de viteza, atacantul cu dribling
incearca sa se deplaseze mai repede decat apdratorul spre semicerc si sd arunce la poarta,
aparatorul trece in fata atacantului in pozitie fundamentald de apdrare si blocheaza

aruncarea adversarului;

Operatori algoritmici pentru insusirea contraatacului cu un varf si cu doua véarfuri
(©)

C.1 — formatie cate doi, unul la 6m, celdlalt la 9m cu minge, cu spatele la poarta: la
semnal, cel cu mingea paseaza la portar si se deplaseaza in alergare de viteza in contraatac
jucdtorul fard minge incearcd sd Tmpiedice realizarea contraatacului si sd depdseasca
atacantul;

C.2 - jucatorii agezati pe extrema stdnga cu minge paseaza la portar, pleaca pe contraatac
in alergare de viteza, reprimeste mingea pe la centul terenului, paseaza celuilalt portar si se
repliaza pe partea opusa odata cu cealalta extrema;

C.3 - jucatorii pe postul de extremd stanga cu minge, un intermediar la centrul terenului,
lateral dreapta: extrema stingd paseaza intermediarului, se deplaseaza in alergare de viteza
spre cealaltd poarta, reprimeste mingea si (dupa ce a trecut de acesta) arunca la poarta;

C.4 — jucatorii pozitionati pe extrema dreaptd a terenului de handbal, doi intermediari la
jumatatea terenului, mingea la primul intermediar si un jalon aflat la semicercul opus:
extrema se deplaseaza spre poarta cealaltd, primeste mingea de pa primul intermediar, o
paseaza celui de-al doilea, ocoleste jalonul si se retrage la coada sirului de la care a plecat;
C.5 — idem C.4, mingea se afla la primul jucator din sir, jalonul se ocoleste cu dribling
multiplu;

C.6 - cate un jucator pe pozitia de extrema (cu mai multe mingi), doi jucatori pe pozitia de

inter, cinci-sase jucatori pe centru, un aparator in lateral stdnga pe semicercul de 6 m si
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patru jaloane asezate central de-a lungul semicercului de 9 m: se realizeaza pase de la
extremd la jucatorul din centru, acesta din urma paseaza inapoi interului care arunca la
poartd din sariturad peste aparatori; aparatorul porneste pe contraatac, primeste mingea de la
portar, apoi se asaza la coada sirului din centru; dupd aruncarea la poartd interul se
deplaseaza pe partea opusa in aparare, iar jucitorul din centru se deplaseaza la coada

sirului unde a pasat.

Operatori algoritmici pentru insusirea marcajului-demarcajului (M.D.)

M.D.1. joc “cine tine mingea mai mult” (cu tema: marcaj si demarcaj), "Hustiuluc”;
M.D.2. cate doi, fatd in fatd, din alergare pe lungimea terenului, jucdtorul cu fata pe
directia de deplasare executa schimbdari de directie si incearcd sa se demarce, in timp ce
aparatorul se deplaseaza odata cu acesta, incercand sa nu il scape din vedere;

M.D.3. joc “om la om” pe tot terenul de handbal;

M.D.4. doua echipe: cea cu minge paseaza de la unul la celalalt, incercand sa atinga un
adversar (cu mingea tinutd in mand); cel atins este obligat sa ramana in pozitie de flotare
(ghemuit) pana cand un coechipier il va ”’salva” prin saritura peste acesta sau atingere cu
palma pe umeri;

M.D.5. cate trei jucatori (inter stanga, centru, inter dreapta): interul cu minge paseaza
interului dreapta in timp ce jucatorul din centru incearca sa incomodeze schimbul de pase,

jucatorii se deplaseaza pe lungimea terenului in alergare.

Operatori algoritmici pentru insusirea replierii (Rp.)

