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ADNOTARE
Ferent Raul: Factorii motivationali in obtinerea performantelor in jocul de handbal: teza de
doctor in stiinte ale educatiei, Chisinau, 2022.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie
193 surse, 128 pagini text de baza, 80 figuri, 28 tabele, 13 anexe.

Rezultatele sunt publicate in 9 lucréri stiintifice.

Cuvinte-cheie: performanta sportiva, competitie, handbal, motivatie, perceptie, program
psihopedagogic, antrenament, planificare, analiza.

Scopul cercetarii. Cercetarea eficientei identificarii si aplicarii factorilor motivationali in
procesul pregdtirii sportive in vederea obtinerii performantei in jocul de handbal.

Obiectivele lucrarii:

1. Analiza literaturii de specialitate cu privire la factorii motivationali care influenteaza
obtinerea performantelor sportive in jocul de handbal.

2. Investigarea perceptiei antrenorilor cu privire la aspectele care motiveazd/demotiveaza
sportivii handbaligti in obtinerea performantelor sportive.

3. Cercetarea nivelului pregatirii sportive a handbalistilor juniori pe plan natiuonal.

4. Argumentarea experimentala a eficientei aplicarii programului bazat pe factorii
motivationali in obtinerea performantei sportive in jocul de handbal.

Noutatea si originalitatea stiintificA a cercetarilor efectuete este reprezentata de
elaborarea a trei instrumente de investigare a relatiilor de asociere existente intre anumiti factori
motivationali si nivelul de performanta perceput de catre sportivii handbalisti, respectiv de cétre
antrenorii acestora. Aceste instrumente de lucru pot fi pe viitor validate si adaptate in procesul de
pregatire a handbalistilor de performanta. Dupa o astfel de adaptare, instrumentele pot fi aplicate
pe scara largd in toate cluburile sportive de handbal pentru a evalua motivatia sportivilor in
scopul unor interventii specifice din partea psihologilor sau a antrenorilor.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea problemei stiintifice importante
constd in cercetarea factorilor motivationali in procesul de instruire a handbalistilor la diferite
etape de pregatire, precum si elaborarrea metodologiei pregatirii sportive bazat pe factorii
motivationali in obtinerea performantei in jocul de handbal.

Semnificatia teoreticd a lucrarii constd in analiza criticd a paradigmelor de studiu in
domeniul legaturii intre motivatie si performanta sportiva, mai exact, aspectele psihopedagogice
de ordin motivational care afecteaza sau influenteaza performanta sportiva a handbalistilor.

Valoarea aplicativd a lucririi consta in elaborarea si valorificarea unui program de
pregatire psihopedagogica pentru sportivii handbalisti, cu accent pe componenta motivationala.
Rezultatele cercetarilor pot servi drept ghid metodologic de pregatire sportiva pentru antrenorii
de handbal, precum si in cadrul pregatirii profesionale a studentilor din institutiile de Tnvatamant
superior de educatie fizica si sport cu specializarea "handbal”.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Datele obtinute in urma cercetarii stiintifice au
fost prezentate intr-un sir de materiale editate In culegerile conferintelor nationale si
internationale, cu tematica de specialitate, din Romaénia si Republica Moldova. Rezultatele
prezentei investigatii pot fi utilizate si valorificate optim ca material stiintifico — metodic in
procesul de pregatire a sportivilor handbalisti de performanta din loturile nationale,
internationale, cluburi si scoli sportive, de catre antrenori sau specialisti 1n domeniu.
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Ferent Raul: Motivational factors in achieving the performances in the game of handball:
doctoral dissertation in educational sciences, Chisinau, 2022.

Structure of dissertation: introduction, 3 chapters, general conclusions and
recommendations, bibliography - 193 sources, 128 pages of basic text, 80 figures, 28 tables, 13
annexes. The results are published in 9 scientific works.

Keywords: sports performance, competition, handball, motivation, perception,
psychological program, training, planning, analysis.

The aim of research Researching the efficiency of identifying and applying motivational
factors in the process of sports preparation in order to obtain the performance in the handball
game.

The objects of research:

1. The analysis of specialized literature regarding the motivational factors which influence
the achieving performances of the young players in the game of handball;

2. Investigating coaches' perceptions of the aspects that motivate / demotivate handball
athletes in obtaining sports performances.

3. Research the level of sports training of junior handball players on a national level.

4. The experimental argumentation of the efficiency of the application of the program
based on the motivational factors in obtaining the sports performance in the handball game.

Scientific novelty and originality of the research is represented by the development of
three tools of analyzing the association relationships between certain motivational factors and the
performance level perceived by handball players or by their coaches. These working tools can be
validated and adapted in the future for performance athletes / handball players. After such an
adjustment, the tools can be widely applied in all handball sports clubs in order to evaluate the
athletes’ motivation towards some specific interventions by psychologists or coaches.

The results obtained that contribute to the solution of the important scientific
problem field consists of researching the motivational factors in the training of handball players
at different stages of training, as well as developing the methodology of sports training based on
the motivational factors in obtaining the performance in the handball game.

The theoretical significance of research is the critical analysis of the study paradigms in
the field of connection between motivation and sports performance, more precisely, the
psychological aspects of motivational type that affect or influence the sports performance of
handball players.

The applicative value of the paper consists in the elaboration and capitalization of a
program of psycho-pedagogical training for handball athletes, with an emphasis on the
motivational component. The results of the research can serve as a methodological guide for
sports training for handball coaches, as well as within the professional training of students from
higher education institutions of physical education and sports with the specialization "handball”.

Implementation of scientific results. The data resulted from the scientific investigation
were presented in the collections of national and international scientific conferences from
Romania and the Republic of Moldova. The results of this research can be used and best valued
as scientific-methodic material in the training process of the performance handball players from
national and international teams, sports clubs and schools, by coaches or experts in the field.
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INTRODUCERE

Actualitatea temei si importanta temei abordate. Handbalul reprezintda unul dintre
sporturile cele mai populare din tara, iar ca disciplina, studiaza acest joc sub aspecte istorice si
evolutive, interconexiune cu alte discipline, aspecte ale procesului instructiv-educativ, iar
cercetdrile Intreprinse in ultimii ani, au dus la imbogatirea teoretica a acestei discipline.

In prezent, handbalul se caracterizeazi printr-o deosebitd concurenti in cadrul competitiilor
de anvergura si este perceptibild tendinta unei continue dezvoltari. Baza acestei tendinfe o
constituie cercetarile cu caracter creativ efectuate de catre specialistii din diferite tari in directia
perfectiondrii tuturor componentelor sistemului de pregatire specializatdi: a bazelor
organizatorice, tehnico-materiale si in mod deosebit, stiintifico-metodice [1, 4, 15, 43, 44, 54,
55, 72, 73, 161].

Desi traim intr-o tara a performerilor sportive, cercetarile stiintifice destinate studierii
mecanismelor psihopedagogice implicate in declansarea si sustinerea succesului in activitatea
sportiva nu sunt deloc numeroase.

Pentru a-si atinge obiectivele competitionale si pentru a se adapta eficient la cerintele
specifice acestora, cluburile sportive trebuie sa-si motiveze atletii pentru a depune toate eforturile
in scopul atingerii inaltei performante. Inainte de a trece la implementarea unor mecanisme de
motivare a potentialului sportiv de performantd este esentiald identificarea factorilor care
influenteaza sursele motivationale individuale si folosirea acestora ca atare pentru obtinerea unor
efecte pozitive si eficiente in sistemul atitudinal si in comportamentele indivizilor [22, 23, 29,
30, 70, 112].

Cea mai importantd etapa din viata sportivului, care isi pune profund amprenta asupra
structurii personalitatii, a modului de percepere a propriei identitafi In raport cu ceilalti, sau a
sistemului axiologic, este perioada In care acesta este implicat in activitatea sportiva propriu-
zisa, de la debutul activitatii competitionale, pana la retragerea din competitii sau concursuri [35,
56, 135, 139, 141, 148].

Consideram ca Intelegerea structurii motivationale, cat si a influentelor primite din partea
sistemului de valori si a consistentei Sinelui, reprezinta cheia pentru determinarea conditiilor prin
care se poate facilita eficienta si obtinerea inaltei performante a sportivului in cadrul
competitional.

Dinamica tipului de personalitate, a structurilor axiologice, a consistentei sinelui si a stimei
de sine determind sursa motivationald preferata de atlet, care, odata cunoscuta poate fi exploatata

in vederea cresterii aderentei la specificul competitional, a atitudinii pozitive fatd de obtinerea
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performantei sportive, atat sub aspect cantitativ, dar mai ales calitativ [19, 66, 67, 138, 151, 157,
158, 169].

Problema motivatiei in sport este o tema de mare actualitate. Se considera ca stimularea
materiald este potrivitd si suficientd pentru a angrena sportivul pe un drum extrem de greu si de
riscant.

Sportul permite sa simti nevoia societatii in activitatile sale, sa te simti parte a echipei, sa
primesti posibilitatea de a demonstra cd nu esti ultimul in ea.

Mai multi specialisti [8, 18, 30, 31, 49, 56, 112, 134] considera cd motivatia unui sportiv
intr-o mare masurd, determind nivelul de pregatire psihopedagogica, care este una dintre
principalele componente ale succesului sau sportiv. Faptul ca forta si stabilitatea motivatiei este
de activitate sportiva, iar nivelul aparte de cunoastere si abilitatile determind oportunitatile unui
sportiv. Prin urmare, este clar cd motivatia joacd un rol deosebit in realizarile sportive, ea
dicteaza gradul de manifestare a caracteristicilor unui sportiv. De aceea, devine clar faptul ca
intre motivatie si succes in activitatea sportiva se manifesta principiul autoreglarii.

Avand in vedere discrepantele mari aparute intre nivelul de recompensa in plan material
dintre diferitele discipline sportive (ex. fotbal vs. judo) sau politicile de motivare a sportivilor, ce
nu tin seama de sursele individuale de motivare, este necesar a aborda acest domeniu la nivelul
elementelor esentiale ale personalitatii acestuia: surse motivationale preferate de sportiv,
consistenta sinelui si apreciere de sine [94, 120, 162, 174, 184].

Stiind ca valorile interiorizate devin motive fundamentale ale activitatii individului,
sustinandu-1 energetic si conferindu-i un anumit sens, este necesarda si identificarea valorilor
caracteristice sportivilor, pentru a determina reperele comportamentelor si conduitelor specifice
acestei categorii [59, 70, 80, 83, 171, 175, 140].

Persoana umanad se adapteaza la realitatea in schimbare, cdlduzindu-se dupa anumite
principii evaluative, care i1 ghideaza intreaga sa activitate, precum si modul de relationare cu
ceilalti si cu dezirabilul socio-moral. Astfel, adaptarea sociala a sportivilor oferda informatii
importante in ceea ce priveste functionarea lor in cadrul sistemului interrelational si modul in
care aceasta influenteaza actiunea unor surse motivationale sau a altora [31, 49, 52, 53, 144, 183,
188].

Consideram aceasta cercetare de un real folos in domeniul psihopedagogiei sportului,

avand in vedere ca ofera posibilitatea de a aprofunda sursele motivationale ale individului.
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Intelegand felul in care aceste aspecte functioneazi, putem cunoaste la un nivel superior
comportamentul sportivului handbalist in plan competitional, oferind o directie de abordare a
problemelor motivatiei acestuia in vederea atingerii inaltei performante.

Scopul cercetarii. Cercetarea eficientei identificarii si aplicarii factorilor motivationali in
procesul pregatirii sportive in vederea obtinerii performantei in jocul de handbal.

Obiectivele lucrarii:

1. Analiza literaturii de specialitate cu privire la factorii motivationali care influenteaza

obtinerea performantelor sportive in jocul de handbal.

2. Investigarea perceptiei antrenorilor cu privire la aspectele care motiveazd/demotiveaza

sportivii handbalisti in obtinerea performantelor sportive.

3. Cercetarea nivelului pregatirii sportive a handbalistilor juniori pe plan natiuonal.

4. Argumentarea experimentald a eficientei aplicdrii programului bazat pe factorii
motivationali in obtinerea performantei sportive in jocul de handbal.

Ipoteza cercetirii. S-a presupus cd elaborarea si implementarea in procesul de instruire a
unui program experimental axat pe componentele motivationale, va spori interesul handbalistilor
juniori pentru atingerea performantelor sportive in jocul de handbal, care se exprima prin:

e Motivarea sportivilor pentru atingerea performantei sportive.
e Sporirea nivelului pregatirii motrice.

e Sporirea nivelului pregatirii trehnice.

e Sprirea nivelului calitativ de joc.

Sinteza metodologiei de cercetare si justificarea metodelor de cercetare alese. In lucrare
au fost aplicate mai multe metode de cerctare, o buna parte dintre acestea fiind deja folosite in
mai multe cercetdri din domeniul respectiv.

Cercetarea s-a axat pe rezultatele investigatiilor din antrenamentul sportiv pe plan national si
international, aici fiind analizate lucrarile mai multor specialisti cum ar fi: Amorose A.J., Horn
T.S. [5], Budevici Puiu A. [10], Ciobanu A. [16], Dorgan V. [24], Todea S. F. [83], Triboi V.,
[85, 86], Kypammuu FO. ®. [100], Ky3ueros, B. C. [99], [Tnatonos B. H. [107], Yepmur, K. JI.
[109] si altii.

Desigur, aspectul de baza al cercetarilor s-a axat pe rezultatele mai multor specialisti din
domeniul jocului de handbal, pe care de fapt a fost subiectul de baza al cercetarilor noastre, aici
folosind rezultatele specialistilor cu renume, cum ar fi: Acsinte A. [1, 2], Bastiurea E. [4], Badau,
D. [5, 6], Hantau C. [55], Martinet J.P., Pages J.L. [161], Macovei, B., Dragnea, A., Caliman,
C., Cristea N. [59], Mihaila I. [60, 61, 64], Prediu R. [70], Rizescu [74, 75], Cercel P. [15],
Ghervan P. [45, 47, 48], Zamfir, GH., Florean, M., Tonita, T. [89], si altii.
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Un alt aspect al cercetdrilor intreprinse a fost motivatia In pregdtirea sportiva, acest aspect
fiind destul de mult abordat in literatura de specialitate din ultimii ani, iar cercetarile intreprinse
s-au axat pe rezultatele mai multor specialisti, iar printre acestia fiind: Epuran M. [33, 34],
Ciucurel, M. [17], Constantin, T.[18], Cosmovici A. [19], Craciun M. [20], Grosu E.F. [51], Nae
1.,C.[65], Tohanean, D. I. [84], Trip S. [88], Uneun E.IL. [97], Porat, Y., Lufl, D., Tenenbaum,
G. [172], Ragli, J.S., Morgan, W.P., Luchsinger, A.E. [173], Roberts, G.C. [175], Vallerand,
R.J., Deci, E.L., Ryan, R.M. [181] si altii.

Noutatea si originalitatea stiintificd a studiului nostru este reprezentatd de elaborarea a
trei instrumente de investigare a relatiilor de asociere existente Intre anumiti factori motivationali
si nivelul de performanta perceput de catre sportivii handbalisti, respectiv de catre antrenorii
acestora. Aceste instrumente de lucru pot fi pe viitor validate si adaptate pentru
sportivii/handbalistii de performanta. Dupa o astfel de adaptare, instrumentele pot fi aplicate pe
scard largd in cluburile sportive de handbal pentru a evalua motivatia sportivilor in scopul unor
interventii specifice din partea psihologilor sau a antrenorilor.

Problema stiintificA importanta solutionatid in domeniul cercetat consta in cercetarea
factorilor motivationali in procesul de instruire a handbalistilor juniori la diferite etape de
pregatire, precum si elaborarrea unui model pedagogic de pregitire sportiva bazat pe factorii
motivationali in obtinerea performantei in jocul de handbal.

Semnificatia teoreticd a lucrarii constd in analiza criticd a paradigmelor de studiu in
domeniul legdturii Intre motivatie si performanta sportiva, mai exact, aspectele psihopedagogice
de ordin motivational, care afecteaza sau influenteaza performanta sportiva a handbalistilor.

Valoarea aplicativa a lucririi consta in elaborarea si valorificarea unui program de
pregatire psihopedagogica pentru sportivii handbalisti, cu accent pe componenta motivationala.
Rezultatele cercetarilor pot servi drept ghid metodologic de pregatire sportivd pentru antrenorii
de handbal, precum si in cadrul pregatirii profesionale a studentilor din institutiile de Invatamant
superior de educatie fizica si sport cu specializarea handbal”.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Datele obtinute In urma cercetdrii stiintifice au
fost prezentate intr-un sir de materiale editate In culegerile conferintelor nationale si
internationale, cu tematicd de specialitate, din Romania si Republica Moldova. Rezultatele
prezentei investigatii pot fi utilizate si valorificate optim ca material stiintifico — metodic in
procesul de pregatire a sportivilor handbalisti de performantd din loturile nationale,

internationale, cluburi si scoli sportive, de catre antrenori sau specialisti 1n domeniu.
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Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea in mare parte reprezintd actualitatea temei abordate, facand o trecere in
revista a celor mai importante cercetari in domeniul jocului de handbal. S-a demonstrat clar
necesitatea interventiei specialistilor pentru sporirea nivelului calitativ in pregatirea
handbalistilor la diferite nivele si in mod special la nivel de juniori, iar ulterior sa se ajunga la
performanta. S-au adus argumente concrete unde sportivii dintr-o apricina sau alta abandoneaza
frecventarea orelor de antrenament, sau in genere practicarea probei date de sport. In acest sens a
fost scos in evidenta faptul cd un rol important in pregatirea handbalistilor la diferit nivel il joaca
factorul motivational al acestora, unde au fost aduse diferite argumente la acest capitol. Tot aici
s-a ajuns la concluzia ce tine de necesitatea elaborarii unui model conceptul axat pe motivarea
sportivilor In practicarea jocului de handbal pana la performanta.

S-a descris in detalii aparatul stiintific ce tine de formularea scopului si elaborarea
obiectivelor cercetarii, s-a identificat directiile de solutionare a problemei stiintifice, importanta
teoreticd si valoarea aplicativa a cercetdrilor efectuate, referinte asupra prezentarii rezultatelor
cercetdrilor, precum si sumarul compartimentelor tezei.

Capitolul 1 al tezei: ”Aspecte teoretico-metodologice ale motivatiei in pregatirea tinerilor
handbalisti” include trei subcapitole, unde sunt descrise in detalii, cu o analiza profunda a
diferitor situatiei in domeniul cercetat, acestea fiind bazate pe sursele bibliografice ale
specialistilor din domeniul handbalului din Romania si din alte tari cu traditii handbalistice. Unul
dintre subcapitolele prezentate reprezinta descrierea aspectelor metodologice privind organizarea
procesului de antrenament al tinerilor handbalisti, unde au fost prezentate un sir de metodologii
de optimizare a procesului de pregatire sportiva a handbalistilor la diferite etape. Tot in vapitolul
respectiv. au fost descrise aspectele teoretico-metodice privind legatura intre factorii
motivationali si obtinerea performantei in jocul de handbal, aspect care a fost pus la baza
cercetirilor efectuate. In ultima instantd au fost analizate prin prisma publicatiilor cercetitorilor
autohtoni si strdini a particularitatilor biologice si psthomotrice ale tinerilor handbalisti, de care
s-a tinut cont in cercetarile efectuate.

Capitolul intai se finalizeazd cu concluzii particulare ce reies din analiza materialelor
prezentate 1n capitolul respectiv, iar acestea au stat la baza realizarii unui plan de cercetare
conform scopului si obiectivelor trasate la inceputul cercetarilor.

In Capitolul 2 ,, Evaluarea nivelului pregatirii sportive a tinerilor handbalisti in functie de
factorii motivationali” esSte descris continutul metodologiei de cercetare, unde au fost aplicate un

sir de metodici experimentale deja cunoscute in mediul de specialitate, precum si un sir de

17



metodologii cu continut psihologic,care de fapt a fost caracteristic cercetarilor intreprinse, unde
accentul a fost pus pe aspectele motivatiuonale in atingerea performantei in jocul de handbal.

Capitolul dat contine si rezultatel experimentului constatativ, care a scos in evidenta
nivelul pregétirii sportive a handbalistilor din Romania, cu referinta la factorii tehnioci si motrici,
care au demonstrat clar ca valorile acestora sunt Tn marea majoritate sub baremurile federatiei de
profil din Romaia, fapt ci indica la necesitatea interventiei specialistilor cu unele metodologii
eficiente pentru a motiva sportivii sa faca performanta si in primul rand in jocul de handbal.

Rezultatele experimentului constatativ vin sa completeze programul experiemntal, adica
experimentul pedagogic de baza, care urma sa scoatd in evidentd principalii factori motivationali
care vor stimula sportivii sd facd performantd in jocul de handbal. Programul despre care
amamintit este przentat in detalii in capitolul dat al lucrarii, care la fel ca si capitolul precedent se
incheie cu concluzii particulare, care reflecta reultatele experimentului constatativ.