Rp.1. formatie de 2 siruri: din mers, la semnal, sprint 6-8m, intoarcere 180° si retragere cu
spatele pe directia de deplasare la cealalta poarta;

Rp.2. formatie de suveicd dubla, pasa si retragere cu spatele in pozitie fundamentald de
aparare la coada sirului propriu;

Rp.3. cate doi, un jucdtor la 6m, celdlalt la 9m cu minge: la semnal, cel cu mingea paseaza
la portar si pleaca pe contraatac, in timp ce jucdtorul fird minge se repliaza si incearca sa
Tmpiedice realizarea contraatacului;

Rp.4. cate un portar In fiecare poarta, pe extrema stangd a terenului de handbal un sir de 5-
6 jucatori cu minge: jucatorul cu minge paseaza la portar, pleaca pe contraatac in alergare
de viteza, reprimeste mingea, paseaza celuilalt portar si se repliaza pe partea opusa
deplasandu-se initial cu fata pe directia de deplasare, apoi cu spatele pe directia de

deplasare in pozitie fundamentald de aparare;
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Operatori algoritmici pentru insusirea fazei a II-a a atacului - contraatacul sustinut
(C.S)

C.S.1. jucatorii asezati in coloand cate doi la linia de portd a terenului de handbal, fiecare
pereche care 0 minge, profesorul la centrul terenului: pase in doi din alergare pana la
centrul terenului, jucatorul cu minge paseaza antrenorului si devine aparator; celalalt
jucdtor primeste mingea, executd depasirea aparatorului cu schimbare de directie si arunca
la poarta din saritura;

C.S.2. jucatorii in coloana céte trei, fiecare grup cu o minge, in cealalta jumatate de teren
se afld profesorul langa linia de margine a terenului de handbal, un aparator la semicercul
de 9m in terenul advers: pase in trei din alergare pana la centrul terenului, pasa la profesor,
jucdtorul care paseaza devine apardtor, ceilalti doi jucatori reprimesc mingea de la profesor
si Incearca sa rezolve situatia de “doi la doi” finalizatd cu aruncare la poartd din sariturad

sau cu sprijin pe sol;

Operatori algoritmici pentru insusirea pregatirii portarilor (P)

P.1. din asezat cu picioarele departate, ridicare rapidd si luarea pozitiei fundamentale
specifica portarilor;

P.2. din ghemuit, la semnal, ridicare rapida si luarea pozitiei fundamentale specifica
portarilor;

P.3. deplasari intre cele doud bare ale portii de handbal, in pozitie fundamentala;

P.4. stand cu spatele spre teren, saritura cu intoarcere 180° si luarea pozitiei fundamentale
specifica portarilor;

P.5. 6 jucdtori asezati in formatie de cerc, executa pase intre ei, un portar aflat in mijloc se
deplaseaza in pozitie fundamentald odata cu mingea;

P.6. sarituri de pe un obstacol in adancime sau peste un obstacol cu aterizare in pozitie
fundamentala specifica portarilor;

P.7. din pozitie fundamentala in mijlocul portii se realizeaza deplasare laterald spre stanga
si atingerea barei portii in partea de jos, revenire in pozitie fundamentala, apoi aceeasi
executie in partea opusa;

P.8. Idem P.7., cu atingerea barei in partea de sus;

P.9. Idem P.7., atingerea barelor se va face alternativ, pe diagonala;

P.10. din pozitie fundamentald specifica portarilor, langd una din barele portii, saritura
laterala peste banca de gimnasticd situatd in centrul portii cu aterizare in pozitie

fundamentald, dupa care se executa o fandare laterala;
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P.11. din pozitie fundamentala la linia de 4m, respingerea cu palmele a mingilor aruncate
in dreptul fetei de catre jucatorii aflati la semicercul de 9m;

P.12. din pozitie fundamentala in centrul portii, respingerea mingilor aruncate stanga sus-
dreapta sus de catre jucatorii aflati intr-un singur sir in spatele semicercului de 9m,;

P.13. din pozitie fundamentald in centrul portii, respingerea mingilor aruncate stanga jos-
dreapta jos de catre jucatorii aflati intr-un singur sir in spatele semicercului de 9m;

P.14. din pozitie fundamentala cu fata spre poarta, la semnal, intoarcere 180° si respingerea
mingilor aruncate la colturi de catre jucdtorii aflati intr-un singur sir in spatele
semicercului de 9m;

P.15. din pozitie fundamentald pe centrul portii, mainile la spate, respingerea mingilor
aruncate stanga-jos, dreapta-jos, folosind numai picioarele de catre jucatorii aflati intr-un
singur sir in spatele semicercului de 9m;

P.16. din aceeasi pozitie initiala, se executa respingerea mingilor (aruncate usor) de catre
jucdtorii aflati intr-un singur sir in spatele semicercului de 9m, cu pieptul sau cu
abdomenul;

P.17. din stind in pozitie fundamentald la linia de 4m, respingerea mingilor, venite din/in
orice directie;

P.18. din stand in pozitie fundamentala, respingerea mingilor aruncate alternativ, in stinga
la semiinaltime, jos in dreptul picioarelor si in dreapta la semiindltime;

P.19. jucatorii pozitionati la linia de 7m, fiecare cu minge: din pozitie fundamentald pe
mijlocul portii, respingerea si recuperarea mingilor aruncate de jucatori in spatele portii si
pasarea lor la acestia;

P.20. din pozitie fundamentald in mijlocul portii, recuperarea mingilor aflate in lateral
langa bara si degajarea lor la coechipieri aflati pe puncte fixe;

P.21. in pozitie fundamentald la mijlocul portii: deplasare laterald cu atingerea barei din
dreapta jos, deplasare in partea opusad pentru recuperarea mingii si degajarea ei la un
coechipier aflat la 15m de poarta; se executd acelasi exercitiu pe partea opusa;

P.22. in pozitie fundamentala la mijlocul portii: deplasare laterald spre bara din dreapta si
atingerea ei, revenire la centrul portii, iesire spre linia de 4 m (unde se afla 8-10 mingi),
luarea unei mingi si degajarea ei la coechipier situat la centrul terenului, apoi revenire in
poarta si continuarea exercitiului in partea opusa;

P.23. idem P.22, portarul executd 1nainte de recuperarea mingii, o sariturd, o genuflexiune

sau o flotare.
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Operatori algoritmici pentru dezvoltarea capacititii de coordonare (C.C.)

C.C.1 - dribling printre jaloane din alergare usoara,

C.C.2 - transmiterea mingii dintr-o mana in alta, pe la spate, pe sub picior, de pe loc;

C.C.3 - aruncarea mingii in sus si prinderea ei cu 0 mana, cu doud maini, precedatda de o
bataie din palme;

C.C.4 - executii cursive la panoul de reflexe;

C.C.5 - aruncarea mingii spre 1n sus si prinderea ei cu doud maini, cat mai aproape de sol,
cu realizarea unei rotatii de 180°;

C.C.6 - pasarea mingii intre doi jucatori de pe loc, cu prinderea si pasarea ei din saritura,
C.C.7 - sarituri 1n Tndltime, cu bataie pe o suprafatd mai inaltd si efectuarea unor miscari
prestabilite in zbor (batai din palme, aducerea genunchilor la piept, aruncarea mingii la un
punct fix);

C.C.8 - jonglerii cu mai multe mingi (dribling cu doua mingi, pase cu doud mingi in
directii diferite, pasarea mingii cu o mana la coechipier in timp ce cu cealaltd se executa
dribling);

C.C.9 — formatie cate doi fata in fatd, cu o minge in fiecare mana: pasarea simultanda a
celor doud mingi si prinderea lor de catre coechipier;

C.C.10 - dribling multiplu cu doud mingi, conduse simultan cu ambele maini, pe linie
dreapta, printre jaloane;

C.C.11 - din alergare usoard, aruncarea mingii in sus si prinderea ei cu doud maini la spate,
precedate de o rotatie completa;

C.C.12 - cite doi fatd in fata: din joc de glezne se executd pasarea mingii cu latul
piciorului, in timp ce cu mainile se executa pase zvarlite de deasupra umarului;

C.C.13 - cate doi jucatori fatd in fata, unul dintre ei are cate o minge in fiecare mana:
executa pasarea mingii incrucis, de la unul la celalalt;

C.C.14 - dribling multiplu din alergare cu asezare la semnal 1n pozitie ghemuit, culcat
facial, culcat dorsal, fara ca driblingul sa fie Intrerupt;

C.C.15 — deplasari in alergare pe suprafete inguste, cu si fard ingreuiere (pe banca de
gimnastica Intoarsd invers);

C.C.16 - se executa pase 1n doi cu doud mingi din deplasare, jucdtorii din dreapta executa
pase cu bataie in sol, iar cei din stanga pase directe de deasupra umarului;

C.C.17 - cate trei jucatori asezati in formatie de ,,V”, fiecare cu minge: se executd pasarea

mingii dupd un traseu dinainte stabilit;
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C.C.18 - pase 1n trei cu schimb de locuri pe lungimea terenului, din alergare de viteza cu
aruncare la poarta;