Capitolul 3 ,,Argumentarea experimentala a influentei factorilor motivationali asupra
prformantei sportivilor handbalisti” este dedicat cercetarilor de baza, adicad experimentului
pedagogic formative unde a fost implementatd metodologia experimentald propusd pentru
aplicare 1n procesul de instruire al ahndbalistilor.

Analiza rezultatelor finale au demonstrate eficienta aplicarii factorului motivational in
pregatirea sportiva a handbalistilor in perspectiva atingerii performantei in acest gen de sport.
Dintre factorii cei mai evidenti, in contextual pregatirii sportive, au fost cei motrici si tehnici
unde s-au inregistrat rezultate impunatoare la toti parametrii testati.

Capitolul respectiv se incheie cu concluzii ce redau pe deplin rezultatele experimentului
formative, fapt ce a demonstrate clar eficienta aplicarii factoruluyi motivational in procesul de
instruire a handbalistilor la nivel de performanta.

Concluziile si recomandarile redau pe deplin rezultatele cercetarilor efectuate, puctand
foarte clar eficienta implementarii factorului motivational in pregatirea handbalistilor de
performanta.

Teza contine si un numar suficient de surse bibliografice, iar o buna parte dintre acestea
constituie lucrari editate in ultimii 10-15 ani, fiind reprezentatd prin specialisti autohtoni si
straini. Anexele sunt completate cu materialele implementate in experimentul pedagogic, iar
actele de implementare ale rezultatelor obtinute connfirma eficienta aplicdrii metodologiei

experimentale 1n practica de instruire a handbalistilor la nivel de perfomanta.
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1. REPERE TEORETICO-METODOLOGICE ALE MOTIVATIEI iN
PREGATIREA TINERILOR HANDBALISTI

1.1. Aspecte metodologice privind organizarea procesului de antrenament al tinerilor
handbalisti

Handbalul, in comparatie cu alte jocuri sportive, este un unul relativ tanar, iar aparitia
acestuia in Europa tine de sfarsitul secolului al XIX-lea, acesta fiind rezultatul unor transformari
ale mai multor jocuri cu caracter popular, cum ar fi jocul de fotbal, caruia de fapt si-i apartine
ideia fundamentala a jouclui de handbal.

Odata cu dezvoltarea jocului de handbalul, s-a demonstrat ca acesta este in acelasi timp un
mijloc de baza in educatia fizica la toate nivelele, practicareaacestuia avand o contribuie
hotaratoare privind intarirea sanatatii, cresterea rezistentei sistemului imunitar al organismului, la
dezvoltarea calitatilor motrice si psihice de baza, care in ultima instantd duc la dezvoltarea
armonioasa a individului [10, 16, 124, 131, 134, 137]. Acesta este un joc destul de accesibil
pentru toate varstele, fiind un ul atractiv si spectaculos, avand un regulament relativ simplu si o
necesitate redusa de materiale si inventar sportiv, motiv pentru care a fost inclus 1n toate actele
normative din invatdmantul preuniversitar incepand cu treapta gimnaziald, adica cu clasa a
cincea.

In cea mai mare parte jocul de handbal este cercetat din mai multe puncte de vedere, aici
cel mai des fiind pus accentul pe comparimentele de baza in pregatirea sportivilor in orice proba
sportiva, fiind vorba despre cei patru factori ai antrenamentului sportiv, pregatirea tehnica,
pregatirea tactica, motrica si psihologicd. De nivelul pregatiri jucdtorilor la cei patru factori
depinde in cea mai mare masura succesul echipelor de handbal fie intr-un joc, fie intr-un turneu
sau campionat. Jocul dat arte o stransa conexiune cu mai multe jocuri sportive, folosind pe larg
metode si mijloace comune de pregatire, care In ultima instanta vor duce la rezultatul scontat.

Dupa continutul sau jocul de handbal se afla intr-o stransa legatura cu alte mai multe
discipline ce tin de domeniul igienel, fiziologiei, anatomiei, biochimiei, biomecanicii, pedagogiei
si psihologieisportive. Prin urmare, un specialist in domeniul jcoului de handbal e necesar sa aiba
o pregatire multilaterala reiesin din specificul acestui joc si din cerintele acestuia fata de jucatori
la diferite perioade de preatire sportiva.

In ultimii 20-30 de ani jocul de handbal a avut o evolutie colosala din mai multe puncte de
vedere, fapt ca a dus la cresterea brusca a popularitatii acestui joc In mai multe tari europene si
nu numai. Acesta a suferit numeroase schimbari atat ca aspect exterior, cat si in Ceea ce priveste

constructia sistemului de pregatire a jucatorilor. In acest sens se observa o crestere bruscad a
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numadrului de elemente si procedee tehnice noi, care vin sa se adapteze la conditiile noi de
desfasurare a jocurilor oficiale.

Datorita faptului ca competitiile de handbal, in special la nivelul cel mai inalt, au devenit
destul de stranse si echilibrate ca nivel de pregatire a echipelor, mereu se intervine cu depistarea
si folosirea diferitor metode si procedee noi de pregatire si de perfectionare a jocului si a
procesului de antrenament la toate etapele [7, 125, 128, 130].

Majoritatea specialistilor din domeniu [1, 48, 57, 62, 63, 71, 89] sunt de parere ca
pregatirea sportivilor pentru jocul de handbal reprezinta un proces de perfectionare a
motrice. Una dintre componentele indispensabile si de baza ale antrenamentului sportiv este
pregatirea fizica, care presupune:

e perfectionarea calitatilor motrice;

e stdpanirea unei mari varietati de priceperi si deprinderi;

e dezvoltarea indicilor morfologici si functionali ai organismului, corespunzator ramurii
de sport.

Dupa cum mentioneazad mai multi specialisti din domeniu [9, 42, 65, 87, 120, 125, 153], in
procesul de antrenamentul sportiv primordial este atingerea unui nivel inalt de pregatire motrice
speciald, care a devenit o conditie de baza a obtinerii performnatei sportive la toate nivelele si la
toate etapele de pregatire sportiva.

In procesul e instruire al handbalistilor la toate nivelele in afard de antrenorii de specialitate
sun implicati specialisti din diferite domenii, care, prin actiunile lor, vin sd ajute intr-o mare
masurd la sporire nivelului performantei sportive, iar printre acestea fiind medici, psihologi
sportivi, persoane din domeniul digital s.a. Participarea acestora la procesul de instruire a
sportivilor vine sa sporeascad nivelul atat pregatirii ssportive, cat si sporirii nivelului pregatirii
competitionale, unde fiecare echipa isi demonstreazi mdiestria sa sportivi. In procesul de
instruire antrenorii echipelor trebuie sa pregateasca jucatorii nu numai la nivelul motric sau
tehnico-tactic, dar sa-i pregateasca pentru a fi capabili sa confrunte diferite obstacole
psihologice, fie precompetitionale, fie in timpul competitiilor sportive.

Pregatirea fiziae este compartimentul de baza in orice proba sportiva si lo orice nivel si
etape de pregatire si ca urmare este diferentiatd in doua componente:

e pregatire fizica multilaterala;

e pregatire fizica specifica.
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Un lucru important mentionat de catre specialistii din domeniul handbalului este mentina
performanta in jocul dat.

Demersul teoretic este motivat si prin faptul cd un antrenor de calitate va porni in
activitatea de selectie prin descoperirea talentelor, potentialul performer de viitor, acesta fiind
capabil sd descopere copiii cu capacitati deosebite la capitolul motricitate, inspiratie,
personalitate si altele.

Nu intamplator specialistii deseori isi pun mai multe intrebari de genul:

e am pregatirea teoreticd si imi permite experienta sd ma orientez in performante
mondiale?

e am baza materiala si logistica pentru acest obiectiv?

e stiu care sunt etapele si cat dureaza acest drum?

e voi fi puternic si entuziast si peste cativa ani cand solicitarile sportivului la marea
performanta vor fi deosebite? [58, p. 200]).

Personalitatea puternicad a antrenorului va fi unul dintre factorii decisivi in obtinerea
rezultatelor. Antrenorul va incerca si ia in considerare si alte aspecte:

e am selectionat un real talent?

¢ cunosc bine tehnicile de motivare pentru performanta?

e am inteles bazele antrenamentului sportive si legile fiziologice pentru a le adapta
conditiilor care apar?

e am cunostinte pedagogice, stil de predare si doresc sd ma specializez in continuare?

e ma recomanda personalitatea si echilibrul in relatia cu colegii si cu sportivul? [50, 127].

Unul dintre marii specialisti din Romania, Voinea M. [184, p.65], considera ca argumentele
de baza in atingerea performantei sportive sunt atunci cand polivalenta sportiva poate fi privita
din mai multe puncte de vedere, fara sa se puna accentul doar pe metodologia pregatirii sportive,
in mod special in fazele incipiente ale performantei sportive. Acesta sustine ca toti factorii
existenti pot si vor crea un cadru favorabil pentru sportivul talentat, incat acesta sa devina sportiv
de performanta.

Pentru antrenamentul sportiv raman in vigoare principiile pedagogiei generale, precum si
principiile educatiei fizice si sportului, unde se numara principiile participarii constiente si
active, principiul intuitiei, principiul accesibilitatii, caracterul sistemic si cresterea gradata a
cerintelor specifice.

In acelasi timp, specialistii din domeniul sportului mentioneaza faptul ca antrenamentul

sportiv isi are propriile legitati, ceea ce impun o structura specifica, care vine sa concretizeze
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principiile generale in concordanta cu particularitatile specifice ale procesului de instruire,
lardrept urmare antrenamentul sportiv va respecta urmatoarele legitati [184, p.76]:

e orientarea catre performante superioare - specializare accentuata;

e unitatea dintre pregatirea generala si cea speciala a sportivului;

e continuitatea;

e unitatea dintre gradarea treptata si tendinta catre eforturi maxime;

e caracterul ondulatoriu al dinamicii efortului;

caracterul ciclic al pregatirii.

Mai multi specialisti din domeniul sportului de performanta ca: Cogan K.D., Petrie T.A.,
[132]; Dorgan V. [24]; Amorose A.J., Weiss M.R. [113]; Craciun M. [22]; Schunk D.H. [176];
Reynolds R.A., Allen W. [174]; Epuran M. [30, 31]; Grosu E.F. [50] concretizeaza 0 serie de

reguli, care sunt in plind concordanta cu cerintele antrenamentului sportiv modern si anume:

1. Principiul modelarii tine neaparat de respectarea anumitor cerinte cum ar fi:

e dupa formarea unei baze tehnice si tactice corecte, in procesul de instruire se vor
introduce elemente si se vor programa conditii apropiete cu cele competitonale;

e efort fizic va fi adecvat solicitarilor probei sportive supuse antrenamentului sportiv;

e conditiile antrenamentului sportiv vor fi foarte apropiate de cele competitionale.

2. Principiul specializarii instruirii sportivilor va fi in plina concordanta cu contnutul

probei sportive.

3. Principiul individualizarii reprezinta o stricta orientare a sportivului spre asigurarea

sporirii nivelului pregatirii sportive a acestuia. Principiul individualizarii nu trebuie confundat cu
forma individuald de organizare a activitatii sportivului in cadrul antrenamentului sportiv, adica
folosirea sarcinilor individuale pentru fiecare sportiv.

De principiul individualizdrii se va tinee cont pe toatd perioada pregatirii sportivilor
indiferent de stadiul si nivelul de pregatire al acestora. Acest principiu este unul caracteristic
pentru jocurile sportive, unde componenta echipelor, in mod special la seniori, este este destul de
neomogena din punct de vedere al nivelului pregatirii sportive al acestora.

4. Principiul dezvoltarii multilaterale al nivelului pregatirii motrice, morfologice si

functionale ale sportivilor.

5. Principiul eforturilor intense si maxime.

In practica sportivd existd mai multe caracteristici ale procesului de antrenament sportiv,
lar una dintre acestea este antrenamentului colectiv. Analizand aceastd forma vedem clar ca
existd unele divirgente intre principiul individualizarii si individualizarea ca procedeu sau

metoda de antrenament. In acest caz este strict necesar ca in fiecare antrenament colectiv fiecare
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jucator in parte trebuie tratati reiesind din particularitatile individuale ale fiecaruia (este un
principiu ce ramane valabil pentru fiecare lectie de antrenament), aplicanduse diferite forme de
organizare si executare a executiilor fizice (aceasta fiind in in rolul de metoda).

Majoritatea specialistilor [14, 32, 73, 89, 104, 133] sunt de acord ca in cadrul
antrenamentului colectiv distingem mai multe variante de lucru individual cum ar fi:

e jucatorii vor primi diferite sarcini individuale sau pe grupe de sportivi, unde vor fi
folosite exercitii asemanatoare sau diferite fatd de anumite sarcine ale jocului, spre exemplu
executia tehnica unii a procedeului ,,dribling” va fi executat de catre jucatori doar cu mana
stanga, ori pasarile mingii se vor efectua doar dupa fente, aruncarile la poarta se vor executa doar
dupa saritura, etc;

e sportivii vor executa unele exercitii suplimentare intre pauzele dupa exercitiile de baza,
vor efectua exercitii de ordin motric cum ar fi flotari, genoflexiuni, aruncari, etc.;

e sportivii vor fi selectati in grupe sau ateliere si vor executa exercitii diferite, unde o parte
Vor executa aruncari la poarta, altii vor antrena driblingul, altii vor lucra asupra dezvoltarii fortei
musculare specifice jocului;

e se vor indeplini diferite exercitii specifice anumitor posturi de joc, mum ar fi exercitii
speciale pentru jucatorii de pe postul de inter, pentru extreme, pentru pivoti etc.;

e vor fi efectuate exercitii cu sarcini speciale pentru diferiti jucatori, care au functii si
sarcini concrete ca macajul strans, apararea om la om si altele;

e se vor folosi exercitii speciale compartimente si pe posturi concrete de joc. Astfel de
forma mai este numita ,,individualizarea colectiva”. Forma data de individualizare se practica in
cazurile cand jucatorii echipei se implica in actiuni degrup concrete de doi, trei sau mai mulgi
jucatori, acestea sincronizandusi forte bine actiunile intr-o faza sau alta de joc.

O alta varianta de antrenament este antrenamentul individual, acesta fiind unul destul de
eficient si este condus personal de antrenor. Conform datelor literaturii de specialitate [16, 21,
28, 96], antrenamentului individual dispune de mai multe variante de lucru :

e antrenament individual are loc de regula la sfarsitul sau pana la inceputul antrenamentului
de bazd, adicd cu intreaga echipa, unde o parte din jucdtori antreneazd suplimentar cu
exercitii speciale necesare pentru sporirea nivelului pregétirii sportive;

e eliminarea sau corectarea unor greseli sau restante in pregatirea sportiva,

e insusirea si perfectionarea a noi elemente si procedee tehnice sau actiuni tactice
individuale;

e mentinerea Sau dezvoltarea nivelului pregatirii motrice generale si specifice.
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Un tip de antrenament foarte apropiat celui anterior este antrenamentul individual pe grupe
de jucdtori sau pe compartimente. In literatura de specialitate acest tip de antrenament este numit
si ,,individualizare colectiva”, acesta de fapt se practica in cadrul antrenamentelor colective, insa
avand si forma de antrenament individual, unde fiecare sportiv isi are propriile sarcini. Varianta
datd de pregatire este aplicata cel mai frecvent in cazurile de necesitate de spori nivelul
maiestriei tehnico-tactice, precum si mentinerea sau sporirea nivelului pregatirii motrice generale
si specifice [8, 116, 160].

Un alt tip de antrenament este cel individual independent, care are un scop bine determinat
si prevede perfectionarea diferitor elemente si procedee tehnice sau diferite actiuni tactice deja
cunoscute de catre jucatori. Nu este exclusa si dezvolta anumitor calitati motrice cu respectarea
recomandari stricte ale antrenorului privind marimea eortului fizic si pauzele de odihna intre
repetari.

In afard de formele individuale ale antrenamentelor sportiv amintite mai sus, in procesul
de instruire se mai folosesc multiple variante de antrenament, avand drep scop optimizarea
nivelului pregatirii psihologice, motrice si teoretice a sportivilor. Cand vorbim despre aceste
forme si efectele lor asupra sportivilor vorbim efectele benefice asupra intuitiei, gandirii tactice
operative, creativitatii,ca si constientizarii actiunilor de joc. Existd mai multe exemple despre
pregatirea individuala dupa cum urmeaza:

e Urmarirea sau supravegherea mai multor jocuri de un rang mai superior, a unor jucatori
ce indeplinesc diferite actiuni tactice complexe si aplicarea acestora in programul propriu de
instruire.

e Vizionarea unor filme sau secvente de filme pe o perioada scurtd de timp si redarea
acestora in procesul de instruire, fie cd este vorba de actiunile echipei, fie ca este vorba de unele
actiuni ndividuale.

e Discutii CcU jucatorii in mod individual sau cu intreaga echipa cu referinta la
comportamentul lor in timpul jocurilor, relatiile intre parteneri, diferite probleme din viata
sportiva, discutarea problemelor personale in afara jocului, dicutarea perspectivelor practicarii
jocului de handbal pana la performanta, ceia ce tine de conceptia de joc a echipei etc. In cea mai
mare parte, aceste lucruri sunt destul de eficiente, mai ales in cazul achioelor de seniori.

¢ Organizarea si dirijarea antrenamentului impune antrenorul sa cunoasca foarte bine totul
despre jucatorii cu care lucreaza. Aceast lucru se realizeaza prin intermediul mai multor criterii
de apreciere al sportivilor, care sa puna la dispozitie date obiective si reale despre acestea [24].

Pregatirea fizica, in contextul pregatirii sportive generale, este factorul de baza la toate

etapele de pregatire, atat la copii si juniori, cat si la echipele de seniori, adica echipele de
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performantd. Progresul multor echipe este etichetat anume prin prisma nivelului de pregatire la
compartimentul dat. Indicatorul motric a devenit unul dintre cei mai importanti in pregatirea
sportiva in jocul de handbal, dat fiind faptul ca acest jioc a devenit unul foarte rapid, pe spatii
reduse de teren si aici bine inteles se cere un nivel sporit de dezvoltare a tuturor calitatilor
motrice, Tn mod special a celor necesare jocului de handbal, cum ar fi viteza, indeméanarea,
rezistenta si altele.

Indicatorii pregatirii pregatirii fizice generale si specifice pot fi dezvoltati pe doua cai,
acesta fiind destul de bine descrise in literaturade specialitate: prin folosirea pe scara larga a
exercitiilor din atletism si prin folosirea exercitiilor specifice jocului din jocul de handbal.
Complexele de exercitiile folosite pentru imbunatatirea calitativa a jocului, in cele din urma au si
o influenta hotaratoare asupra sporirii nivelului pregatirii pregatirii motrice a sportivilor, acestea
fiind strict necesare in jocul de handbal.

In procesul de instruire a handbalistilor juniori, cle mai frecvent se pune accentul pe
dezvoltarea a doua calitdti motrice de bazd cum ar fi viteza si indemanarea (capacititile
coordinative), dar totusi nu in ultimul rand vor fi tratate si inca doua calitati motrice absolut
necesare jocului de handbal, cum ar fi forta si vitez, sau prin combinarea celor doud calitati —
forta in regim de viteza. Varsta junioratului este varsta cea mai importantd pentru dezvoltarea
calitatilor motrice, dat fiind faptul ca aici se inscriu in mare parte perioadele senzitive de
dezvoltare practic a tuturor calitatilor motrice, inclusiv si a celor necesare jocului de handbal. De
toate aceste lucruri se va tine cont in momentul programarii continutului materialului destinat
pregatirii fizice al handbalistilor varstei date.

Specialistii din jocurile sportive [15, 16, 21, 22, 44] considera cd destul de mult conteaza
succesul actiunilor tactice de joc atunci cand existi o inter-relatie intr-un anumit timp. In acelasi
timp, in actiunile tehnico-tactice cu un grad sporit de complexitate inter — relatiile dintre calitatile
motrice sunt si mai complexe si mai diferite. De acest lucru se va tine cont in timpul planificarii
st instruirii handbalistilor juniori, accentul fiind pus pe diversificarea continutului exercitiilor
fizice prevazute dezvoltarea directionatd a calitatilor motrice specifice jocului de handbal.

Avand drept scop optimizarea pregatirii motrice se vor selecta acele exercitii care sunt
atractive, foarte diverse, desfasurate sub diferite forme, in cele mai dese cazuri, sub forma de joc.
Reiesind din multiplele cercetari in jocul de handbal [16, 21, 22, 44], in mod special la nivel de
juniorat, specialistii considera ca ponderea diferitor mijloace de antrenament rebuie sa fie
diferita in acest proces. Astfel, pentru dezvoltarea calitatii motrice ,,viteza”, se vor aplica

mijloace preponderent sub forma de competitie, sub forma de stafete, sau concursuri, unde se
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cere o viteza rapida de executie si deplasare. In acest caz metoda cea mai indicatd pentru
dezvoltarea vitezei, in mod special la incepatori, va fi metoda jocului si metoda repetarii.

Pentru dezvoltarea coordonarii miscarilor, in procesul de instruire a handbalistilor juniori
vvor fi indicate exercitiile cu obiecte, exercitii cu un grad sporit de dificultate, fapt ce-l va
impune pe jucdtor sa-si demonstreze abilitatile, fie cu mingea, fie fard minge.

O pondere relativ mai mare vor avea in cadrul antrenamentului sportiv al handbalistilor
juniori exercitiile destinate dezvoltarii fortei specifice jopcului. Varsta junioratului este una
foarte indicatd pentru dezvoltarea fortei generale si specifice handbalului, dat fiind faptul ca
aceasta perioada perfect se inscrie in perioada senzitiva de dezvoltare a acesteia.

Pentru varsta respectivdi mai este caracteristicA perioada eficientd pentru deavoltarea
rezistentei, unde vor predomina exercitii intr-un tempou relativ lent, cu o duratd mai lunga de
executie a acestora, in anumite conditii specifice. Cea mai indicatda metoda in cazul dat este
metoda competitionald de lunga durata, alergari la distante mari intr-un tempou variat, metoda
maratonului, ca fiind de fapt cea mai indicatd metoda in acest caz. Majoritatea acestor exercitii,
in cel mai des caz, se vor aplica folosind si mingea de handbal, astfel, dezvoltand rezistenta
specifica a handbalistilor.

I.Cunst Ghermanescu [9, 43, 54] vine cu un sir de clarititi la capitolul pregatire fizica
specificd, unde orice proba sportiva, inclusiv si in jocul de handbal, reprezinta nivelul dezvoltarii
calitatilor motrice specifice probei sportive concrete. Astfel, rezistenta specificd reprezinta
capacitatea organismului de a efectua multiple miscari caracteristice probei sportive date pe o
perioada lungd de timp. Adica, pentru handbalisti este caracteristic multiplele deplasari cu viteza
pe distante mici de 5-10 metri, ultiple sarituri, driblinguri, alergari scurte cu schimb de viteza si
directie etc. Pentru Indemanarea specificd este caracteristicd capacitatea jucatorului de a manui
mingea in diferite conditii de joc, de a gasi diferite solutii tactuice in perioade scurte de timp si
altele.

Prin urmare pregatirea fizica specifica are drfept scop dezvoltarea calitatilor motrice
necesare jucatorului de handbal, care-i va da posibilitatea sa rezolve diferite sarcini puse in fata
fiecarui jucator, precum si a intregii echipe.

Numeroase cercetari au demonstrat faptul ca pregatirea motrica specifica nu poate inlocui
pregatirea fizica generala, acesta vine drept o completare la compartimentul general ,,pregatirea
fizica”. Acesta doua tipuri de pregatire fizica sunt in plina reciproca si se completeaza una pe alta

In cadrul antrenamentelor sportive ale handbalistilor juniori se va tine cont de cerintele

jocului fata de anumite caitdti motrice, precum si caracteristicile fiecarui jucdtor in parte, in cale
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mai dese cazuri, cerintele pentru fiecare post de joc, acestea dupa structura si continut, fiind
destul de diferite [32, 147].

Avand drept scop sporirea varietdtii si numarului de deprinderi si priceperi motrice,
precum si dezvoltarea multilaterald a calitdtilor motrice necesare jocului de handbal si asigurarea
transferului pozitival acestora, va spori esential eficienta fiecarui jucator in parte, cat si a Intregii
echipe. In acest sens specialistii vin cu recomandarea ca handbalistii, in paralel, s practice si alte
probe sportive, in mod special, jocuri sportive [43].

In sens, se considerd o abordare gresita a celor ce stau pe pozitiile practicarii stricte doar a
unei probe, in cazul dat, doar handbalul, lipsindu-i pe jucdtori de posibilitatea de a-si spori
esential bagajul motric cu diferite deprinderi motrice preluate din alte probe sportive decat din
jocul de handbal.

De fapt, cercetand problema pregatirii fizice in jocul de handbal, acesta indispersabil se va
caracteriza si prin prisma efortului fizic, de care in mare masura si nivelul dezvoltarii calitatilor
motrice necesare jocului. Continutul unui antrenament sportiv poate fi foarte bogat privind
numarul si varietatea exercitiilor folosite, insd in cazul cand marimea efortului fizic este mica,
efectele acestui antrenament nu vor fi cele mai benefice. In lieratura de specialitate sunt
specificati patru parametri ceredau efortul ficic, acestea fiind volumul, intemnsitatea,
metabolismul si complexitatea efortului.

Dupa cum mentioneaza specialistul in handbal Cercel 1. [15, p. 14] jocului de handbal ii
este caracteristic efortul submaximal fiind alterat cu efortul maximal. Ce tine de intensitatea
efortului fizic, acesta este una variabild, fiind insotitd de mai multeintrerupei reiesind din
continutul jocului de handbal. Atunci cand este vorba de metabolismul substantelor in
organismul handbalistilor, acesta are preponderent un caracter mixt, iar vorbind despre
complexitatea efortului in jocul de handbal, acesta este unul complex, variat si diversificat, dat
fiind faptul de regimurile diferite in timpul jocului, care este unul destul de dinamic si complex.

Una dintrte problemele cele mai des intdlnite de catre specilaisti ar fi integra Intr-un
programul saptamanal antrenamentul ce tine de de pregatirea motrice, fara ca acesta sa ocupe un
antrenament intreg de o ord sau o ord si jumatate.Mai mult decat atat, daca se doreste caefortul
depus sa fie suficient e necesar ca jucatorii sa sa se implice la forma utilizata de catre antrenor.
Drept raspuns la dificultatile enumerate, mai multi saecialisti [16, 20, 21, 22, 44, 89, 122] vin cu
unele propuneri in acest sens:

e consolidarea activitatilor motrice in cadrul antrenamentelor sportive, deminuind numarul de

actiuni tehnico-tactice de joc;
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esporire numarului de exercitii fizice, acestea fiind cat mai apropiate dupa structura si

continut cu situatiile de joc.

1.2. Factorii motivationali si obtinerea performantei in jocul de handbal

Problema motivatiei, a motivelor de comportament si de activitate este una dintre cele mai
importante in psihologie. Anume din aceastd cauza, problemei in cauza ii este dedicatd unui
numar mare de monografii scrise de autori ca: Epuran M. [34], Ciucurel, M. [17], Constantin,
T.[18], Cosmovici A. [19], Craciun M. [20], Grosu E.F. [51], Nae 1.,C.[65], Tohanean, D. L.
[84], Trip S. [88], Unsun E.I1. [97], Porat, Y., Lufl, D., Tenenbaum, G. [172], Ragli, J.S.,
Morgan, W.P., Luchsinger, A.E. [173], Roberts, G.C. [175], Vallerand, R.J., Deci, E.L., Ryan,
R.M. [181] si altii.

Analiza studiilor enumerate anterior ne permite s afirmam ca in determinarea esentei si
structurii motivatiei, existd mai multe puncte de vedere si in ciuda numarului mare de abordari a
acestui aspect, problema motivatiei inca nu a fost rezolvata. Un neajuns comun al teoriilor si
punctelor de vedere existente este lipsa unei abordari sistematice a procesului de motivare, astfel
incat orice factor care influenteaza aparitia motivatiei si de luare a deciziilor, este declarat ca
motiv.

In lumea sporturilor antrenorii sunt fascinati de motivatie, ei creeaza sloganuri inflicirante,
care sd-1 inspire pe atleti, le tin predici energizante jucatorilor lor si adesea devin ei insisi oratori
motivationali.

Motivatia poate fi definitd ca directia si intensitatea efortului uman. Directia de forta
inseamnd cind o persoand cautd situatii speciale sau le creazd, sau anumite situatii 1l atrag.
Intensitatea efortului - caracterizeaza gradul de efort a unei persoane atasata de o anumita
situatie.

Existd diferite tipuri de motivatie: intrinseca si extrinsecd, motivatia realizata in forma de
stres competitiv.

Orientarea, bazatd pe trasaturile caracteristice este motivatia fixatd pe caracteristicile
personale, si anume, motivatia determinatd in principal de persoana In cauza si caracteristicile
sale.

Motivatia combinata. Potrivit ei, motivatia nu este rezultatul unor caracteristici individuale,
cum ar fi trasaturile de personalitate, nevoi, interese, obiective, sau de factori situationali, cum ar
fi stilul antrenorului. Esenta motivatiei poate fi inteleasd numai pe baza interactiunii dintre acesti

2 factori: motivatie, trasdturi de personalitate.
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In acest context, motivatia constituie o stare activa, ce determina ca o persoani si efectueze
orice act conceput pentru a raspunde necesitatilor sale. Aceste actiuni pot fi orientate genetic
(instincte), sau formate in urma experientei (reflexe conditionate).

Motivatia joacd un rol major in domeniul sportului. Dorinta constantd umana da a raspunde
necesitdtilor prin miscarea si dezvoltarea calitatilor sale fizice a contribuit la faptul ca exercitiile
fizice au fost transformate treptat In sport modern. Acest lucru explicd natura competitivd a
actiunilor si reglementarea unor norme.

Astfel, exercitiul fizic a devenit important in activitatea umand - in cadrul activitatilor
sportive, care are o serie de caracteristici specifice.

Activitatea sportiva este in general asociata cu:

1. Manifestarea activitatii musculare in diferite forme, In executarea exercitiilor fizice
specifice;

2. Stapanirea unei Tnalte tehnologii a exercitiilor fizice in sporturile favorite, unde este
nevoie de o pregatire sistematica si speciala de lunga durata a atletului, timp in care el invata sa-
si imbunatateasca anumite abilitati motorii si sd-si dezvolte formarea necesara a calitatilor fizice
pentru a practica sportul in cauza (fortd, rezistenta, viteza, miscdrile de agilitate) si vointa de
caracter (curaj, determinare, initiativa, dorinta de a castiga etc.);

3. Dorinta de a imbunatati sportul favorit - cu scopul de a obtine cele mai bune rezultate
intr-o anumitd forma de exercitiu;

4. Lupta sportiva, care devine deosebit de acutd in timpul evenimentelor sportive, ce este
o formare sistematicd, o parte obligatorie a activitdtilor sportive care contribuie la dezvoltarea
capacitatilor sportivului la stres maxim a rezistentei fizice, la o mare rezistentd si profunzime a
experientelor emotionale, ale activitatii acute a tuturor proceselor mentale;

5. O alocare maxima a fortelor fizice si spirituale, aptitudinilor speciale si capacitatea de a
dezvolta abilitatile motorii, mentinandu-le constant la un nivel ridicat. In acest sens, activitatea
sportiva a dobandit o structurd complexa, iar acum include nu numai participarea la competitii,
dar, de asemenea, sesiuni sistematice de formare;

6. Pronuntarea caracterului accentuat, ce explicd sentimentul de mare responsabilitate si
dorinta de a realiza rezultate eficiente si de a Inregistra recorduri in actiunile respective.
Activitatea sportiva prezintd mari cerinte in procesele de informare si de prelucrare a acesteia,
memoria si atentia atletului la vointa sa puternica si starea emotionald. In scopul de a executa
activitatea sportiva, atletul trebuie sd se adreseze la eforturile vointei sale, si pentru a depasi

dificultatile psihopedagogice si fizice in procesul de pregatire sportiva, are nevoie de o motivatie
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puternici. In consecinti, scopul important in sport este dezvoltarea domeniului motivational si
volitiv, fiind una din cerintele de baza pentru a obtine anumite rezultate sportive.

Conditiile in orice fel de sport, unde are loc competitia, difera din cauza conditiilor de
antrenament. Este bine cunosxcut faptul ca pentru diferite tipuri de sport sunt caracteristice
diferite sarcini psihopedagogice.

Prin urmare, 1n acest studiu am descoperit aspecte generale ale psihologiei sportive si a
sferei motivationale-volitive ale sportivilor.

Exista cinci recomandari pentru formarea motivatiei:

1. Motivatia se produce din cauza unor factori situationali, precum si datorita
caracteristicilor persoanei.

2. Prin urmare se ia 1n considerare setul existent de motive: imbunatitirea abilitatii,
succesul, emotia.

3. Este necesar sa se schimbe mediul inconjurator pentru a creste motivatia.

4. Influenta persoanei rdspunzatoare de motivatie.

5. Schimbarea comportamentului nedorit prin motivatie.

Motivatia realizarii constituie dorinta persoanei de a pune in aplicare cu succes a sarcinii,
perseverenta in fata esecului si sentimentul de mandrie in cazul indeplinirii ei. In lumea
sportului, motivatia de a realiza este numitd competitivitate. Martens a identificat
competitivitatea ca realizarea comportamentului competitiv in contextul concursului, unde
evaluarea concurentiald este cheia componenta.

Rivalitatea este un proces care implici o serie de evenimente si etape. Situatia
competitionald obiectivd include in sine un standard pentru a compara cu cel putin o alta
persoand. Rezultatul sportivului este comparat cu standardul in prezenta a cel putin unei
persoane care cunoaste criteriul de comparatie. Situatia concurentiald este subiectiva. Indiferent
daca oamenii se afla intr-o situatie concurentiald obiectiva sau o cautd, ei trebuie s-0 aprecieze
intr-un fel. In acelasi timp, 0 importanta majori o constituie atributiile personale ale sportivului.

Orientarea spre victorie este compararea interpersonala si dorinta de a castiga in
competitie, a depasi rivalii.

In cazul in care un sportiv decide sa participe la concurs, atunci acesta este influentat de o
serie de factori: externi (vremea, timpul, capacitatea inamicului) si motivatia (increderea in sine,
nivelul de capacitate).

La aceasta etapd sunt comparate standardele comune si rezultatele sportivului.

Indiferent de tipul motivatiei pe care o are sportivul, aceasta indeplineste mai multe functii:
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- functia energetica, de propulsor, activator si dinamizator (desi nu poate declansa direct
reactia motivatia are rol de activare generald sau specifica, generand tensiuni $i energii sau
reducandu-le);

- functia de directionare, o conditie a selectivitatii in relatie cu ambianta. Motivul este un
factor intern, care alege din deprinderile care le are o persoand pe cea care va fi actualizata;

- functia de mediere si reglare a activitatii umane, conditia interna de filtru intre stimul si
reactie [119, 123, 142].

Specialistii sustin ca motivul reprezinta unul dintre factorii interni, care mentine si
orienteaza diferite activitati umane, avand la baza doua functii: una fiind legata de mobilizare
aenergetica, iar alta de directionare si controlul conduitei.

Factorul intern, sau Motivatia, este depinde totalmente de obiectul ei; iar factorul extern
declansator in raport cu anumite necesitati, doleante, aspiratii.

Multitudinea motivatiilor de conduitd umana poate fi prezentata prin intermediul mai
multor notiuni, cum ar fi: necesitatea, impuls, dorinta, valentd, intentie, tendinta, expectanta,
scop, aspiratia, idealul si altele

Trebuinta spre exemplu, reprezintd anumite stari interne si in cele mai dese cazuri
reprezinta o anumita lipsa sau deficit de ceva. Vorbind despre tendinte, acesta pot fi primare,sau
secundare. Cele primare, in mare parte, pot fi de origine biologice, innascute si responsabile de
mentinerea in stare buna a organismului, care reprezinta: tnecesitatea de hrana, odihna, igiena,
sau de ordin psihopedagogic:necesitatea de securitate, de afectiune, de afiliere, de stima.
Trebuintele secundare sunt optinute sub influenta diferitor factori socio-culturali: trebuinta de
comunicare, de performanta, de realizare, de auto -realizare, de aprobare sociala etc. [112, 117,
120, 121, 154].

Impulsul, de fapt reprezinta un proces medico-psihologic si constd in excitabilitatea
exageratd a centrilor nervosi corespunzatori, precum si starea de tensiune psihopedagogica. De
altfel, Impulsul reprezinta aspectul dinamic si procesual al necesitatii.

Dorinta reprezintd o necesitate constientizata, aceasta fiind o stare de activare emotionala
orientata spre atingerea unui scop,cum ar fi dorinta de a castiga un concurs sau un meci de diferit
nivel.

Scopul reprezinta trasarea mentala in atingerea rezultatului, sau a efectului dorit. In cazul
cand scopul n-a fost atins, sau a fost atins partial, tensiunea psihica se pastreaza sub forma de
impuls, sau impulsuri pentru mai mult timp.

Tendinta reprezinta factorul motivational, care in cele mai dese cazuri orienteaza si

directioneaza activitatea unui individ, fie in sport, fie in alte activitati, spre un anumit sens.
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Valenta reprezinta proprietatea unui obiect sau a unui eveniment, la care persoana
raspunde unei necesitati, de a satisface o cerinta oarecare. Conform interpretarilor specialistilor
din domeniul respectiv al psihologului Albert Bandura [116, p. 61), Valentele sunt instalate la
intersectia dintre subiect si obiect, iar provenieta lor poate fi pozitiv sau negativ.

Expectanta reprezinta rezultatul pe care persoana tinde, sau spera ca il va obtine, avand la
baza la o apreciere realista a lucrurilor si un calcul real al sanselor.

Aspiratia nu este altceva decdt rezultatul final asteptat de un individ, adica aceasta
reprezintd o speranta de rezolvare a unor probleme de viatd; standardul pe care individul il
planifica si pe care spera sa-l atinga intr-0 activitate sau alta.

Idealul isi are provenienta sa in sistemul de valori al unei persoane, sau a unui grup;
acvesta presupune o optiune de valoare pentru viitor, care devine foarte evidenta in continutul
vietii fiecarui individ.

Pentru a face o claritate in ceia ce tine de motivati, este absolut necesar sa studiem si
interesele, care deseori sunt de o mare importante in viata sportiva a oricarui individ, in mod
special a celor ce practica sportul la nivel de performantd. Mai multi specialisti considera ca
Interesul nu este alteceva decat intentia de a atrage atentie anumitor lucruri si de a directiona spre
anumite activitati. Specialistii din domeniu sustin ca Interesul reprezinta o atitudine relativ
obiectoca si cognitiva fata de diferite obiecte si diferite activitati, reprezinta o componenta
motivationald a personalitatii, care reprezintd o atitudine pozitiva, activd si concretd fatd de
diferite activitati si diferite fenomene, fata de diferite persoane, in acelasi timp reunind
tnecesitati, motive, tendinte si scopuri.

Cercetarile actuale din domeniul respectiv au demonstrat ca reactia la succes este in primul
rand sporirea nivelului de aspiratie si expectantd, atunci cand la insucces rezultatul reprezinta
diminuarea acestuia. Odata cu deminuarea interesului scade nivelul de aspiratie, ca si efortul de
invingere al obstacolelor 1intalnite in cale [8, 110, 122].

Cu referintd la probele sportive la nivel de performantd, motivatia este intr-o stransa
legatura cu functiile activatoare, reiesind din specificul probei sportive

In urma multiplelor cercetiri ale motivatiei la sportivi, au fost destinse patru stadii specifice
acestora (Porat Y., Lufi D., Tennenbaum G. [172, p. 279]):

- Stadiul generalizarii, copilul, adolescentul este motivat de trebuinfa de miscare si de
reusita;

- Stadiul de diferentiere in care are loc alegerea ramurii de sport;

- Stadiul preferintelor specializate, sportivul a obtinut performante in ramura aleasa,

strabatand diverse trasee motivationale;
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- Stadiul involutiei motivationale, in care sportivul recade sub influenta motivatiilor
primare sau secundare (avantaje materiale, insucces, accidentdri, lipsa de coeziune in grup etc.):

Figura 1.1.

stadiile preferintelor
diferentiere motivatiei specializate

involutiei
motivationale

Fig.1.1. Stadiile motivatiei [dupa Porat Y., Lufi D., Tennenbaum G. [172, p. 279]

Sportul de performanta cere de la sportiv capacitatea de a suporta eforturi exagerate, pe
care persoanele ce nu practicd activitati sportive nici odatd nu le-ar putea suporta, in primul rand
la nivel de pregitire motrici. In acest sens apare intrebarea: care sunt beneficiile practicarii
sportului de performanta pentru a suporta eforturi fizice enorme?

Concluziile respective se regasesc in Tabelul 1.1.

Tabelul 1.1. Diversitatea motivelor pentru care tinerii practica sportul
(dupa M. Bouet citat de Nae I., 2010)

A. Nevoi motorii Nevoia de a cheltui energie
Nevoia de migcare
B. Afirmarea de sine Aspecte ale afirmarii de sine
Conditii favorabile afirmarii de sine
C. Cautarea compensatiei Complementara si de echilibrare

Pentru surmontare
Pentru substituiri

D. Tendinte sociale Nevoia de afiliere
Dorinta de integrare
E. Interesul pentru competitie Nevoia de succes

Nevoia de a se compara cu altii
Nevoia de a se opune altuia
Dorinta de neprevazut
Placerea trairii tensiunii concursului

F. Dorinta de a castiga Dorinta de posesiune
Dorinta afirmarii de sine
Patriotism
G. aspiratia de a deveni campion Exigenta

Autoafirmare
Interese materiale
Influenta altora
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H. Agresivitate si combativitate Adversitate
Combativitate

I. Dragostea de natura Lupta contra naturii
Contemplarea naturii
J. Gustul riscului Jocul cu viata

Nevoia de a simti situatii periculoase
Dorinta de a-gi arata curajul

K. Atractia catre aventura Dorinta de neprevazut

Dorinta de rezolvare a unor situatii limita

Analizdnd mai multe materiale se evidentiaza clar cd motivele practicdrii unor probe
sportive la nivel de performanta sunt foarte diferite in functie de scopul si obiectivele puse in fata
sa de citre fiecare sportiv in parte, avind o motivatie individuald pentru fiecare sportiv. in
practica sportiva la nivel de performanta existd un ansamblu de structuri motivationale.