C.C.19 - cate patru sportivi, fiecare cu minge: jucatorii din exteriorul formatiei, executa
pase de deasupra umarului deplasandu-se in linie dreaptad spre 1nainte, in timp ce sportivii
din interiorul formatiei executad pase de deasupra umarului schimbandu-si locul intre ei;
C.C.20 — cate doi fata in fata, din culcat dorsal cu bratele intinse deasupra capului si o
minge de handbal In maini, arunca mingea de la unul la celalalt fira ridicarea corpului de
pe sol;

C.C.21 — deplasare in zig-zag in pozitie fundamentala printre jaloane, la fiecare jalon se
prinde si se paseaza cate o minge la coechipieri;

C.C.22 — idem C.C.21., cu stafeta;

C.C.23 — din alergare usoara pe lungimea terenului, la semnal, sportivii executa

desprindere pe verticala cu rotatie 180° si aterizare 1n pozitie fundamentald de atac/aparare.
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Anexa 7. Diplome si premii obtinute de subiectii grupei experimentale

MINISTERUL FDUCATIFI NATIONALE, &1
CFRCETARII STINTIFICE,
LICEUL CU PROCRAM S8PORTIV ROMAN

@ e neonch ccticer PSS _Suceava

pentru participarea la GINI ﬂ"(m. M"MUngamzatadc

LD&. Roman, desfasurata in data de 25 aprilic 2005.

Roman, aprilic 2015

T

’J DA N
V’J?I:,,_ n 3 sMe’bMd oA

182



......

DIPLOMA

Seacorda echipei . LPS Suceava
Clasata pe locul 2

La Turneul Final al Campionatului National
Minihandbal - baieti
editia 2014-2015

Medias
03-06.06.2015

>3

CLUBUL SPORTIV SCOLAR
SIGHISOARA

. g .
~—~ DIPLOMA -.,

=
’/L Se acordd 4P SUCEA VA QQ ’
\/ din__ Sl CEAVA \\ /
v care a ocupat locul_ __7 la disciplina 2rvA B AL v’”M IV. ». \ /
\\\/‘ la competitia LCUt PA 6571-77'/. 5 ’\//
\‘1& d'es_)“@uratd in localitatea 5;&/"/:50/2 A ' l’
Data d\j p\\’“ AN =

08 - 09. 02.2016
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4 LOCUL 3

in sezonul 2016 - 2017
al Campionatului National de Juniori IV Masculin

Se acorda echipei

LPS SUCEAVA

8-11.06.2017 - Bacau

a8 = .
ceoeman & [l AvEPLAST Frciv itg 5 ot

DEDICAT PLANURILOR TALE

CUPA MUNICIPIULUI BACAU LA HANDBAL

Se acorda LOCUL Il
Echipei ..... LP$SUC€AVA ..... la turneul de Handbal

masculin, Juniori Il “Cupa Municipiului Bacau” editia a Xll-a
organizata in perioada 25-26 august 2017.

Gavriliu Adrian

25-26/08/2017 @ ,j" , & %
Data Director coordonator
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Anexa 8. Act de implementare

MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE SI CERCETARII STINTIFICE

LICEUL CU PROGRAM SPORTIV SUCEAVA
Ll B-dul G. Enescu nr. 26 A cod 720232
Tel 0230/524931 fax 0230/524901

Ips.suceava@gmail.com www.Ipssuceava.ro

-
LICEUL CUPROGRAM SPORTIY

Nr. 4322 din 10.10.2016

ACT DE IMPLEMENTARE

Prin prezenta, administratia Liceului cu Program Sportiv din Suceava, confirma
faptul i pe parcursul anului scolar 2014-2015 a fost implementat in procesul de educatie
sportivd ,,Programul de selectie initiali a copiilor de 10-12 ani pentru jocul de
handbal, luand in considerare gradul de dezvoltare a capacititilor coordinative” de
catre doamna Petrariu (Juravle) Ileana, asistent universitar la Universitatea wStefan cel
Mare” din Suceava, Romania.

Elevii din cadrul acestei unitati scolare au fost inclusi in cadrul grupului
experimental .
Eficacitatea aplicarii programului propus a fost confirmati in practicd prin

compararea rezultatelor obtinute de citre subiectii grupului experimental si a celui martor
in cadrul testirilor.

Ansamblul testelor si modelul de pregétire propuse de citre doamna Petrariu
(Juravle) Ileana au avut o importan{d majori in selectia copiilor pentru jocul de handbal,

constituind o noutate in procesul de selectie in jocul de handbal din Romania.