Putem clasifica motivele practicarii activitatii sportive de performanta astfel [31, p. 134]:

- Motivatie intrinseca — se refera la placerea produsa de activitatea respectiva, nevoia de
afirmare, auto - realizare etc.;

- Motivatia extrinsecd — cauzatd de recunoastere, recompense, satisfactii de altd natura,
curiozitate etc.).

Evidentiem rolul esential al motivatiei intrinseci pentru practicarea sportului de
performanta, dar si asimilarea unor factori motivationali extrinseci si transformarea lor in repere
ale motivatiei intrinseci (constientizarea propriei capacitati de a genera actiuni valoroase).

Autoreglarea este necesara pentru ca sportivul sda cunoasca nivelul realizarilor sale.
Intarirea este necesara ca sportivul si stie ct de bine efectueaza actiunile.

Principiile de intarire:

- in cazul executdrii a ceva duce la consecinte bune, oamenii Incearca sd repete acest
comportament pentru a obtine un rezultat pozitiv.

- In cazul executdrii a ceva duce la consecinte neplacute, oamenii incearca sa nu repete
acest comportament, in scopul de a evita consecintele negative.

Tipuri de intariri: sociale, materiale

Tipul preferat de activitate (in locul antrenamentului, organizarea unui joc competitiv sau
odihna).

Speciale (vizitarea unui concurs, invitarea unui sportiv celebru, petrecere).

Alegerea comportamentului pentru promovare: incurajarea procesului gradual; incurajarea
implimentarii adecvate (nu numai rezultatul); eforturile de promovare; promovarea jocului
cinstit.

Caracteristica principald a motivatiei psihopedagogice a omului in sport, este sentimentul

de satisfactie cauzat de ocupatiile sportive si inseparabil de cea a activititii sportive. In acelasi
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timp, aceste motive sunt complexe, respectiv, complexitatea si varietatea activitati sportive pot fi
impartite in urmatorul mod.

Motive directe ale activitatii sportive:

o experienta sportivului a unui sentiment ciudat de satisfactie de afisare a activitatii
musculare;

o bucuria estetica a frumusetii, de precizie, agilitatea miscarilor lor;

o dorinta de asi dovedi ca este curajos si hotarat in executarea exercitiului dificil si
periculos;

o satisfactia cauzatad de participarea la concurs este o parte importantd si indispensabila
pentru sport;

o dorinta de a obtine rezultate record, de a demonstra abilitatile sportive, pentru a obtine
victoria, oricat de dificil ar fi, etc.

Motive indirecte ale activitatii sportive:

o dorinta de a deveni un puternic, robust, sandtos ("fac sport, pentru ca acesta
imbunatateste sandtatea si face omul vesel si plin de energie");

o aspiratia prin sport este de a se pregati pentru activitatea practica ("fac sport, pentru ca
vreau sa fiu mai puternic punct de vedere fizic"),

o realizarea importantei sociale a activitatilor sportive ("Vreau sa castig recorduri
mondiale, pentru a-mi apara steagul tarii").

Motivele activitatii sportive sunt, nu numai diverse, acestea diferd prin caracterul dinamic,
inlocuind-se in mod regulat in procesul de exercitare pe termen lung. Puni A.C., pe baza unui
studiu special de activitati sportive, a stabilit urmatoarea dinamicd motivationala ce Incurajeaza
persoana de a practica sportul:

Etapa initiala a sportului. Pe parcursul acestei perioade, au loc primele incercari de
implicare in activitatea sportiva. Motivarea acestora se caracterizeaza prin:

o abundentd interesului fata de exercitiile fizice (de obicei adolescentii se implicd Tn mai
multe tipuri de sporturi, de multe ori nu In cele in care isi pot ardta mai tarziu abilitatile lor
atletice);

o spontaneitate ("ma ocup pentru ca imi place gimnastica");

o asocierea cu conditia unui mediu propice pentru lectiile de sport ("Eu locuiesc in
Feodossii, cum as putea sd nu inot?" "de la o varsta frageda schiez, deoarece locuiam la marginea
orasului");

o de multe ori sunt incluse elementele de obligatie ("A trebuit sa participe la lectiile de

cultura fizica").
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Etapa de specializare in sportul ales. In aceasti etapi, motivele activitatilor sportive sunt:

o trezirea si dezvoltarea interesului special intr-un anumit tip de sport;

o capacitatea manifestarii sportului si urmarirea dezvoltarii sale;

o experientd bogata emotionala de succes sportiv si urmdrirea consolidarii acesteia;

o extinderea cunostintelor de specialitate, imbunatatirea gradului de echipamente sportive
ce ridica nivelul antrenamentelor.

In acest stadiu de dezvoltare a motivelor, capita noi caracteristici calitative in comparatie
cu interesul direct al sportului, in general, in prima etapa. Sportivul este atras de bogatia
continutului tehnic si tactic al sportului (exercitarea de excelenta de inalta tehnologie, pregatirea
atentd pentru concurentd, dezvoltarea de combinatii tactice, etc). Activitatile sportive n aceasta
perioadd devine o nevoie organicad, care necesitd satisfacerea acestora; mai multe activitati fizice
in practicarea sportului devin un fel de necesitate ("motivele practicarii handbalului este obiceiul
dezvoltat, nevoia de activitate fizica").

Etapa excelentei sportive. In aceasta etapd, motivul activititilor sportive sunt:

o un angajament de asi sprijini abilitatile atletice la un nivel ridicat si pentru a atinge
chiar si un succes mai mare la lupte, care devine din ce mai acut si mai dificil;

o dorinta de asi servi realizdrile sportive ca model pentru tinerilor sportivi,

o dorinta de a contribui la dezvoltarea sportului, imbogatirea si imbunatatirea tehnicii si
tacticii sale, nevoia de asi impartasi experienta tinerilor sportivi.

Motivele activitatii sportive in aceastd etapa se caracterizeaza printr-o orientare sociald
pronuntata.

In studierea motivatiei pentru sportul de performanti remarcim contributia lui R.N. Singer
[177, p.28] in elaborarea conceptului de optim motivational. Exista un nivel optim de motivatie
pentru fiecare individ si pentru fiecare sarcini motrica. In analiza motivatiei pentru sport este
necesard identificarea a trei factori [29, p. 36]:

e specificul si caracteristicile ramurii de sport;

e sportivul cu aptitudinile si atitudinile sale (pentru cei cu un nivel de energie i anxietate
ridicat se recomanda tehnici motivationale moderate, iar pentru cei cu nivel scazut de energie si
anxietate se vor aplica actiuni stimulatoare);

e programul de pregitire sportiva/antrenament.

In cele ce urmeazi vom incerca si definim conceptul de performanti, cu referire la
domeniul activitatilor sportive. Termenul performantd este folosit adeseori cu sensul de rezultat
masurat valoros si de exceptie, realizat In urma unei prestatii, activitati etc. performanta sportiva

desemneaza un rezultat remarcabil obtinut de un individ intr-un concurs, o proba, o incercare sau

36



o Intrecere [29]. Este important de mentionat ca performanta (inclusiv cea obtinutd in domeniul
sportului) are n general o valoare sociala (este apreciata de societate). Performanta devine astfel
nu numai un produs al individului, ci si un produs social si chiar cultural, pentru ca dobanziste
rapid adeziunea publicului. Publicul este cel care emite intotdeauna asteptari fatd de sportivi si
apreciaza performantele obtinute de acestia.

Omul a cautat dintotdeauna sa obtind rezultate foarte bune in activitatile desfasurate. Exista
o tendintd de perfectiune a individului si chiar daca acesta nu reuseste sa-i depaseasca pe altii, va
reusi cu sigurantd sa se depaseasca pe sine. Nevoia de realizare este unul din motivele intrinseci
de mare insemndtate in viata unui sportiv.

Performanta este deteminatd de un ansamblu de factori. La obtinerea ei 1si dau concursul
mai multe discipline care structureaza stiinta activitatilor corporale: antropologia, fiziologia,
psihologia, sociologia, pedagogia, biomecanica etc. [29]. In al doilea rand, performanta are la
baza factori biologici, psihopedagogici, sociali, culturali, economici si materiali.

Numerosi teoreticieni [17, 154, 173, 179] in domeniul sportului au incercat de-a lungul
timpului sa defineasca si sd analizeze toti factorii care contribuie la obtinerea de performante
sportive.

Toate modelele teoretice elaborate pana acum relativ la modalitatile si conditiile in care se
poate obtine performanta sportiva, pun accent pe urmatoarele patru elemente ca factori psihici ai
performantei sportive. Epuran M. si colaboratorii sai [29, p.78] denumesc acesti factori cei ,,4 A”
ai performantei (Figura 1.2):

1. Aptitudinile.

2. Atitudinile.

3. Antrenament.
4

Ambianta.

Aptitudinile Antrenament

Fig.1.2. Factori psihici ai performantei sportive [Dupa Epuran M.[29]

In ceea ce urmeaza vom descrie fiecare factor pe scurt:
1. Aptitudinile
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Aptitudinile au fost definite ca sisteme de procese fizice si psihice organizate in mod
original pentru a permite efectuarea cu succes si cu rezultate inalte a unei activitati [51]. Ele
includ componente cognitive, afective, motivationale si volitive/executorii. Aptitudinile se
bazeazd pe fondul genetic al individului sau ceea ce literatura psihologica numeste predispozitii
ale individului. Aceste predispozitii se pot transforma 1n aptitudini doar daca intalnesc conditii
de mediu si educationale adecvate valorificarii lor.

Performanta sportivd depinde de mai multe tipuri de aptitudini: din sfera psihica,
somaticd sau fiziologicad. Reddm mai jos schema de anasamblu a aptitudinilor ce determina
performanta in sport [29]: Figura 1.3:

- Aptitudini somatice: Tndltime, greutate, tipul somatic, tipul de fibrd musculara;

- Aptitudini functionale: tip de activitate nervoasd superioard, consum de oxigen, tip de
sistem endocrin;

- Aptitudini biochimice: tip de metabolism, capacitate de refacere a organismului;

- Aptitudini  psihomotrice: coordonare ochi — mana, echilibru static si dinamic,
ambidextrie, tonus muscular, perceptii spatiotemporale, chinetezie, ideomotricitate, vitezd de
reactie, viteza de anticipare, orientare spatiotemporala;

- Aptitudini motrice: rezistentd, fortd, mobilitate, viteza;

- Aptitudini psihointelectuale: viglienta, atentie, capacitate de concentrare a atentiei,
calitatile memoriei, rapiditatea deciziilor;

- Aptitudini psihoafective: echilibru emotionale, rezistenta la stres

- Aptitudini volitionale: efort voluntar, perseverenta, rezistenta la durere, combativitate.

somatice

l Aptitudini |

Aptitudini
psiho — motrice

Aptitudini AF:;:::-ini
biochimice ey
Aptitudini Aptitudini
psiho —
motrice -
Aptitudini
volitive

Fig.1.3. Aptitudinilor care determina performanta in sport [dupa Epuran, M., Holdevici, I.,
Tonita, F., 2001 [30]
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Aptitudinile enumerate mai sus au ponderi diferite In obtinerea de performante sportive.
De asemenea, nu toate componentele au acelasi grad de incarcare geneticd sau educabilitate.
Aceasta Tnseamna ca asupra lor se poate interveni intr-o masura mai mare sau mai mica.

Asadar, performanta sportivd impune o selectie riguroasa a indivizilor supradotati
fiziologic, energetic, somatic, motric si psihic. Antrenorii experimentati cunosc faptul ca
aptitudinile se dezvolta diferit de la un individ la altul, prin urmare au o dinamica de evolutie de
la copildrie la maturitate. Cunoasterea cat mai exactd si mai riguroasa a sistemului aptitudinal la
un individ modeleaza tipul de antrenament pe care trebuie sa-1 parcurga.

2. Atitudinile

Atitudinea, dupa Allport, este ,starea mentald si neurofiziologicad determinatd de
experienta si care exercitd o influentd dinamica asupra individului, pregatindu-1 sd actioneze Intr-
un mod specific unui numar de obiecte si fenomene”. Se crede, in urma numeroaselor cercetari,
ca atitudinile pot explica comportamentul, numarandu-se printre cauzele acestuia. Atitudinea
este o predispozitie actionald, o cauza ascunsa sau relativ inconstientd, fiind o manifestare
explicita. Cu alte cuvinte, orice situatie de interactiune trebuie analizata, fenomenul caracteristic
fiind atitudinea. Ea este o constructie psihicd, sinteticd ce reuneste elemente intelectuale,
afective, volitive. Se constituie prin organizarea selectiva, relativ durabilda a unor componente
psihice diferite — cognitive, motivationale-afective si determind modul in care va raspunde si
actiona o persoand intr-o situatie sau alta. Atitudinea apare ca verigd de legdturd intre starea
psihologicd internd dominantd a persoanei §i multimea situatiilor la care se raporteaza in
contextul vietii sale sociale. Atitudinea este rezultatul interactiunii subiectului cu lumea
inconjuratoare. ,,Atitudinile un sunt altceva decat relatii, iar relatiile interiorizate apar ca
atitudini” [Measiscev, 1963, p. 430]. Tot Measiscev aratd ca atitudinile contin doud segmente
esentiale: cel incitativ — orientativ si segmentul efector — executiv; unitatea lor asigurand unitatea
si complexitatea caracterului. Traduc in limbaj stiintific definitia populara a caracterului: unitatea
dintre vorba si fapta. Specificul caracterului va fi determinat astfel, fie din interactiunea
atitudinilor, fie prin interactiunea segmentelor in cadrul aceleiasi atitudini.

Cele mai frecvente interactiuni ale atitudinilor sunt cele de coordonare, de cooperare, sau
cele de contradictie, de incompatibilitate, chiar de excludere reciproca, in acelasi timp
neputandu-se manifesta doua atitudini diferite, ci fiind necesara selectarea numai a uneia dintre
ele. Atitudinile deficitare sunt compensate prin cele pregnant dezvoltate. Cand atitudinile se
aliniaza legilor progresului, normelor sociale, ele devin valori. Se elaboreaza astfel un sistem

atitudini-valori specific fiecarui individ, care odata fixat, actioneaza aproape automat, chiar la
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nivel subcongtient. Atitudinile se exprima cel mai des in comportament, prin intermediul
trasaturilor caracteriale.

De aici putem deduce si caracteristicile principale ale atitudinii: directia sau orientarea,
datd de semnul pozitiv (favorabil) sau negativ— (nefavorabil) al trairii afective fatd de obiect
(situatie): o atitudinea pozitiva imprima persoanei tendinta de a se apropia de obiect, In vreme ce
o atitudinea negativa creeaza o tendinta opusa de indepartare; gradul de intensitate, care exprima
gradatiile celor 2 segmente ale— trairii — pozitiv §i negativ, trecand prin punctul neutru 0; Relatia
atitudine-comportament a fost subiectul dezbaterilor in domeniul psihologiei sociale pe o
perioada lunga, mai bine de 40 de ani [136, p.231].

Atitudinile indeplinesc trei functii: cognitiva, energetica si reglatoare. a. Functia cognitiva
este evidentiata prin faptul cd atitudinea organizeaza perceptiile si anume intotdeauna subiectii
vor retine, vor pune accentul sau vor fi influentati in situatiile ivite de caracteristicile ce
corespund valorilor individuale dominante; cu alte cuvinte subiectii se vor raporta la acestea. b.
Prin functia energetica (tonica), atitudinea va fi cea care va determina natura si intensitatea
motivatiilor. Subiectii se vor lasa influentati, vor reactiona printr-o atitudine pozitivd sau
negativa mai intensd sau mai estompata, in functie de intensitatea fenomenului sau situatiei in
desfasurare. c. Functia reglatoare va corespunde Incununarii atitudinii ca o rezultantd a tuturor
opiniilor si comportamentelor individului, un filtru interpretativ al realitdtii. Ca urmare a situatiei
in care se gaseste individul, atitudinea ce-0 va adapta este propria concluzie, rezultatul dintre
propriul eu si fenomen, subiecti etc. In cadrul comunicarii, atitudinea indeplineste numeroase
roluri §i anume:

e constituie o caracteristica esentiald a climatului relational;

¢ influenteaza decisiv calitatea relatiei dintre cei doi interlocutori (actori),

e comuniunea de atitudini fiind concluzia ca unul din cei doi impartaseste sistemul de
atitudini al celuilalt;

e clementul cheie, puternic al atractiei interpersonale;

e influenteazd in mod direct natura relatiei sociale, definind astfel statutul fiecarui
membru in cadrul acesteia.

Reusita sportivd poate constitui modalitatea de restabilire a unei imagini de sine
devalorizate in domeniul scolar, familial sau social. Sportul prin natura sa, reclama o serie da
caracteristici ce se acumuleaza sau se slefuiesc prin procesul de pregatire al antrenamentelor si
competitiilor, de aceea viata afectiva a sportivului va fi stimulata, impunandu-i-se ca 0
necesitate, tendinta de dominare, depasire, invingere a situatiilor cu care se confrunta. Sportivul

demonstreaza astfel fatd de cel ce nu practica vreun sport o mai mare capacitate de a-si
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factor facilitator al reusitei.

Atitudinile sunt componente structurale ale personalitatii umane, rezultate din educatie si
influente sociale [29]. Aceasta se traduce prin faptul ca atitudinile sunt rezultatul modului in care
individul uman se raporteazd si judecad realitatea din punct de vedere cognitiv, afectiv si
comportamental.

Sistemul de atitudini are un rol important in structura de personalitate a sportivului si se
poate modifica, optimiza sub influenta educatiei si a experientei.

Antrenorii sunt responsabili cu formarea la sportivi a unor atitudini favorabile pentru
sport, competitie, pregatire, performantd si comportament. Reddm mai jos lista atitudinilor
specifice pentru sport [29]:

e Atitudini generale si comune: posturi, pozitii de baza si derivate, stiri preparatorii
perceptive, interpretative si decizionale, stari preoperatorii motorii, convingeri, idealuri, aspiratii.

e Atitudini in antrenament: disponibilitate pentru efort, dorintd de progres, cautarea noului,
cooperare pentru progres, orientare spre sarcind, orientare spre performantd, ajutorarea altora,
autoevaluare obiectiva, activism, disciplina.

e Atitudini in concurs: dorintd de victorie, spirit de competitie, fair-play, respect fatd de
spectatori, disponibilitate la solicitari, rezistentd indelungata, acceptarea succesului/insuccesului,
dorintd de auto — afirmare, spirit critic si auto — critic, anticiparea situatiilor, teama de
succes/esec, incredere in sine.

e Atitudini fatd de antrenor: incredere, cooperare, comunicare.

e Atitudini fatd de arbitri: acceptare, incredere.

e Atitudini de respingere fatd de: excese alimentare, sexuale, fumat, nerespectarea
regimului de antrenament, conduite imorale si incorecte, conduitd agresiva.

Atitudinea fatd de societate este exprimata concret prin patriotism, sentiment ce actioneaza
ca orientare, dinamizare a activitatii sportivilor, determinandu-i Sa-si apere cu cinste culorile
drapelului national, realizand performante de exceptie.

Dupa Allport, la fiecare individ se pot descoperi:

* 1-2 trasaturi caracteriale, care le domina si le controleaza pe celelalte;

* 10-15 trasaturi ce-1 caracterizeazd pe individ, ce pot fi recunoscute cu usurinta,
caracterizandu-| pe individ,;

* sute si mii de trasaturi secundare si de fond, care sunt foarte putin evidentiate in conduita

individului si care de altfel se manifesta foarte rar.
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Atitudinile, ca Insusiri caracteriale sunt bipolare, pozitive sau negative si influenteaza
performanta, favorabil sau nefavorabil, daca activitatile de pregatire, antrenamentul, concursurile
sunt bine organizate si urmaresc atingerea unor obiective educationale valoroase.

3. Antrenamentul

Specialisti sau nespecialisti, cu totii cunoastem faptul ca antrenamentul este modalitatea
principalda de pregatire a sportivilor pentru competitie si obtinerea de performante sportive.
Antrenamentul nu urmareste doar optimizarea si dezvoltarea unor aptitudini psihomotrice,
viteza, fortd, Indemanare sau rezistentd. De asemenea, nu este un simplu proces pedagogic de
invatare si consolidare a unor comportamente si tactici sportive. Antrenamentul este un proces

complex cu urmatoarele obiective [29]: Figura 1.4:

OBIECTIVELE
ANTRENAMENTULUI

sportivului pentru
reusita deplinidin personalitatii
competitii sportivului

pregitirea ‘ darvoltiten
( f armonioasi a

Fig.1.4. Obiectivele antrenamentului [dupa Epuran, M., Holdevici, I., Tonita, F., 2001[30]

a) dezvoltarea maximala a capacitatii integrale de performanta a sportivului,

b) pregatirea sportivului pentru reusita deplina in competitii;

) dezvoltarea armonioasa a personalitatii sportivului, ca cetatean util si dupa incheierea
activitatii competitionale.

Astfel, de mai bine de douda decenii se foloseste termenul de antrenament total [51],
intelegand prin acesta dezvoltarea Intregii personalitati a sportivului. Solicitarea ,,sportiva” se
adreseaza asadar sistemului global, integral al personalitatii, nu doar unor parti din aceasta.

Antrenamentul este o activitate de solicitare a sistemului psihocomportamental al
sportivului, dublat de solicitarea relatiilor sociale in cadrul echipei de joc.

in cadrul concursurilor si a competitiilor, sportivii se intilnesc adesea cu situatii
neprevazute, imprevizibile, prin urmare este de la sine inteles cd antrenamentul ii pregateste pe

sportivi pentru a avea comportamentele cele mai eficiente in aceste tipuri de situatii.

42



O componentd importantda in antrenament este pregatirea psihologica a sportivilor.
Argumentele care fac ca pregatirea psihologica sa fie inclusa in strategia antrenamentului sunt
urmatoarele:

e toate comportamentele sportivilor sunt rezultatul filtrarii situatiilor din realitate prin
sistemul intern de cunostinte, valori, atitudini, trasaturi etc.

¢ un nivel inalt de efort voluntar, motivatie si aptitudini il mentin pe sportivul (tanar sau
adult) intr-un proces de pregatire si antrenament perceput ca fiind lung si uneori stresant sau
epuizant;

e performanta sportiva In concus este conditionata de o pregatire psihologica prealabila,
de capacitatea de autoreglare cognitiva si emotionald a sportivilor.

4. Ambianta
Orice individ se naste si de formeaza intr-o nisa ambientala care il solicita sa faca fatd cu
succes unor situatii din ce in ce mai diverse si complexe.

e Mediul care-I cuprinde pe individ este foarte variat, cu efecte diferite asupra acestuia:

e Mediul natural sau fizic — totalitatea elementelor din mediul geografic: lumina,
temperatura, umiditatea, presiunea atmosferica, latitudinea etc.;

e Mediul material si tehnic — produsele muncii si ale creatiei: folosirea pe scard larga a
factorilor naturali pentru a stimula performanta sportivilor, calitatea alimentatiei si a stilului de
viata, perfectionarea diferitelor amenajari destinate suprafetelorde joc (necesare in sporturile de
echipd, asa cum este handbalul), perfectionarea continua a materialelor si a echipamentelor de
joc, introducerea mecanismelor informatice si tehnologice in procesul de evaluare si testare al
performantelor sportivilor, aparitia unor noi tipuri de sporturi (de ex. cele extreme aparute in
ultimii ani);

e Mediul cultural — cuprinde totalitatea cunostintelor din sistemul semantic la individului,
valorile acestuia (morale si spirituale), reprezentdrile colective, normele culturale, orienteaza
activitatea individului in domeniul scolar, profesional, sportiv, social, familial.

e Mediul social — factorul cu cea mai mare influentd in viata unui individ: totalitatea
relatiilor sociale ale acestuia, factorii istorici, contextul cultural, normele morale si sociale,
evolutia tehnologica etc.;

Mediul social cuprinde la randul sau urmatoarele elemente (Figura 1.5):

Familia — cea care pune bazele in formarea si dezvoltarea personalitatii individului, in
cariera sportiva pe care acesta decide sd o urmeze. Studiile din literatura psihopedagogica de

specialitate au aratat faptul ca tatdl are cea mai mare influenta asupra deciziei copilului de a urma
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un sport [29]. De asemenea, fratii mai mari, profesorul de educatie fizica, antrenorul, prietenii

apropiati contribuie la luarea acestei decizii

MEDIUL SOCIAL URMATOARELE ELEMENTE

Familia — cea care pune bazele in formarea si
dezvoltarea personalitatii individului, in cariera
sportiva pe care acesta decide sa o urmeze.

Scoala — principalul mijloc de formare 'I dezvoltare a

copilului din punct de vedere intelectual, afectiv si
comportamental, atat prin mijloacele formale cat si
prin mijloacele non — formale .

a acestuia.

Fig. 1.5. Mediul social cuprinde la randul sau urmatoarele elemente [dupa Epuran, M.,
Holdevici, 1., Tonita, F., 2001 [30]

e Scoala — principalul mijloc de formare si dezvoltare a copilului din punct de vedere
intelectual, afectiv si comportamental, atdt prin mijloacele formale cat si prin mijloacele non —
formale (activitatile sportive extrascolare);

e Mediul sportiv — echipa, clubul caruia apartine adolescentul sau tanarul influenteaza
comportamentele si prestatia sportivd a acestuia. Mediul sportiv are valorile sale proprii si
satisface nevoi importante ale sportivului: trebuinta de afiliere, de comunicare, de auto —
realizare, de stimd din partea celorlalti. Formarea de relatii sociale adecvate si armonioase in
cadrul colectivului de sportivi poate influenta in mod pozitiv formarea independentei si a
autonomiei in actiuni. Mediul sportiv poate cuprinde: organizatiile sportive, cluburile, federatiile
de specialitate alaturi de actorii principali, antrenorii, echipa de sportivi, echipa de tehnicieni,
medicul, psihologul si jurnalistii.

e Climatul sportiv — constituit din ansamblul de relatii interpersonale creat in cadrul
echipei, a clubului, a organizatiei sportive. Relatiile sintre jucatori, relatiile acestora cu
antrenorul, cu membrii echipei tehnice influenteazd modul in care sportivii se angajeaza in joc,
atitudinile acestora fatd de competitie, nivelul aspiratiilor acestora, nivelul de efort investit in
pregatirea tehnica si emotionala pentru competitii. Relatiile interpersonale — sunt rezultatului
modului in care se apreciaza si se percep reciproc membrii grupului. O multitudine de studii
demonstreaza faptul cd dinamica si coeziunea grupului influenteaza nivelul performantial al

colectivului de jucatori si relatiile dintre acestia.
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In sport, atat in cel de performanti, cat si in cel de intretinere (cel practicat de majoritatea
oamenilor), motivatia joacd un rol extrem de important pentru obtinerea succesului/atingerea
obiectivelor. Desi suntem tentati sa credem cd obtinerea succesului sportiv se datoreazd doar
aptitudinilor inndscute, trebuie sa fim constienti de faptul ca pe acelasi nivel al importantei se
situeaza si motivatia. Subliniem 1nca o datd faptul ca motivatia se referd la procesul psihic care
provoaca, orienteaza si sustine anumite comportamente ale unei persoane.

O problema care atrage permanent atentia specialistilor din psihopedagogia sportului a fost
aceea de a determina mecanismele care i imping pe potentialii sportivi catre efectuarea
antrenamentelor si implicit ce 1i motiveaza pe acestia pentru atingerea marilor performante [8,
18, 58, 65, 66, 101, 129].

Scopurile cluburilor sportive, orientate prioritar catre obtinerea performantelor, pot fi
realizate doar prin efortul membrilor (sportivilor) lor. Una dintre conditiile pentru care unele sunt
mai eficiente decat altele, este datd de calitatea si cantitatea eforturilor depuse de sportivi,
eforturi care sunt legate de motivatie. Pentru a lucra bine, sportivii trebuie sa fie puternic
implicati in munca lor si dornici sa-si atingd anumite scopuri, de la cele mai simple (cum ar fi
dorinta de a-si invinge adversarii in silile de antrenament), pana la cele mai complexe (dorinta
de a obtine un loc pe podium 1n marile competitii).

Natura si componentele motivatiei la sportivi

Cele mai importante componente ale motivatiei sunt (Figura 1.6):

Efortul — pe care individul il depune intr-un anumit comportament specific dezechilibrului
creat (fiziologic sau psihologic) si care vizeaza ca prin acest consum energetic sd realizeze

consonanta interna.

Perseverenta

COMPONENTE
Efortul ALE Directia
MOTIVATIEI

Obiectivele

Fig. 1.6. Componente ale motivatiei [dupa Epuran, M., Holdevici, 1., Tonita, F., 2001[30]
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Perseverenta — este tendinta de mentinere pe o perioadd mai mare sau mai mica a efortului.

Directia — se referd la modul in care isi dirijeazd individul efortul pentru reducerea
dezechilibrului fiziologic sau psihologic creat.

Obiectivele — reprezintd componenta finala, punctul de referinta al celorlalte elemente
enumerate.

Odata lamurite aceste aspecte, de identificare a componentelor motivatiei, este necesar sa
reiteram si aspectul corespondentei interne sau externe pe care il poate avea motivatia. In acest
sens marea majoritate a autorilor deosebesc intre doud forme ale motivatiei, in ciuda faptului ca
exista un slab consens in a le defini si de a eticheta ca fiind intrinsec sau extrinsec un anumit
motivator.

Prezentam mai jos cele doua aspecte in acest sens [65]:

Motivatia extrinseca — provine din mediul de munca extern sarcinii, in cele mai multe
cazuri fiind aplicata de altii decat de persoana in sine. Amintim in acest sens, orientandu-ne catre
sportivi, organizarea si structura antrenamentelor, metodele de invatare, perfectionare,
autoperfectionare, sistemul de obiective de performantd planificat, pregatirea si personalitatea
antrenorului, retributia, diferitele adaosuri si suplimente, primele de concurs, familia, aprecierea
si valoarea sociald etc.

Motivatia intrinseca — provine din relatia directa dintre sportiv si activitatea sportiva fiind
in cele mai multe cazuri auto - aplicatd. Sentimentele de realizare, Tmplinire, provocare si
competentd sunt exemple de motivatori intrinseci sau intern. De asemenea interesul pentru
activitatea insdsi este un important motivator.

Motivatia reprezinta factorul activ in decizia unei persoane de a se implica intr-0
activitate si de a depune efort pentru aceasta. Ea poate fi definita ca: ,,directia si intensitatea unui
efort” [Weinberg R.S., Gould D., [185]; McAuley E. [162]); ,,ansamblul factorilor dinamici care
determind conduita unui individ” [Sillamy N., [79]); ,totalitatea mobilurilor interne ale
conduitei, innascute sau dobandite, constiente sau inconstiente, simple trebuinte biologice sau
idealuri abstracte” [Salavastru D., [78]); ,este in acelasi timp orientare selectivi a
comportamentului si factor energizator al acestui” [Epuran M., 1994 [3]).

Motivatia are doua dimensiuni: directia si intensitatea [49, 159, 170]. Directia se refera la
alegerea obiectivului de catre fiecare individ iar intensitatea este efortul pe care individul 1l
depune pentru a-si atinge obiectivul. In practica cele doud dimensiuni se gisesc intr-o relatie de
conditionare: in general alegerea unui obiectiv este urmata de dorinta de a depune un efort
considerabil pentru atingerea lui.

Caine D., Cochran B., Caine C., Zemper E. [129] prezintd inca doud dimensiuni ale

46



motivatiei, pe langa directie si intensitate, si anume: persistenta si motivatia continua.

Realizarea unei motivatii puternice si durabile, pe tot parcursul vietii pentru practicarea
unui sport reprezinta unul din obiectivele finale ale educatiei fizice la orice nivel, iar acest lucru
se poate realiza numai prin constientizarea tinerilor de importanta acestora intr-un stil de viata
sanatos, pentru dezvoltarea si fructificarea personalitatii, in folosul personal si social [111].

Variabilele interne asociate cu practicarea handbalului

Putem distinge trei tipuri de variabile interne care pot influenta performanta in jocul de
handbal: variabilele demografice, variabilele cognitive si de personalitate si comportamentele.

a) Variabilele demografice [185]. Au o stransa legaturd cu activitatea fizica. Educatia,
genul masculin, venitul si statutul socioeconomic au fost constant si pozitiv asociate cu
activitatea fizica.

b) Variabile cognitive si de personalitate

Auto - eficacitatea si auto-motivatia sunt cei mai consistenti predictori ai aderarii la un
program de activitati fizice.

Auto - eficacitatea [122, 185]. Bandura A. a definit auto - eficacitatea ca fiind: ,,credinta
individului in abilitatea sa de a organiza si executa o anumitd actiune, pentru a rezolva o
problema sau indeplini o sarcina” [122]. Auto - eficacitatea este credinta individuald ca putem
indeplini cu succes un comportament dorit. De exemplu, inceperea unui program de exercitii
fizice este afectata de Increderea pe care o avem in capacitatea de a indeplini comportamentul
dorit (de ex., alergare) si de a continua acest lucru. Este foarte important, sa ajutim oamenii sa
aiba incredere in capacitatile si abilitatile personale, prin suport social si incurajari. Succesul
poate duce la cresterea increderii, iar cresterea increderii poate duce la cresterea dorintei de a
continua activitatea.

Auto-eficacitatea reprezinta un puternic predictor al activitatii fizice [122]. Studiile arata
ca adultii care sunt mai eficienti din punct de vedere fizic este mult mai probabil sd se implice, in
mod regulat, in diverse activitati fizice, depun un efort mai mare, au un succes mai mare in
comparatie cu cei care au nivel scazut de eficienta fizica.

Auto-eficacitatea este deosebit de importanta in cazul femeilor care vor sd urmeze un
program de exercitii fizice [52, 53]. Cu céat o persoana crede mai intens ca poate indeplinii cu
succes 0 anumitd activitate (sport, activitate fizica, exercifiu fizic), cu atdt mai mare va fi
probabilitatea ca acea persoand sa adopte acel comportament (aderarea la un programul de

exercitii fizice).
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Auto-motivatia [185] este asociata constant cu aderarea la programele de exercitii fizice.
Ea este importantd pentru mentinerea activitatii fizice, prin fixarea de obiective, monitorizarea
progreselor, etc.
¢) Comportamentele
In programele supravegheate, in care activitatea poate fi observati direct, participarea
anterioara la programele de exercitii fizice este cel mai sigur predictor al participarii ulterioare
[185]. O persoana care a ramas activa intr-un program organizat de exercitii fizice pe o perioada
de 6 luni de zile, este foarte probabil sa ramana activa si in urmatorii 1-2 ani de zile.
Exista o relatie pozitiva intre participarea la activitatile fizice sportive din copilarie si cea
din viata de adult. O cercetare extinsa, realizatd pe 40000 de copii din zece tari europene, a
evidentiat faptul cd este foarte probabil ca acei copii ai cdror pdrin{i, prieteni, apropiati au
participat la activitati fizice sportive, sa facd sport si s continue activitatea i mai tarziu, in viata
de adult [155]. Aceste rezultate subliniaza importanta incurajarii tinerilor de a se implica in
diverse activitati fizice sportive cat mai devreme, si rolul de model pozitiv pe care il pot avea
parintii, prietenii, etc.
Variabile externe asociate cu practicarea handbalului (Figura 1.7)
- Reglarea externd: perspectiva recompenselor, a laudelor, a admiratiei si evitarea
sanctiunilor;
- Factori culturali;
- Factori contextuali: familie, prieteni, orice relatie semnificativd asociatd obtinerii de
succese sportive;
- Elemente specifice sportului: satisface nevoi creative, nevoi de afiliere, nevoia de
descarcare sau de compensare a sportivului;
- Elemente specifice contextului/mediului sportiv: dinamica de grup, colaborarea,

competitia, personalitatea antrenorului [29].

Elemente

specifice

contextului/me
diului sportiv Variabile

externe
asociate cu
practicarea

handbalului

Factori
contextuali

Fig.1.7. Variabile externe asociate cu practicarea handbalului [dup& Epuran, M., Holdevici, 1.,
Tonita, F., 2001[30]
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in concluzii putem afirma:

In sport un rol important il joaci motivarea sportivului de a atinge un anumit rezultat, in
cadrul procesului de antrenament si competitii. Cresterea performantei depinde in mare masura
de dispozitia interioara a sportivului, din atitudinea lui vizavi de scopul propus.

Toate actiunile umane 1si au originea in anumite motive, care urmadresc atingerea unor
obiective specifice. Prin urmare, aceste motive ar trebui sa fie intelese ca un impuls intern uman
la actiune, iar motivatia ca o colectie de motive umane individuale intr-o structurd inter-
dependentd, puternica si focusata.

Motivele omului determind scopul si continutul activitatilor sale, intensitatea efortului sdu

si afecteaza in principal, comportamentul sau in conditii extreme de activitate fizica.

1.3. Particularitatile biologice si psihomotrice ale tinerilor handbalisti
Din datele literaturii de specialitate [14, 44, 92, 95], precum si din cercetarile efectuate pe
numeroase colective de elevi, rezultd ca dezvoltarea fizica a copiilor nu se desfasoara intr-un
ritm uniform, ci pe parcurs apar perioade de incetinire cu durate variabile in raport cu varsta,
conditiile de viata si particularitatile individuale. Aceste perioade de dezvoltare mai lenta sunt
urmate de perioade de dezvoltare rapida, marcand unele salturi caracterizate prin crestere si
dezvoltare deosebit de evidente. La sfarsitul perioadei de crestere, copilul ajunge la maturizarea
somato - vegetativa, iar pana atunci el nu poate fi considerat un adult in miniatura, deoarece
organismul lui prezinta o labilitate sau 0 vulnerabilitate insemnata a reglarii neurohormonale.
Disciplinele psihologice si pedagogice deosebesc urmatoarele varste:
e anteprescolara (0-3 ani);
e prescolara (3-7 ani);
e scolara mica (7-11 ani);
e scolara medie (12-15 ani);
e scolara mare (15-18 ani).
In practica sportiva, performerii se clasifici dupa criteriul varstei in urmditoarele
categorii: copii, juniori I, juniori Il, juniori I, seniori.
Din punct de vedere morfologic si functional, varsta scolara poate fi Impartitd in alte trei
perioade inegale ca durata si anume:
e perioada antepubertara,
e perioada pubertara;
e perioada postpubertara;

a) Particularitati biologice
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Cele mai importante organe, aparate si sisteme care fac parte din sfera vietii de relatie
sunt: sistemul osteo-articular, muscular, analizatorii, sistemul nervos somatic sau cerebrospinal.
Dintre organele, aparatele si sistemele vietii vegetative, un interes deosebit prezinta sistemul
cardiovascular, aparatele respirator, digestiv, glandele cu secretie interna si sistemul nervos
vegetativ.

Dupa pubertate copilul se transforma in tanar, se apropie tot mai mult de adult in ceea ce
priveste dezvoltarea morfo-functionala, capacitatea de efort si caracteristicile psihice. Din
studiile efectuate prin compararea datelor dezvoltarii fizice a tinerilor, respectiv a adultilor arata
ca la 16-17 ani unii indici morfologici ai dezvoltarii fizice ca: inaltimea, greutatea si perimetrul
cutiei toracice se apropie de valorile adultilor, iar la 18-19 ani ating nivelul acestora din urma.

b) Particularitati motrice

Dezvoltarea motricitatii este conditionata de factori interni si externi ce actioneaza cu
intensitatea in copilarie si in adolescenta. Factorii interni pot fi asimilati in caracterele creditarea
si in activitatea marilor functiuni. Factorii externi pot fi recunoscuti in conditiile de viata,
educatie, mediu, precum si in solicitarile organismului. Calitatile motrice in handbal se pot
clasifica dupa modul in care caracterele ereditare raspund la actiunea factorilor de mediu,
trasaturile unora dintre ele putand fi greu de modificat, altele dimpotriva, pot fi modificate
substantial si cu usurinta. Apar astfel grupele calitatilor stabile si a calitatilor perfectabile,
importante in procesul de selectie, de indrumare a copiilor spre o disciplina sportiva sau alta.
Aspectul acesta trebuie completat si de indicarea varstelor la care pot fi angrenati copiii in
activitatea de pregatire pentru marile performante, aspect ce este in legatura cu evolutia
ontogenetica a calitatilor motrice de baza.

Viteza - are ca substrat morfo-functional sistemul nervos, a carui structura si functie se
maturizeaza in jurul varstei de 14 ani. Aceasta inseamna ca selectia definitiva a celor care se vor
dedica sporturilor care implica viteza sub toate formele de manifestare (handbal): de reactie, de
executie, de repetitie, poate fi facuta cu toata certitudinea in gimnaziu.

Indemanarea — are ca substrat morfofunctional aria motrica a scoartei cerebrale si
analizorul chinestezic. La 12 ani structura ariei motrice are acelasi aspect ca la adulti, iar
analizorul chinestezic la 14 ani, este asemanitor cu cel al adultilor. Indeménarea, atat cea
generala, cat si cea specifica, este o calitate motrica complexa, din structura carei fac parte
calitati psiho-motrice ca simgul echilibrului, simtul de orientare a corpului in spatiu, simtul de
coordonare a miscarilor membrelor, simtul de diferentiere si reproducere a directiei, vitezei si
amplitudinii miscarii.

Forta - are ca substrat morfo - functional sistemul neuromuscular.
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Rezistenta generala — este conditionatd la aceasta varsta de stadiul de dezvoltare a
aparatului cardiovascular si apreciata biologic prin consumul maxim de oxigen pe minut.
Depistarea copiilor cu sanse pentru solicitari a rezistentei se poate face la fete in jurul varstei de
14 ani si la baieti la 16 ani, varsta la care volumul inimii si consumul maxim de oxigen ajung la
80 % din valorile pe care vor avea la varsta adulta.