Director,
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Anexa 9. Act de implementare

LICEUL CU PROGRAM SPORTIV BOTOSANI
STR. MIHAIL KOGALNICEANU NR. 29 , BOTOSANI
Tel. 0231 533 490 Fax 0231 584 300

ACT DE IMPLEMENTARE

Prin prezenta, administratia Liceului cu Program Sportiv din Botosani,
confirma faptul ca pe parcursul anului scolar 2014-2015 a fost implementat in
procesul de educatie sportiva ,,Programul de selectie initiald a copiilor de 10-12 ani
pentru jocul de handbal, luind in considerare gradul de dezvoltare a
capacititilor coordinative” de catre doamna doctoranda Petrariu (Juravle) Ileana cu
sprijinul doamnei profesor antrenor Suruciuc Mihaela Anca.

Eficacitatea aplicarii programului propus a fost confirmata in practica prin
compararea rezultatelor obtinute de catre subiectii grupului experimental si a celui
martor in cadrul testarilor.

Ansamblul testelor si modelul de pregatire propuse de catre doamna Petrariu
(Juravle) Ileana au avut o importanta majord in selectia copiilor pentru jocul de
handbal, constituind o noutate in procesul de selectie, in jocul de handbal din

Romaénia.

S eOMAN Director,
/% Prof. TOAN'HUNCA
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DECLARATIA PRIVIND ASUMAREA RASPUNDERII

Subsemnata, declar pe raspundere personalda cd 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 n vigoare.

Petrariu lleana Data
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CURRICULUM VITAE

DATE PERSONALE
Nume PETRARIU ILEANA

. Ap. 41, Et. 5, Bloc Turn Muha, Nr. 4, str Morii, com. Scheia, jud. Suceava,
Adresa .

Romania,

Telefon 0744981899
Fax
E-mail ileana_j@yahoo.com, ileanaj@usv.ro

Nationalitatea

| Romani

Data si locul nasterii

27.02.1988, com Brodina, jud. Suceava

Starea civila

Casatorita

STUDII PREUNIVERSITARE

* Perioada

2002-2006

* Institutia de invitimant

Liceul pedagogic ,,Nicolae lorga”, Botosani

Profilul

Pedagogie - Invdtdtori - educatoare

* Diploma obtinuta la

absolvire

Diploma de Bacalaureat

STUDII UNIVERSITARE

e Perioada 2006-2009
. Institutia de Universitatea ,,Stefan cel Mare” Suceava, Facultatea de Educatie Fizica si Sport
invitimant

* Specializarea

Kinetoterapie si Motricitate Speciala

¢ Titlul obtinut la

Licentiat in Educatie Fizica si Sport, Specializarea Kinetoterapie si Motricitate Speciald

absolvire

* Perioada 2007-2009

. Institu;ia de Universitatea ,,Stefan cel Mare” Suceava, Facultatea de Educatie Fizica si Sport
invitimant

* Specializarea

Educatie Fizica si Sportiva

¢ Titlul obtinut la

Licentiat in Educatie Fizica si Sport, Specializarea Educatie Fizica si Sportivd

absolvire

MASTERAT

. Perioada 2009-2011

o Institutia de invitimant Universitatea ,, Al.loan.Cuza” lasi, Facultatea de Fizica

* Domeniul Fizicd

e Denumirea prog ramului de Metode Fizice Aplicate in Kinetoterapie si Recuperare Medicald
studiu

¢ Perioada 2010-2011

* Institutia de invitamint

Universitatea ,, Stefan cel Mare” din Suceava, Facultatea de Educatie Fizica i Sport

* Domeniul

Educatie Fizica si Sport
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mailto:ileana_j@yahoo.com
mailto:ileanaj@usv.ro

* Denumirea programului de

studiu

Educatie Fizica Scolara si Activitati Extracurriculare

DOCTORAT

* Institutia de invatamant

coordonatoare

Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisindau

Domeniul de doctorat

Educatie fizica, sport, kinetoterapie si recreatie

ALTE STUDII / STAGII DE PREGATIRE

Perioada

2006 - 2009

Institutia

Universitatea ,, Stefan cel Mare” Suceava

Denumirea programului de

studii

Departamentul pentru Pregatirea Personalului Didactic

Calificarea obtinuta

Certificat de competenta didactica — Modul 1

Perioada

2009 - 2011

Institutia

Universitatea ,,Stefan cel Mare” Suceava

Denumirea programului de

studii

Departamentul pentru Pregdatirea Personalului Didactic

Calificarea obtinuta

Certificat de competenta didactica — Modul 11

ACTIVITATEA PROFESIONALA

* Perioada Martie 2010 - 2012
¢ Locul de munci Clubul Sportiv Universitatea Suceava
* Domeniul de activitate Public
* Functia Secretar
. Principalele activitigi Si Corequnden,tafu alte cluburi sp'ortive din ,ta.rd sidin Eurvopa, precum i cu
bilititi Federatia Romdna de Handbal si cu Federatia Europeana de Handbal,
responsa > organizarea jocurilor sportive.

Domenii de competenta

Domeniul Sportiv

Perioada

Septembrie 2009 — decembrie 2009

Locul de munca

Gradinita speciala, Falticeni

Domeniul de activitate

Invatamant

* Functia Profesor kinetoterapeut
. Principalele activitﬁti §i Activitate de recuperare a diferitelor afectiuni ale copiilor
responsabilitati

Domenii de competenta

Kinetoterapie

* Perioada 2013 - prezent

* Locul de munca Scoala Gimnaziald Veresti

» Domeniul de activitate Invagamant

* Functia Profesor

* Principalele activititi si Activitati de educatie fizica si sport
responsabilitati

Domenii de competenta

Educatie fizica si sport

ACTIVITATEA DIDACTICA iN iNVATAMANTUL SUPERIOR

e Perioada 2009 — 2011
e Locul de Universitatea ,, Stefan cel Mare” Suceava, Facultatea de Educatie Fizica si Sport
munca
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e Gradul Preparator universitar
didactic

* Principalele
eshonss §l ita " seminarii si laboratoare: Handbal, Educatie fizica si sport
responsabilitat

ACTIVITATEA STIINTIFICA

PUBLICATI | * Lucrari 1. 1. Juravle, Contribution regarding handball selection using graphical analysis method,

Annals of “Dunarea de Jos” University of Galati, Fascicle XV ISSN — 1454 — 9832 — 2012;

. 2. 1. Juravle, M. Salup, Contribution regarding speed development on children aged between
(maX|m 5 12-14 years, Annals of “Dunarea de Jos” University of Galati, Fascicle XV ISSN — 1454 — 9832
titluri) 2013, nr. 1;

3. 1. Juravle, Physical methdods applied in the rehabilitation of ischemic heart disease, Annals
of “Dunarea de Jos” University of Galati, Fascicle XV ISSN — 1454 — 9832 2013, nr. 1;

4. 1. Juravle, E. Rata, The graphical analisys approach of selected results for handball athletes
at the age of 9-10 years, Proceedings of the 5th Annual International Conference: Physical
Education, Sport and Health, Volume 16 (1/2012), Pitesti;

5. 1. Juravle, A. Pacuraru, Study regarding coordinative skills development in the game of
handball, Journal of Sport and Kinetic Movement Vol.I (2), No.23, Craiova, 2014;

stiintifice

PARTICIPARI LA CONFERINTE NATIONALE SI INTERNATIONALE
REPREZENTATIVE

1.

I. Juravle, E. Rata, The graphical analisys approach of selected results for handball
athletes at the age of 9-10 years, The 4th Annual International Conference: Physical
Education, Sport and Health, held Nov. 22" — 23" 2012, Pitesti, Romania;

2. 1. Juravle, M. Salup, Contribution regarding speed development on children aged
between 12-14 years, International Scientific Conference “Sports, Education, Culture —
Interdisciplinary approaches in Scientific Research” Galati, 30-31 May, 2013

3. . Juravle, Importance of the coordinative abilities development in optimizing the
selection process for the elite athletes, The 4" International Scientific Conference
“Achievements and prospects in the field of physical education and sports within the
interdisciplinary European education system” Bacau, November 09-10, 2012

4. 1. Juravle, A. Pacuraru, Contribution regarding optimization of technical and tactical
training to Il female junior team, International Scientific Conference, The IVth
Edition, Trends and Perspectives in Physical Culture and Sports, Suceava 24th—26th of
May 2012

LIMBI STRAINE

* Citire Nivel: bine

Limba englezd | ¢ Scriere Nivel: bine

* Conversatie | Nivel: bine
. * Citire Nivel: bine

Limba = * Scriere Nivel: bine

franceza - - - -
* Conversatie | Nivel: satisfacator
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