Detenta — o calitate combinata (viteza + fortd), caracteristica a jocului de handbal
reprezinta expresia puterii musculare maxime de dezvoltare.

Mobilitatea articulara are ca substrat morfo - functional sistemul osteo-articular si
musculo-ligamentar. Reprezinta capacitatea de a executa miscari cu amplitudine mare. Aceasta
atinge maxime la 15-16 ani, dar poate fi prelucrata si la varste diferite prin exercitii, randamentul
mare obtinandu-se in copilarie.

Din punct de vedere motric, varsta 11 - 14 ani este cea la care elevii inregistreaza
progrese deosebit de mari in cea ce priveste motricitatea. La aceasta varsta este foarte indicat sa
se lucreze pentru deprinderile si calititile motrice. In privinta calitatilor motrice se impun masuri
metodice atente privind dezvoltare rezistentei si fortei. In literatura de specialitate se subliniaza
tarziu bazandu-se pe celelalte calitati motrice care intra in formele combinate, ale vitezei.

Perioada pubertatii mai este denumita varsta indemanarii. Aceasta se datoreaza atat
dezvoltarii aparatului locomotor, dar mai ales perfectionarii proceselor nervoase. La varsta de 12
- 13 ani, indemanarea se apropie de cea a adultului, desi se remarca o oarecare stangacie data de
disproportia dintre diferitele segmente ale corpului.
dezvoltarea acestor calitati nu este contraindicata, totusi se impune actionarea Sistematica cu
mijloace bine dozate.

In ceea ce priveste forta, aceasta se refera la doud aspecte: forta in regim de viteza
(detentad), si capacitatea de efort static moderat. Exercitiile de forta se recomanda a fi utilizate cu
intensitate medie datorita procesului neincheiat de consolidare a aparatului locomotor.

Referitor la mobilitate, la fetele cu varste de 12-13 ani, respectiv la baietii cu varstele de
13-14 ani, se constata valori scazute ale acesteia, fapt ce impune procese speciale si sistematice.

In ceea ce priveste motricitatea, aceasta nu reprezinta deosebiri esentiale/majore intre fete
si baieti, ci numai unele particularitati ce trebuie luate in considerare pentru tratarea diferentiata.
Aceste particularitati se refera la gradul de maturitate al miscarilor, economicitatea, cursivitatea,
expresivitatea si tempoul acestora.

c) Particularitati psihologice
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Activitatea nervoasa superioara si psihica se dezvolta rapid, atingand un nivel superior al
procesului de gandire, analiza, sinteza si abstractizare, facand posibila rezolvarea unor situatii
problematice.

In aceasta perioada exista schimbari de conduita, de comportament. Ele se caracterizeaza
in general prin echilibru dar si printr-0 inclinatie spre conflicte cu cei din jur. La aceasta varsta
copii tind sa se supraaprecieze, au tendinta de a parea mult mai in varsta, mai puternici, mai
dezvoltati decat in realitate.

Procesul memoriei atinge un nivel superior. Memorarea logica este acum pe primul plan.
Se dezvolta gandirea logica, sistematica. Limbajul si vocabularul preadolescentilor se
imbogateste astfel incat se pot exprima mai nuantat si mai precis in comparatie cu scolarul de
varsta mai mica.

Tot la aceasta varsta se dezvolta intens calitati morale si volitive, cum ar fi: curajul,

hotararea, sentimentul de prietenie si cel de responsabilitate.

1.4. Concluzii la capitolul 1

Prin prisma publicatiilor specialistilor autohtoni si ceilor strdini s-a demonstrat faptul ca
motivatia de realizare este probabil factorul cel mai important in obtinerea performantei sportive
(inclusiv in jocul de handbal). Aceasta motivatie, insotitd de elementele de emulatie sociala,
ridica pe o treapta foarte inaltd victoria in ochii celui care a obtinut-0. Motivatia intrinseca,
insotitd de elemente premiale, de recompensa (avantaje sociale, bani etc.) poate stimula victoria.
Insa, performanta nu trebuie ciutati cu orice pret, desi presiunea sociald este uneori mare.
Societatea moderna are vina de a fi dezvoltat, uneori exagerat, motivele performantiale ale
indivizilor.

Sportul de performanta, asa cum este si jocul de handbal, este o activitate de limitd a
capacittilor fizice si psihice ale omului. In unele sporturi, elementele , limitative” ale sportului
pot fi masurate (de ex. spatiul, timpul, gravitatia), in altele performnta inseamna invingerea unui
adversar, a unui individ sau a unei echipe.

Asadar, jocul de handbal reclama si el anumite tipuri de performante, dependente de
functiile motrice, psihologice, energetice, atentionale, decizionale, creatoare.

De retinut este faptul cd performanta, victoria nu este strict apanajul sportivului (tanar sau
adult) sau a echipei. Succesul apartine in egald masurd si antrenorului, administratorului,
organizatorilor, specialistilor in domeniul activitatii corporale. Toti au o contributie importanta la

succesul obtinut, iar succesul in jocul de handbal este o opera colectiva.
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2. EVALUAREA NIVELULUI PREGATIRII SPORTIVE A TINERILOR
HANDBALISTI iN FUNCTIE DE FACTORII MOTIVATIONALI

2.1. Metodologia si organizarea cercetarii

Acest tip de design urmareste sa puna in valoare gradul de asociere intre doi sau mai multi
parametrii studiati fara a fi interesat de stabilirea unei relatii de cauzalitate, ci doar a uneia de
covarianta sau asociere [25, 32, 46, 90, 108].

In cazul studiului corelational, variabilele dependente si cele independente, sunt masurate
in conditii care nu permit confuzii de tip cauzal. In cazul cercetirii noastre, deoarece variabilele
independente sunt de tip eticheta (genul, varsta subiectilor, mediul de rezidentd), variabilele
dependente sunt reprezentate de anumiti itemi ai chestionarelor.

Studiul are un caracter cvasi-experimental (corelational sau observational) deoarece
variabilele independente (VI) sunt de tip clasificatoriu (etichetd) care tine de caracteristicile
imanente ale subiectilor (varsta subiectilor, genul masculin/feminin, mediul de rezidenta
urban/rural).

Design-ul cercetarii noastre cuprinde:

VI (variabile independente) — variabilele eticheta (mentionate anterior);

VD (variabile dependente) — operationalizate cu ajutorul chestionarelor aplicate.
Etapele cercetirii au fost esalonate astfel:

— etapa | —cercetarea preliminara (2012 - 2013) in care a fost elaborat proiectul planului
de cercetare, insotit de documentarea aferenta fundamentarii teoretice;

— etapa a Il-a — experimental-formativa (2013 - 2014) in care au fost elaborate
chestionarele pentru cele trei grupuri experimentale (handbalisti juniori 10 — 12 ani, handbalisti
tineret 17 — 19 ani, respectiv antrenori);

— etapa a Il1-a — de finisare (2013 - 2014) in care au fost sistematizate si prelucrate datele
obtinute in urma aplicarii chestionarelor;

- etapa a IV-a — experimentald — pre-testare (2015-2016) in care a fost aplicata scala
Motivatiei Sportive la 50 de sportivi handbalisti tineret din loturile experimental si de control.
Totodata, au fost evaluati/masurati o serie de indicatori fizici, detaliati In la procedura de
cercetare.

- etapa a V-a — de aplicare/implementare (2016-17) la grupul experimental a Programului
Psihopedagogic de pregatire cu ajutorul factorilor motivationali ,,DA! Poti sd reusesti!

Dezvoltare personala armonioasa si performanta sportiva dincolo de limite!”.
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- etapa a VI-a — experimentala — post-testare (2017-2018) in care a fost aplicata Scala
Motivatiei Sportive (SMS — 28) la 50 de sportivi handbalisti tineret din loturile experimental si
de control. Aceeasi indicatori fizici au fost masurati dupd implementarea programului de
optimizare motivationald. Masuratorile acestor indicatori au fost realizate la sportivii din cele
doua loturi investigative.

Precizari de ordin metodologic:

e design cvasi-experimental de tip pre-posttest al grupelor/loturilor investigate,

e variabila dependenta - nivelul factorilor motivationali investigati (intrinseci si

extrinseci),

e variabile independente — Programul Psihopedagogic de pregatire cu ajutorul factorilor
motivationali ,,DA! Poti sd reusesti! Dezvoltare personala armonioasd si performanta sportiva
dincolo de limite!”.

e conditii:

a. aplicarea Programului Psihopedagogic de pregatire cu ajutorul factorilor motivationali
»DA! Poti sa reusesti! Dezvoltare personala armonioasd si performantd sportivd dincolo de
limite!” — grupul experimental

b. neaplicarea Programului Psihopedagogic — grupul de control

Pentru cunoasterea semnificatiei diferentelor pre — post — test la cele doud loturi
investigative referitoare la nivelul motivational s-a calculat testul de comparatie ,,t” intre
esantioane perechi la nivelul lot (grupul experimental si cel de control). Intervalul de incredere al
rezultatelor a fost stabilit la un P<0,05. O valoare a lui P<0,05 a fost considerata ca fiind
semnificativa statistic. Totodata pentru aflarea marimii efectului (in situatiile in care s-au obtinut

diferente semnificative intre pre-test si post-test) s-a utilizat indicele ,,d” al lui Cohen.

Descrierea instrumentului de cercetare

In lumina obiectivelor si ipotezelor specifice enumerate anterior, am elaborat 3
chestionare care investigheaza si analizeaza factorii de ordin motivational care contribuie la
obtinerea performantelor sportive in jocul de handbal.

Chestionarul pentru sportivii handbalisti cu varsta intre 10 — 12 ani cuprinde un numar de
9 itemi (fara datele sociodemografice) care se refera la:

- Perceptia sportivilor relativ la motivul care i-a determinat sa practice acest sport — 4

variante de raspuns, o singura alegere;
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- Perceptia sportivilor relativ la avantajele pe care handbalul le aduce in plan personal — 5
variante de raspuns, de la ,,In foarte mare masura” (1) pana la ,,Nu stiu/Nu raspund” (99), o
singura alegere;

- Perceptia sportivilor de 10 — 12 ani cu privire la aspectele care constituie avantaje ale
practicarii acestui sport — iIntrebare adresatd acelor respondenti care au ales variantele 1,
respectiv 2 la intrebarea anterioara, 5 variante de raspuns, o singura alegere;

- Perceptia sportivilor cu privire la aspectele atractive ale practicarii handbalului — 4
variante de raspuns, o singura alegere;

- Perceptia sportivilor juniori cu privire la schimbarile aduse de sport 1n stilul personal de
viata — 4 variante de raspuns, o singura alegere;

- Perceptia sportivilor juniori relativ la factorii care pot conduce la obtinerea de
performante sportive - 4 variante de raspuns, o singura alegere;

- Percepti sportivilor cu privire la gradul in care practicarea sportului poate fi utila in viitor
- 5 variante de raspuns, de la ,,In foarte mare masurd” (1) pana la ,,Nu stiu/Nu raspund” (99), 0
singurd alegere;

- Opinia sportivilor respondenti cu privire la implicatiile practicarii acestui spor pentru
viitor (in termen de avantaje percepute) — 4 variante de raspuns, o singura alegere;

- Opinia sportivilor juniori cu privire la nivelul de performanta perceput al echipei in care
joaca — performanta slabd medie sau ridicatd, 4 variante de raspuns, o singura alegere.

Chestionarul pentru sportivii handbalisti cu varsta intre 17 — 19 ani cuprinde un numar de 9
itemi (fara datele socio — demografice) care se refera la:

- Perceptia sportivilor tineri relativ la avantajele pe care handbalul le aduce in plan personal
— 5 variante de raspuns, de la ,,In foarte mare masura” (1) pana la , Nu stiu/Nu raspund” (99), o
singura alegere;

- Perceptia sportivilor de 17 — 19 ani cu privire la aspectele care constituie beneficii ale
practicdrii unui sport — intrebare adresata acelor respondenti care au ales variantele 1, respectiv 2
la intrebarea anterioara - 8 variante de raspuns, doua alegeri posibile;

- Perceptia sportivilor cu privire la gradul in care beneficiaza de suportul/sprijinul parintilor
in desfdsurarea activitatilor sportive (antrenamente, competitii etc.) - 5 variante de raspuns, de la
,.In foarte mare masura” (1) pana la ,,Nu stiu/Nu raspund” (99), o singura alegere;

- Opinia sportivilor respondenti cu privire la motivele care i1 determina sa obtind
performante sportive — 8 variante de raspuns, doud alegeri posibile;

- Perceptia handbalistilor tineri relativ la punctele forte ale sportului practicat — 7 variante de

raspuns, douad alegeri posibile;
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- Perceptia sportivilor handbalisti cu privire la schimbarile aduse de sport in stilul personal
de viata — 8 variante de raspuns, doua alegeri posibile;

- Opinia sportivilor cu privire la aspectele considerate a fi stimulente importante in obtinerea
de performante - 7 variante de raspuns, doua alegeri posibile;

- Perceptia sportivilor handbalisti relativ la metodele de intarire a motivatiei utilizate de
proprii antrenori - 8 variante de raspuns, doua alegeri posibile;

- Opinia sportivilor juniori cu privire la nivelul de performanta perceput al echipei in care
joaca — performanta slaba medie sau ridicata, 4 variante de raspuns, o singura alegere.

Chestionarul pentru antrenorii de handbal cuprinde un numar de 9 itemi (fara datele socio —
demografice) care se refera la:

- Perceptia antrenorilor cu privire la gradul in care sportul optimizeaza stilul de viatd al unui
copil — 5 variante de raspuns, de la ,,In foarte mare masura” (1) pana la ,Nu stiu/Nu raspund”
(99), o singura alegere;

- Perceptia antrenorilor relativ la identificarea aspectelor care i motiveazad pe copii in
obtinerea de performante sportive — 7 variante de raspuns, doud alegeri posibile;

- Perceptia antrenorilor relativ la identificarea aspectelor care 1i demotiveaza pe copii in
obtinerea de performante sportive — 9 variante de raspuns, doud alegeri posibile;

- Opinia antrenorilor cu privire la identificarea metodelor utilizate in practica sportiva pentru
a intari motivatia copiilor — 8 variante de raspuns, doua alegeri posibile;

- Perceptia antrenorilor cu privire la identificarea celor mai potrivite recompense in
activitatile sportive - 8 variante de raspuns, doua alegeri posibile;

- Opinia antrenorilor de handbal cu privire la identificarea conditiilor necesare pentru
obtinerea succesului in sport - 8 variante de raspuns, doua alegeri posibile;

- Perceptia antrenorilor relativ la gradul in care elevii antrenati stiu sa-si evalueze propriile
aptitudini/resurse — 5 variante de rispuns, de la ,,In foarte mare masura” (1) pana la ,,Nu stiu/Nu
raspund” (99), o singura alegere;

- Perceptia antrenorilor cu privire la gradul in care acestia considera ca o cariera sportiva
este importanti pentru copiii pe care i antreneazi - 5 variante de raspuns, de la ,,in foarte mare
masurd” (1) pana la ,,Nu stiu/Nu raspund” (99), o singura alegere;

- Opinia antrenorilor cu privire la nivelul de performanta perceput al echipei pe care o
antreneazd — performanta slabd medie sau ridicata, 4 variante de raspuns, o singura alegere.

Scala Motivatiei Sportive (SMS - 28), elaboratd de Luc G. Pelletier, Michelle Fortier,
Robert J. Vallerand, Nathalie M. Briére, Kim M. Tuson and Marc R. Blais in 1995 a fost tradusa

din Limba Engleza si ulterior adaptata, respectiv aplicata subiectilor din grupurile de handbalisti
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tineret atat in faza premergatoare aplicarii programului de optimizare motivationald, cat si dupa
implementarea acestuia.

Aceastd scala a fost aplicatd atit grupului experimental céat si grupului de control si
masoard/evalueaza motivatia de implicare a indivizilor in activitdti sportive.

Sunt masurate/evaluate 7 tipuri de motivatie:

- Motivatia intrinsecd, cu urmatoarele subtipuri motivationale: motivatia cognitiva, nevoia
de performanta si nevoia de stimulare;

- Motivatia extrinsecd, cu urmadtoarele subtipuri motivationale: obtinerea de beneficii,
intarirea Eu-lui/a constructiei identitare, imaginea sociald si demotivarea.

Scala Motivatiei Sportive contine 28 itemi (4 itemi pentru fiecare din cele 7 sub-scale)
evaluate cu ajutorul unei scari cu notatii de la 1 la 7 (Anexa 5). Pentru obtinerea de informatii
adecvate si stabilirea unor puncte de plecare privind derularea experimentului propriu-zis, scala
motivatiei sportive ne-a permis obtinerea de date care au permis identificarea factorilor de natura
motivationala implicati in procesul de antrenament si cel competitional la categoria de varsta 17
—19 ani.

Nivelul factorilor motivationali mentionati mai sus a fost cuantificat pe urmatoarele
paliere: nivel scazut, mediu, ridicat al motivatiei.

COTAREA ITEMILOR DIN SCALA SMS-28

Itemii 2, 4, 23, 27 - Motivatia cognitiva.

Itemii 8, 12, 15, 20 - Motivatia intrinsecd — nevoia de performanta.

Itemii 1, 13, 18,25 - Motivatia intrinseca — nevoia de stimulare.

Itemii 7, 11, 17, 24 - Motivatia extrinseca — obtinerea de beneficii.

Itemii 9, 14, 21, 26 - Motivatia extrinseca — intarirea Eu-lui/a constructiei identitare.

Itemii 6, 10, 16, 22 - Motivatia extrinseca — imaginea sociala.

Itemii 3, 5, 19, 28 - Demotivare/Lipsa de motivatie.

Prin aceasta metoda s-a obtinut in timp scurt, un volum mare de informatii, privind modul
in care sportivii handbalisti percep rolul factorilor motivationali in obtinerea unor rezultate
superioare la competitiile de specialitate.

Datele socio-demografice solicitate respondentilor sunt: genul, varsta si mediul de
rezidenta. Chestionarele se regasesc in anexele prezentei lucrari (Anexele 1, 2, 3).

Descrierea esantionului

in scopul realizarii cercetarii, am folosit urmatoarele loturi investigative:

e Handbalisti juniori (10 — 12 ani) — lot alcatuit din 60 subiecti (38 subiecti de sex feminin

+ 22 subiect de sex masculin);
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e Handbalisti tineri (17 — 19 ani) — lot alcatuit din 58 de subiecti (24 subiecti de sex
feminin si 34 subiecti de sex masculin);

e Antrenori de handbal — lot alcdtuit din 25 subiecti (7 de sex feminin si 18 de sex
masculin).

In ceea ce priveste studiul experimental relativ la evaluarea programului psihopedagogic
de pregatire a sportivilor handbalisti cu ajutorul factorilor motivationali, am utilizat 2 loturi
investigative, lotul experimental si cel de control. Mentionam faptul ca subiectii au fost selectati
in mod randomizat dintre sportivii care performeaza la cluburile locale de handbal.

Tabelul 2.1. Distributia loturilor cuprinse in cercetare in functie de variabila gen

Variabila Gen Grup Experimental Grup de Control TOTAL
Biieti 24 23 47
Fete 25 22 47
TOTAL 49 45 94
25;17%
M antrenori
60; 42%
58; 41% ® 17-19 ani
i 10-12 ani

Fig. 2.1. Distributia categoriilor de populatie

In Figura 2.2 este reprezentata grafic distributia populatiei investigate in functie de variabila

gen.
H masclin H feminin
3
2
-
antrenori 17-19 ani 10-12 ani

Fig. 2.2. Distributia populatiei investigate pe categorii de populatie in functie de variabila de
gen

Distributia populatiei investigate in functie de variabila mediului de rezidenta este

reprezentata in Figura 2.3.
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Fig. 2.3. Distributia populatiei investigate pe categorii de populatie in functie de variabila mediul

de rezidenta

Procedura

Participantii din fiecare lot investigativ (sportivi handbalisti si antrenori) au fost rugati sa
completeze chestionarele dupa ce in prealabil le-au fost oferite explicatii in legatura cu scopul
cercetarii (identificarea unor aspecte de ordin motivational care contribuie la obtinerea de
performante sportive in jocul de handbal) si au fost asigurati de confidentialitatea rezultatelor si
pastrarea anonimatului in legatura cu identitatea lor.

Nici unul dintre participanti nu a refuzat s completeze chestionarele, acestia fiind rugati
sa aleaga din optiunile prezentate pe aceea care se potriveste cel mai bine convingerilor lor, prin
incercuirea numarului din fata optiunii alese. Completarea fiecarui protocol a durat intre 5 si 10
minute.

Procedura aplicata in cazul evaludrii eficacitatii programului psihopedagogic de pregatire

cu ajutorul factorilor motivationali a fost aplicatd in cateva etape:

Etapa pretestare

Cei 50 de sportivi handbalisti din lotul experimental si cel de control au completat Scala
Motivatiei Sportive.

Etapa de aplicare a Programului Psihopedagogic de Pregatire cu ajutorul Factorilor
Motivationali (intitulat ,,DA! Poti s reusesti! Dezvoltare personald armonioasa si performanta
sportiva dincolo de limite!”)

Obiectivele si activitatile elaborate si implementate in cadrul Programului
Psihopedagogic ,,DA! Poti sa reusesti!” sunt detaliate in Anexa 12.

Programul Psihopedagogic de pregitire cu ajutorul factorilor motivationali a fost aplicat

timp de o luna doar celor 25 de subiecti din grupul experimental, dupa cum urmeaza:
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- implementarea activitatilor prevazute in cadrul programului a fost precedata de o scurta
etapa (de doua ore) in care antrenorii si parintii sportivilor au fost informati asupra continutului
si obiectivelor programului.

- pe parcursul etapei de predare a lectiilor au fost stabilite intdlniri saptimanale cu
antrenorii (cu durata de aproximativ 20 minute), menite a clarifica eventualele probleme
intervenite pe parcursul implementarii activitatilor.

Etapa posttestare

Sportivii handbalisti din cele doud loturi investigative au completat acelasi chestionar
completate si in faza de pre-test. Rezultatele la post-test au fost obtinute in luna iulie 2015.

De asemenea, 1n etapele de pre- si post- testare au fost utilizate urmatoarele probe si teste
de control:

Probe motrice:

e Naveta 30 m, s.
¢ Deplasare in triunghi, s.
¢ Forta mainii puternice, kg,
e Testul Coouper, m.
e Abdomen in 30 secunde, nr. rep.,
e Spate 1n 30 secunde. nr. rep..
e Genuflexiuni, nr. rep.
e Tractiuni, nr. rep.
e Flotari, nr. rep.
Probe tehnice:
e Deplasarea in triunghi, s.
¢ Pasarea mingii la perete in 20 s, nr. pase.
¢ Aruncarea mingii la distanta, m.
¢ Aruncarea mingii la precizie, nr. reusite.
¢ Dribling 30 m,, s.
¢ Dribling printre jaloane, 30 m, s.

Anexele 6, 7, 8 519 ale lucrarii prezintd rezultatele obtinute la probele mentionate de catre
sportivii din din loturile experimental si de control. Totodata, in Anexa 11 a prezentei lucrari se
regaseste o centralizare a numarului de goluri inscrise pe faza de atac si in perioada de pregatire
de cétre echipele cuprinse in studiul nostru. Aceasta centralizare poate constitui un bun indicator
in ceea ce priveste verificarea eficacitatii programului de pregatire psihopedagogica cu ajutorul

factorilor motivationali.
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2.2. Analiza opiniilor specialistilor privind influienta factorilor motivationali asupra
performantei sportive in jocul de handbal

Succesul pregatirii sportivului de performantd foarte mult depinde de nivelul pregatirii
profesionale si atitudinea antrenorului intr-o proba sportiva sau alte. In cadrul cercetarilor noastre
ne-a interesat in mod special viziunile specialistilor din jocul de handbal privind impactul
diferitor aspecte ale antrenamentului sportiv asupra viitoatei performante sportive a
handbalistilor juniori. In acest sens am organizat un sopndaj de opinie a specialistilor unde
acestia urmau sa raspunda la un sir de intrebari, sau sd-si expuna propriile viziuni asupra unui
sau altui aspect al procesului de instruire al handbalistilor juniori.

In rpimul rdnd pe noi ne-a interesat care este influienta factorilor motivationali in
atingerea performantei sportive si cum acestea urmeaza sa fie tratati pe parcursul procesului de
pregatire sportiva a handbalistilor juniori. Antrenorilor de handbal le-a fost propus un chestionar
cu mai multe Intrebari, unde acestia si-au expus parerile. Anchetele au fost prelucrate statistic, iar
rezultatele sunt prezentate sun forma de tabele si figuri in subcapitolul dat.

Rezultatele obtinute in urma sondarii handbalistilor din lotul de juniori ne indica faptul ca
majoritatea sportivilor au ales sd practice handbalul la sugestia altor practicanti ai acestui sport
(50%), 30 din sportivii chestionati au decis sa practice handbalul din dorinta de a fi sanatos, in
vreme ce 18% din respondenti au indicat curiozitatea ca fiind principalul motiv pentru care au
ales sa practice handbalul (Figura 2.4). Datele obtinute pot confirma mentiunile existente in
literatura de specialitate cu privire la rolul si importanta modelelor in conturarea traseului de

viatd al copiilor (in special cei aflati in categoria de varsta 10 — 15 ani).

curiozitatea
la sugestia unor

practicanti ai acestui
sport
30; 50%

intadeafi

Fig. 2.4. Motivul alegerii probei de sport

Chestionati in legatura cu avantajele percepute care decurg din practicarea handbalului
(Figura 2.5), 42% din sportivii juniori apreciaza ca sportul este in mare masura avantajos, 53%
din respondenti declard ca handbalul este in mica masura avantajos, 1,2% din sportivii
chestionati apreciaza cd acest sport este in foarte micd masurd avantajos, in vreme ce 2,3% din

participantii la sondaj nu pot oferi un raspuns la intrebarea adresata.
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Fig. 2.5. Avantajele practicarii probei de sport

Datele obtinute din asocierea variabilei mediu de rezidentd cu variabila referitoare la
perceptia sportivilor cu privire la avantajele practicarii handbalului, ne aratd cd aceasta relatie
este mai puternicd in cazul respondentilor din mediul rural, mai ales in cazul acelor sportivi care
apreciaza cd practicarea acestui sport este in micd masura avantajoasd (28 respondenti din mediul
rural fatd de numai 4 din mediul urban). Cu toate acestea, pentru 16 sportivi juniori care provin

din mediul rural sportul este una din optiunile/componentele stilului de viata (Figura 2.6).

B urban Mrural

- -
-~ - - -
- -

ih mare n mica in foarte micd nu stiu/ nu
masura masura masura raspund

Fig. 2.6. Masura satisfactiei practicarii probei de sport

Chestionati in legatura cu recunoasterea unor aspecte care ar putea constitui avantaje ale
practicarii handbalului, 52% din sportivii juniori chestionati declara ca acest sport i-a ajutat in a
deveni mai disciplinati, in timp ce 48% din sportivii respondenti declara ca sportul a stat la baza
formarii unui stil de viatd sdnatos. Disciplina mentala si stilul de viatd sanogen sunt prin

excelenta atuurile pe care le aduce practicarea oricarui sport (Figura 2.7).

sunt mai disci i sanatos
13;52% 8%

Fig. 2.7. Aspectele ce constituie avantajul practicarii probei sportive
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Asocierea variabilei mediu de rezidenta cu variabila referitoare la eventualele avantaje ale
practicarii handbalului ca sport de performanta, scoate in evidenta un echilibru intre raspunsurile
oferite de respondentii din mediul rural si raspunsurile oferite de respondentii sportivi proveniti
din mediul urban. In opinia sportivilot tineri investigati, disciplina formata (prin antrenamente si
competitii) precum si starea optimd de sdnitate sunt doud avantaje importante ale practicarii

handbalului, afi sanatos si a fi disciplinat (Figura 2.8).

B sunt mai sanats B sunt mai disciplinat
urban rural

Fig. 2.8. Aspectele ce constituie avantajul in practicarea probei de sport

Intrebati, care sunt aspectele considerate atractive in practicarea handbalului, 40% din
sportivii cu varste cuprinse intre 10 si 12 ani mentioneazd popularitatea, 38% din acestia fac
referire la spiritul de competitie, in vreme ce 22% din subiectii chestionati mentioneazd munca in
echipa ca aspect decisiv in practicarea sportului mentionat (Figura 2.9). De altfel, datele obtinute
sustin rezultatele cercetdrilor care mentioneaza beneficiile sociale ale practicdrii unui sport:
formarea si dezvoltarea spiritului competitiv, a spiritului de fair-play, dezvoltarea fizica si
psihicd armonioasd, crearea coeziunii de echipd, gestionarea mai eficientd a succeselor si a

esecurilor de cétre tinerii sportivi [102].

spiritul.de
competitie
23;38%

nca in echipa

24; 40%

Fig. 2.9. Motivile atractiei citre practicarea probei de sport

Asa cum se poate observa in graficul de mai jos (Figura 2.10), practicarea handbalului
produce schimbari in stilul de viata al tinerilor sportivi. Chestionati in legaturd cu aceste
schimbari, 37% din subiectii chestionati mentioneaza starea de bine si de confort fizic, 35%
mentioneazd posibilitatea credrii/formarii mai multor relatii de prietenie, in timp ce 28% din

sportivi considera ca au devenit mai disciplinati de cand practica handbalul.
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Fig. 2.10. Schimbarile din viatd odata cu practicarea probei date de sport

Datele obtinute din asocierea variabilei mediul de rezidentd cu variabila referitoare la
perceptia sportivilor cu privire la avantajele practicarii handbalului ne arata ca aceasta relatie este
mai puternica in cazul respondentilor din mediul rural (Figura 2.11). Astfel, 18 sportivi din
mediul rural mentioneaza obtinerea starii de confort fizic ca avantaj al practicarii sportului in
comparatie cu 4 sportivi din mediul urban care dau acelasi raspuns. 11 respondenti din mediul
rural mentioneaza disciplina ca avantaj perceput in comparatie cu 6 respondenti din mediul
urban. Frecventa respondentilor sportivi care mentioneaza frecventa relatiilor sociale este mai

mare in randul celor proveniti din mediul rural (16) decét a celor din mediul urban (5).

B urban Mrural

am mai multi  sunt mai ma simt mai
prieteni disciplinat confortabil fizic

Fig. 2.11. Schimbarile din viata de cand practici proba data de sport

Diferentele dintre mediul urban si cel rural pot fi explicate prin dorinta tinerilor din
mediul rural de a accede la multitudinea de provocari si oportunitati de dezvoltare pe care le
oferd mediul urban, inclusiv cele care se referd la activitdti si programe oferite de cluburi
sportive. Aici, tinerii sportivi 1si pot exploata, fructifica, valorifica pe larg inclinatiile si talentele
sportive, isi pot optimiza performantele in cadrul unui climat de tip competitiv, specific mediului

urban (Figura 2.12).

norocul
%

amb ntul pentru

obtin sport
36; 6 21; 35%

Fig. 2.12. Aspectele ce duc la obtinerea performantei
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Ambitia, ca trasatura tipica de caracter a tinerilor, este mentionata de catre 60% din
respondentii investigati. 35% dintre acestia mentioneaza talentul ca premisa in obtinerea
performantelor sportive, in vreme ce doar 5% din tinerii sportivi considerd cd factorul hazard —
norocul este primordial in reusitele sportive. Tinerii ambitiosi dovedesc incredere in propriile
forte, disponibilitate pentru efort si pentru preluarea anumitor riscuri, au 0 capacitate mare de
mobilizare fizicd si psihica, dovedesc rezistentda indelungatd la solicitdri, au spirit de
competitivitate si angajare. Sportivii handbalisti care mentioneaza talentul ca factor de reusitd au
convingerea cd acesta este punctul de plecare spre orice fel de succese in domeniul sportului, ca
este o conditie sine qua non alaturi de efort constant, antrenament, disciplind, motivatie.

Defalcarea datelor obtinute la Intrebarea anterioara in functie de mediul de rezidenta
conduce la rezultate deloc surprinzitoare. In termeni de valori si frecvente obtinute, tinerii care
provin din mediul rural se detaseaza net in fata celor din mediul urban. Astfel, putem conchide
ca pentru tinerii sportivi din mediul rural ambitia este un factor mai vizibil si mai important decat
pentru cei din mediul urban (28 respondenti din mediul rural fatd de 8 din mediul urban).
Aceasta are o pondere mai mare decat talentul sau norocul in materie de performante sportive

(Figura 2.13).

M urban mrural

™ B o=

talentul pentru ambitia pentru a norocul
sport obtine rezultate

Fig. 2.13. Aspectele ce conduc la obtinerea performantei
Chestionati in legatura cu gradul in care practicarea sportului 1i va ajuta n viitor, 72% din
sportivii din lotul investigat considera ca acest sport 1i va ajuta Tn mica masurd in viitor, in timp
ce doar 28% din cei chestionati considera ca sportul 1i va ajuta in mare masura pe viitor (Figura

2.14).

n mare masura
: 28%

T micd masura
43; 72%

Fig. 2.14. Masura in care practicarea probei date de sport de va ajuta in viitor
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Consideram ca procentajul zdrobitor al primei categorii de sportivi poate fi explicat de
lipsa unor perspective de lunga duratd precum si de interventia timpurie a limitelor naturale,
imbatranirea si slabirea organismului uman datorate uzurii fizice, aparitia incapacitdtii de a
performa in stare optima si de a egala performante sau reusite anterioare, chiar dacd mai exista
elan, motivatie si competitivitate.

Asa cum se poate observa din figura de mai jos (Figura 2.15), majoritatea covarsitoare a
respondentilor (57%) considera ca starea de sandtate (mentinerea unui tonus, a unui corp alert, a
functiilor optime ale organelor interne, a unei minti sanatoase) este una din finalitatile practicarii
handbalului. Un procent de 23% din respodenti au raspuns ca practicd acest sport pentru a-si
dezvolta si valorifica talentul deja existent, in timp ce 20% din sportivii investigati se gandesc ca

handbalul constituie un mijloc de propulsare spre lumea sportului, spre culmi de rasunet.

sa-mi dezvolt sd devin o
talentul pentru personalitate in
acest sport lumea sportului
14; 23% 12;20%

sa fiu mai sanatos
34; 57%

Fig. 2.15. Influenta practicarii acestei probe pentru viitor

Asocierea intre variabila mediu de rezidentd si variabila referitoare la finalitatile
practicdrii acestui sport si masura in care acesta i1 poate sprijini pe tinerii sportivi in constructia
viitorului ne conduce la concluzia ca tinerii proveniti din mediul rural sunt in mod clar mai

numerosi in privinta aspectelor mentionate in Figura 2.16.

sa devin o sa fiu mai sa-mi dezvolt
personalitate n sanatos talentul pentru
lumea sportului acest sport

Fig. 2.16. Influenta practicarii acestei probe pentru viitor in diferite aspecte

Circa 57% dintre sportivii din lotul investigat apreciaza nivelul de performanta al echipei
in care activeazd cd este unul ridicat, 28 % din sportivii cu varste cuprinse intre 10 si 12 ani
considerd ca performantele obtinute de propria echipd sunt de nivel mediu, in timp ce doar 15%

din sportivi apreciaza prestatia sportiva a echipei in care activeaza drept una slaba. Procentul de
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57% indica o calitate sportiva ridicatd a grupului si existenta unei ambiante constructive a
echipei, ceea ce influenteaza motivatia, gradul de angajare si seriozitatea sportivilor tineri.

Analizdm in cele ce urmeazd datele obtinute din aplicarea chestionarului la sportivii
handbalisti cu varste cuprinse Intre 17 si 19 ani.

Chestionati in legaturd cu beneficiile de naturd personald care decurg din practicarea
handbalului (Figura 2.17), 48% din sportivii investigati apreciaza ca sportul este in mare masura
aducator de beneficii, 35% din respondenti declara ca handbalul este in micd masurd producator
de beneficii 1n plan personal, 15% din sportivii chestionati apreciaza ca acest sport este in foarte
micd masurd aducator de beneficii, in vreme ce 2% din participantii la sondaj mentioneaza ca

handbalul aduce in foarte mica masura beneficii sau avantaje personale.

in foarte mica masura

Tn mica masura

20; 35%

Tn mare masura

in foarte mare masura 28; 48%

Fig. 2.17. Beneficiile practicarii unei probe de sport

Realizarea asocierii Intre variabila gen si variabila legatd de gradul in care practicarea
handbalului poate aduce beneficii in plan personal ne conduce la concluzia cd sunt mai numerosi
respondentii de sex masculin care au ales optiunile ,,in foarte mare masura”, respectiv ,,in mare
masura”. Rezultatele obtinute ne indicd o mai bund si mai ridicatd rezistenta, disponibilitate si
mobilizare fizicd a sportivilor de sex masculin pentru activitdti sportive care necesitd mult efort,
energie, concentrare, atentie, combativitate, precum si o mai rapida capacitate de refacere a

organismului acestora dupa efort (Figura 2.18).

B masclin  ® feminin
18
10 11 4
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in foarte mare in mare fn mica masura n foarte mica
masura masura masura

Fig. 2.18. Masura aducerii de beneficiile practicarii unei probe de sport

Asocierea dintre variabila mediu de rezidentd si variabila legata de gradul in care

practicarea handbalului poate aduce beneficii in plan personal ne conduce la concluzia sunt mai
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numerosi respondentii din mediul urban care au ales tote cele 4 optiuni puse la dispozitie prin
internediul chestionarului. Mediul urban oferd o paletd cu mult mai largd de provocari si
oportunitati de dezvoltare a tinerilor. Acestia pot descoperi mai repede interesul pentru
activitatile sportive, inca din anii copilariei, datorita ofertelor care vin din partea cluburilor
sportive, a bazelor sportive, unde corpul de antrenori poate realiza o pregatire tehnica, teoretica

si practica (Figura 2.19).

B urban ®rural

24 15
. 4 2 e 3 10

in foarte mare in mare masurda in mica masura in foarte mica
masura masura

Fig. 2.19. Masura aducerii de beneficiile practicarii unei probe de sport (mediul de rezistentd)

Chestionati 1n legatura cu beneficiile aduse de practicarea unui sport, 25,5% din sportivii
cuprinsi in studiu mentioneaza stilul de viatd sanatos/echilibrat ca un avantaj esential (Figura
2.20). Un numar semnificativ de tineri sportivi constientizeaza, din fericire, ca sportul este o
componenta esentiald a constructiei unui stil de viatd sanogen. Un procent de 25,5% nu pot oferi
un raspuns clar la intrebarea adresatd din motive care tin de lipsa unei orientdri, viziuni, idei
despre ceea ce inseamna constructia unui viitor bazat pe practicarea constantd si organizatd a

activitatilor sportive.

29; 25,5%
nu stiu/nu raspund
Alta varianta. Care?
cresterea increderii in fortele proprii
disciplina mentala si emotionala
functionarea sociala eficienta

] . - 29; 25,5%
stilul de viata sdnatos/echilibrat

popularitatea |°

Fig. 2.20. Beneficiile practicarii unui sport

Majoritatea covarsitoare a tinerilor sportivi respondenti, 54% (Figura 2.21), beneficiaza
in foarte mare masura de sprijinul parintilor, ceea ce indica disponiblitatea acestora din urma de
a oferi suport, sprijin material, emotional. Familia cunoaste nivelul de aspiratie al tanarului s1 1l
poate sprijini In gestionarea posibilelor insuccese, a situatiilor de esec si in refacerea imaginii de

sine.
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Fig. 2.21. Masura sprijinului de catre parinti

Conform rezultatelor inregistrate (Figura 2.22), 29% dintre sportivii chestionati declara
ca motivul cel mai evident, pregnant care 1i determind sa obtina performante sportive este dorinta
de a fi cei mai buni. Aceasta inseamna ca ei sunt disponibili la solicitari, eforturi, provocari,
rezistenta, situatii competitive, decizii importante si isi educa trebuinta de auto-realizare, auto-
depasire si abilitatile de coping cu factori anziogeni sau generatori de stres psihic care pot

surveni In timpul competitiilor.

nu stiu/nu raspund
am convingerea ca sportul imi va...

23; 20%

imi place sportul foarte mult
doresc sa am o cariera sportiva... 11;10%
doresc sa fiu apreciat de cei din jur

antrenorul imi inspira respect,...

doresc sa fiu cel mai bun

Fig. 2.22. Motivele pentru obtinerea performantei sportive

Rezultatele prezentate in Figurile 2.23 si 2.24 sunt indicatori ale unor optiuni clare din

partea respondentilor de sex masculin, respectiv a celor din mediul urban.

23
B masclin  m feminin
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dorescsd fiu antrenorul dorescsafiu dorescsaam Tmiplace am nu stiu/ nu
cel maibun  Tmiinspira apreciat de o cariera sportul convinerea raspund
respect, este ceidinjur  sportivd de foarte mult ca sportul imi
un model pt succes va schimba
mine stilul de viata
n mod
pozitiv

Fig. 2.23. Motivele pentru obtinerea performantei sportive (gen)
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Ambele categorii motiveaza fie ca doresc sa fie cei mai buni, isi doresc aprecierea celor
din jur, doresc sd aiba o cariera de succes, au convingerea ca sportul si performantele sportive le
pot schimba viata. un numar de 9 respondenti din mediul urban apreciaza calitatile antrenorului

ca factor motivational in obtinerea performantelor sportive.

M urban Mrural
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9
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doresc sa fiu antrenorul imi doresc sa fiu dorescsa am  imiplace nu stiu/ nu
cel mai bun inspira apreciat de o cariera  sportul foarte convingerea raspund
respect, este  ceidinjur  sportiva de mult ca sportul imi
un model pt succes va schimba
mine stilul de viata

n mod pozitiv

Fig. 2.24. Motivele pentru obtinerea performantei sportive (mediul de rezistenta)

Circa 29% dintre respondenti (Figura 2.25)apreciaza ca munca in echipa este unul dintre
punctele forte ale sportului practicat pentru ca, in cazul unui sport de echipa, asa cum este
handbalul, spiritul de echipa, coeziunea, efortul si angajamentul comun asigurd succesul in

competitii, concursuri sportive.

nu stiu/ nu raspund
Alta. Care?
recompensele materiale

aprecierea sociala

rigurozitatea jocului
spiritul de competitie 28; 24%

munca n echipa

34; 29%

Fig. 2.25. Punctele forte ale sportului practicat

Chestionati in legatura cu schimbadrile care au survenite in stilul de viata personal de cand
practica handbalul (Figura 2.26), 28% dintre sportivii cupringi in esantion apreciaza ca si-au
imbunatatit, optimizat abilitatile de comunicare si relationare interpersonala, avand in vedere ca

acest sport este prin excelenta unul care presupune spirit de echipd, efort si implicare comune.
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31;27%
; 33;28%

sunt mai disciplinat

sunt mai sociabil

Fig. 2.26. Schimbarile in stil de viata la practicarea sportului

Asa cum reiese din Figura 2.27, 33% din respondenti considerd ca cel mai bun, consistent
stimulent in obtinerea de performante sportive este acela referitor la un grad ridicat de incredere
in propriile capacitti de lucru. Sportivii sunt nu doar monitorizati, ci isi pot auto-evalua in mod
obiectiv auto-eficacitatea prin observarea propriilor comportamente, reactii dar si prin feedback-

ul oferit, in mod direct sau indirect de la antrenori, respectiv colegi de echipa.

nu stiu/ nu raspund

laudele si incurajdrile sistematice

calitatile antrenorului

perseverenta

atmosfera placuta din timpul antrenamentelor

increderea in propriile capacitati de lucru

Fig. 2.27. Stimulente in obtinerea performantei sportive

Rezultatele prezentate in Figurile 2.28 si 2.29 sunt indicatori ale unor optiuni clare din
partea respondentilor de sex masculin, respectiv a celor din mediul urban. Acestia sustin intr-un
numdr mai mare urmadtoarele metode utilizate de catre antrenori pentru intdrirea motivatiei
sportive: discutarea/analiza oricaror probleme care tin de activitatea sportiva, cerarea unei
atmosfere placute in timpul antrenamentelor, Incurajarea permanenta si constanta, formularea de

asteptari conforme cu posibilitatile, resursele personale ale sportivilor si cu eforturile acestora.

M feminin M masculin

nu stiu/nu raspund 12
are asteptdri conforme cu posibilitatile/resursele noastre 6
creeazd o atmosfera placutd in cadru antrenamentelor }
imi explica cu rabdare si calm tehnicile de joc 12
ma Tncurajeaza permanent in ceea ce intreprind 7
12

discuta orice problema care tine de activitatea sportiva

ofera informatii clare si organizate 21

Fig. 2.28. Metode de intarire a motivatiei folosite de antrenor (dupa gen)
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Fig. 2.29. Metode de intarire a motivatiei folosite de antrenor (dupa mediul de rezistenta)

In cele din urma, analizand factorii motivationali pentru obtinerea performantei de citre
handbalistii de 17-19 ani observam, ca la acestea se contureaza in diferite obtiuni, printre care:
doresc sd fiu cel mai bun, doresc sa fiu apreciat de cei din jur, doresc sd am o carierd sportiva si
altele. Totusi, a cincea parte din cei anchetati (20%) asa si nu s-au putut aprecia cu motivele de
baza care iar face sa se ocupe de handbalul de performanta si nici nu stiu daca vor acest lucru.

Astfel, rezultatele sondajului efectuat ne-a directionat spre elaborarea si implementarea
unui program experimental, cu indicarea mai multor factori motivationali, atat pentru cei ce
practicd jocul de handbal, cét si pentru parintii acestora, care isi doresc ca copiii lor sd devina

sportivi de Tnalta performanta.

2.3. Argumentarea continutului programului experimental de pregitire a handbalistilor
prin aplicarea factorilor motivationali
Desi motivatia este o problema care a atras permanent atentia specialistilor din psihologia
sportului, multi dintre acestia considera ca nicdieri altundeva motivatia nu este mai prost
inteleasd si mai gresit folosita ca in sport. Analiza studiilor de specialitate reliefeaza existenta a
trei presupuneri fundamental eronate (mituri) despre motivatie:

o Motivatia si starea de excitare sunt sinonime. Tinerea de prelegeri emotionale in fata
jucatorilor in momentul premergétor jocului sau aruncarea mingilor in usile vestiarelor sunt
considerate ca evenimente motivante de unii antrenori (cu efect cathartic). Cel mai probabil,
aceste ,;modalitati de motivare” vor determina o stare de excitatie. Sportivii reactioneazd in
multe feluri la abordari emotionale, dar nu intotdeauna in felul in care ar dori antrenorii.

e ,Gandirea pozitiva” constituie intotdeauna un raspuns la problemele motivationale.
Evident, gandurile pozitive sunt importante pentru performanta dar asteptarile realiste trebuie sa
prevaleze. Unele dificultati nu sunt depasite cu efort sau asteptari pozitive si rezultatul este

adesea frustrarea mai degraba decat o performanta imbunatatita.
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e Exista o tendintid in randul antrenorilor de a vedea motivatia ca pe 0 entitate
inniscuta — cu alte cuvinte, acestia considera ca unii oameni sunt nascufi cu motivatie si altii nu.
In lumina aspectelor mentionate, am considerat utili analiza in detaliu a rezultatelor
obtinute in urma aplicarii chestionarelor la antrenorii de handbal.
Astfel, circa 56% dintre antrenorii chestionati sustin ca sportul optimizeaza in foarte mare
masura stilul de viata al unui copil (Figura 2.30). Acest rezultat ne indreptateste sa afirmam cu
tarie ca stilul de viatd are cu atat mai bune sanse sd devind unul sanogen cu cat educatia si

pregatira pentru acesta se face cat mai de timpuriu, inclusiv prin intermediul sportului.

fn mica masura
1;,4%

in mare masura R
10: 40% in foarte mare
’ 3 v
mdsurd

14;56%

Fig. 2.30. Optimizarea stilului de viata prin sport

Ambianta placutd din timpul antrenamentelor precum si increderea crescuta a copiilor n
propriul potential sunt doud aspecte identificate de catre antrenori ca fiind factori motivationali
de prim rang in asigurarea performantelor sportive. Edificiul performantei se fundamenteaza atat
pe talentul si resursele sportivului dar si pe calitatile exceptionale ale antrenorului, dar nu in
ultimul rand, pe relatia pozitiva, benefica, calda creata intre cei doi actori.

Rezultatele din Figura 2.31 ne arata ca respondentii de sex masculin sunt mai numerosi
atunci cand indicad urmatoarele aspecte ca factori motivationali pentru asigurarea succeselor
sportive: laudele si incurajarile permanente, calititile care alcatuiesc profilul personalitatii
antrenorului, Increderea copiilor in propriile capacititi de lucru. Exista totusi doud exceptii: ele
se referd la sprijinul si sustinerea din partea membrilor familiei, respectiv crearea unui climat

confortabil in timpul antrenamentelor.

H masculin B feminin
8
7
atmosfera laudele si calitatile sustinea/sprijinul increderea
placuta din incurajarile antrenorului acordat de copiilor in
timpul sistematice memobrii familiei propriile
antrenamentelor capaciati de lucru

Fig. 2.31. Motivarea pentru performanta (dupa gen)
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In ceea ce priveste repartizarea raspunsurilor in functie de mediul de rezidenta
(urban/rural), observam ca sunt mai numerosi cei care provin din mediul urban, cu exceptia
raspunsului care face referire la sprijinul acordat sportivilor de catre membrii familiei (Figura

2.32).

B urban ®rural
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5
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/ e /
atmosfera laudele si calitatile sustinea/sprijinul increderea
placuta din incurajarile antrenorului acordat de copiilor in
timpul sistematice membrii familiei propriile
antrenamentelor capaciati de
lucru

Fig. 2.32. Motivarea pentru performanta (dupa mediul de rezistenta)

Vorbind despre factorii de demotivare privind performanta sportivd observam ca circa
28% dintre antrenorii cupringi in esantion declard ca un factor care demotiveaza sportivii este
reprezentat de esecurile anterioare, in timp ce 24% dintre acestia mentioneaza ca factori
demotivanti, stima de sine scazutd a sportivilor si lipsa increderii in propriul potential si in
capacititile personale de dezvoltare.

In cazul acestui ultim aspect mentionat, se inregistreaza diferente intre respondentii
antrenori de sex masculin si cei de sex feminin, precum si dupd mediul de rezistentd (urban sau

rural) (Figurile 2.33, 2.34).

B masculin !feminin

Fig. 2.33. Demotivarea elevilor (dupa gen)
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i urban M rural
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comunicare comunicarea lipsa de lipsa sprijinului lipsa incredereii lipsa incredereii
ineficient cu insuficientd cu interes/initiativa din partea copiilor in copiilorin
antrenorul antrenorul a copiilor familiei propriile propriile
capacitati de capacitati de
lucru lucru

Fig. 2.34. Demotivarea elevilor (dupa mediul de rezistenta)

In jur de 30% din antrenorii cuprinsi in studiu antameazi discutii libere si deschise despre
problemele intampinate de tinerii sportivi, pentru o mai buna cunoastere a lor, pentru o mai bund
stabilire a directiilor, cdilor de dirijare si realizare a dezvoltarii si pregatirii copiilor in
concordantd cu obiectivele particulare ale sportului de performanta.

Atat respondentii de sex masculin, cat si cei din mediul urban i regasim in numar mai
mare atunci cand opiniaza cd cele mai bune si mai eficiene metode de Intdrire a motivatiei
sportivilor de performanta sunt: recompensarea copiilor cu laude si aprecieri pozitive, stabilierea
clard a obiectivelor de invatare pentru fiecare antrenament, incurajarea permanenta a sportivilor
in actiunile lor.

Se inregistreaza mici diferente intre respondentii de sex masculin si cei de sex feminin
(Figura 2.35) in privinta importantei asignate discutiilor libere si deschise cu tinerii sportivi
metode eficiente de Intdrire a motivatiei fara de care nu se poate vorbi despre performante si

succese notabile.

B masculin  ®feminin

creez o atmosfera pozitiva in timpul antrenamentelor

actionez ca un model pentru copiii pe care i antrenez

fi incurajez permanent pe copii in actiunile lor
obisnuiesc sa discu cu copiii despre problemele pe...
stabilesc clar obiectivele de invatare pentru fiecare...

1i recompensez pe copii cu laude si aprecieri pozitive

Fig. 2.35. Intirirea motivatiei (dupa gen)
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Dacéd e sa analizdm mativatia sportivilor dupd mediul de rezistentd (urban, rural) se
observa clar ca sportivii din mediul urban sunt mai bine predispusi privind intarirea motivatiei

pentru performantd, comparativ cu cei din mediul rural, practic la toti indicatorii supusi analizei
pedagogice (Figura 2.36).

5
3
1

i recompensez stabilesc clar obisnuiescsa fi incurajez actionezcaun creez o
pe copii cu laude obiectivele de  discutcu copiii  permanentpe modelpentru atmosfera
si aprecieri invatare pentru despre copiiin actiunile copiiipecare i pozitivd Tn

pozitive fiecare problemele pe lor antrenez timpul

antrenament careleau antrenamentelor

Fig. 2.36. Intdrirea motivatiei (dupa mediul de rezistent)

In ceea ce priveste perceptia antrenorilor cu privire la recompensele potrivite activitatilor
sportive, 36% dintre acestia indica diplomele si premiile obtinute de sportivi in competitiile
anterioare ca avand un efect mai mare in intarirea motivatiei sportive. Foarte expresiv in acest

sens sunt atat fetele din mediul urban, cat si baietii din mediul rural (Figurile 2.37, 2.38).

M masculin W feminin
imaginea copiilor in grup/echipa
activitatile preferate de copii intimpul...
banii/recompense materiale
laudelesiincurajarile
diplomele, premiile obtinute la competitii
cunostintele, abilitatiledobandite

Fig. 2.37. Recompense pentru elevi (dupa gen)

M urban Mrural
imaginea copiilor in grup/echipa
activitatile preferate de copii in timpul liber/hobby-...
banii/recompense materiale
laudelesiincurajarile
diplomele, premiile obtinute la competitii

cunostintele, abilitatiledobandite

Fig. 2.38. Recompense pentru elevi (dupa mediul de rezistenta)
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Atat respondentii de sex masculin, cat si cei din mediul urban 1i regasim in numar mai
mare atunci cand opiniazd ca recompensele cele mai potrivite si mai stimulative pentru sportivii
de performantd sunt: cunostintele si abilitdtile dobandite, recompensele materiale, pozitia si
imaginea copiilor in echipa de sportivi. Se nregistreaza totusi diferente intre respondentii de sex
masculin si cei de sex feminin 1n privinta importantei asignate premiilor si diplomelor obtinute la
competitii, respectiv activitatilor de timp liber ale sportivilor ca factori — recompensa fara de
carenu se poate vorbi despre performante si succese notabile.

Chestionati relativ la conditiile care asigura succesul, 38% dintre antrenorii cuprinsi in
esantion mentioneaza efortul constant, sustinut si perseverenta ca fiind factori hotaratori in
prestatiile sportive de exceptie. Un procent de 28% dintre antrenori mentioneaza aptitudinile
sportive ca fiind si ele factori determinanti ai obtinerii de succese in domeniul sportului.

Atat respondentii de sex masculin cat si cei din mediul urban (Figurile 2.39, 2.40) ii
regasim in numdr mai mare atunci cand opiniazd cd succesul in domeniul sportului este
conditionat de: un efort sustinut, constant, perseverentd, existenta sprijinului financiar si
emotional din partea familiei. Se inregistreaza totusi o diferenta aproape nesemnificativa intre
respondentii de sex masculin si cei de sex feminin in privinta importantei asignate aptitudinilor

sportive ca factori fara de care nu se poate vorbi despre performante si succese notabile.

B masculin M feminin
aptitudini sportive bine dezvoltate

sprinul financiar din partea familiei
sansa, noroc

sprijinul emotional din partea familiei

efortul sustinut, perseverenta

Fig. 2.39. Conditiile pentru succes (dupa gen)

B urban M rural

aptitudini sportive bine dezvoltate
sprinul financiar din partea familiei
sansa, noroc

sprijinul emotional din partea familiei

efortul sustinut, perseverenta |*

Fig. 2.40. Conditiile pentru succes (mediul de rezistenta)
In proportie covarsitoare, 64% dintre antrenorii chestionati apreciaza ci tinerii sportivi nu

stiu decat in mica masura sa-si auto-evalueze aptitudinile sportive. Autoevaluarea este o stiinta
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complexd, dinamica, care presupune cunoasterea si stapanirea unor tehnici, instrumente de
apreciere a resurselor personale. Adesea, copiii nu au deprinderile formate pentru a realiza
aceasta apreciere in mod obiectiv.

64% dintre antrenorii respondenti apreciazd cd o carierd sportivd este In mare masura
importantd pentru sportivii antrenati. Acest rezultat ne sugereaza cd, In constructia unei cariere
sportive sunt necesare nu doar un antrenament constant asigurat si dirijat de un foarte bun
profesionist in domeniu ci si o doza cosistentd de talent, inclinatii naturale, suport, sprijin si
perseverentd in realizarea scopului.

Conform analizei rezultatelor chestionarului  56% dintre antrenori apreciaza
performantele loturilor antrenate ca fiind de nivel ridicat, 28% dintre acestia sustin ca nivelul
performantial al loturilor de sportivi juniori si tineri este unul mediu, In vreme ce 16% din totalul
antrenorilor investigati apreciaza nivelul performantelor obtinute de sportivii antrenati ca fiind
unul slab.

Procentajul de 56% indicd crearea de catre antrenori a unui climat competitional
constructiv care da sanse ridicate, sporite de reusitd in domeniul sportului practicat.

Prin urmare, analizdnd opiniile specialistilor din domeniu, precum si ale sportivilor
implicati in cercetarea datd scot in evidenta un sir de motive pentru care cei din urma urmeaza sa
fie motivati pentru a atinge performanta sportiva. Aici e cazul sd mentiondm cateva motive cum
ar fi: doresc sa fiu apreciat in jur, imi place foarte mult sportul, doresc sa fac o carierd sportiva
profesionala si altele.

Antrenorii la randul sau aplicd un sir de masuri motivationale pentru ai incuraja pe
sportivi sa ajungd la performanta sportiva cum ar fi stabilirea clara a obiectivelor, recompensa cu

laude si aprecieri.

2.4. Aprecierea nivelului pregatirii motrice si tehnice a handbalistilor juniori

Consideram pregatirea fizicd multilaterald ca un principiu de baza al antrenamentului
sportiv. Potrivit acestui principiu, orice sportiv handbalist si nu numai, trebuie sd acorde o atentie
deosebita dezvoltarii calitatilor mortice de baza, in aczul cand doreste sd obtina performante de
inalt nivel.

Acest principiu mai poate fi mentinut in antrenamentul actualilor sportivi de mare
performantd numai daca se constatd ca sunt inca valabile cele doua teze fundamentale si anume:

e pregatirea fizicd multilaterald este o conditie a obtinerii rezultatelor inalte;

e antrenarea unei calitdti motrice se reflectd pozitiv asupra celorlalte calitati.
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Verificarea primei teze s-a facut prin cercetarea particularitatilor morfo — functionale si
motrice ale campionilor actuali n diferite ramuri de sport. Din astfel de cercetari a reiesit ca
dezvoltarea fizica multilaterald nu este o conditie a obtinerii performantelor ridicate in sporturile
al caror efort competitional necesita o singura cale de eliberare a energiei.

Astfel, problema pregatirii fizice multilaterale in sportul de inaltd performantd actual
trebuie privitd intr-un mod diferit decat in deceniile anterioare. Pregatirea fizica multilaterald nu
mai poate fi consideratd ca o conditie a obtinerii performantelor Tnalte la toate disciplinele
sportive, deoarece, marii campioni din sporturile ale caror efort competitional impune numai
efort aerob sau anaerob nu sunt multilateral, ci unilateral dezvoltati, avand perfectionate doar
organele, calitatile motrice si capacitatea de efort specifice cerintelor competitionale.

De asemenea nu exista dovezi ale transferarii efectelor pozitive dobandite in organele si
sistemele solicitate in antrenament si la organele si sistemele care nu au fost solicitate in
antrenamentul respectiv. Nici progresul obtinut intr-o calitate motricd nu se reflectd pozitiv
asupra altei calitati motrice dacd miscarile acesteia nu angreneaza in lucru aceleasi fibre
musculare si aceleasi organe ca si calitatea care a fost antrenata.

Existd Tnsd numeroase dovezi cd antrenamentul care determind mari perfectionari
functionale, structurale si dimensionale Tn organele limitative ale unei cai de eliberare a energiei
poate sa influenteze negativ organele care conditioneaza eliberarea de energie pe cealalta cale.
Atunci cand efortul competitional are caracter mixt si cerintele tehnico - tactice necesitd mai
multe calitdti motrice, antrenamentul fizic trebuie sa fie multilateral.

In ceea ce priveste pregatirea fizicd multilaterald in antrenamentul tinerilor handbalisti,
consideratiile care pledeaza pentru specificitatea efortului in antrenament nu isi pierd
valabilitatea nici la aceste perioade de varsta.

Unul dintre obiectivele de baza in cadrul experimentului constatativ a fost scoaterea in
evidenta a nivelului pregatirii motrice si tehnice a handbalistilor juniori la nivel national. Pentru
aceasta in cadrul acestui experiment am implicat zece echipe de juniori participante in
Campionatul National pentru varsta respectivd, unde tot esantionul a fost testat pe o baterie de
teste, marea majoritate fiind preluate din cerintele inaintate de Federatia de Handbal pentru
varsta datd. Toate rezultatele au fost prelucrate statistic si comparate cu standardele nationale

pentru varsta data, acestea fiind prezentate in Tabelul 2.2.
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Tabelul 2.2. Nivelul pregatirii motrice al handbalistilor juniori pe plan national

Nr. Norme de control Media Standardele | Diferenta | Diferenta

ert. esantionului | nationale in %
1. Naveta 30 m, s 514 4,5 0,64 0,23
2. Deplasare in triunghi, s 19,72 19 0,72 3,65
& Forta mainii puternice, kg 42,14 44 1,86 4,23
4. Testul Cooper, m 2828, 13 2900 71,87 2,48
5. | Abdomen in 30 secunde, nr. 22, 36 25 2,64 11,56

rep.

6. | Spate in 30 secunde. nr. rep. 33, 52 35 1,48 423
7. Genuflexiuni, nr. rep. 27,76 30 2,24 7,47
8. Tractiuni, nr. rep. 4, 33 8 3,67 45,88
9. Flotari, nr. rep. 16, 85 18 1,15 6,39

Daca e sa analizam probele prezentate in tabelul de mai sus observam ca acestea reprezinta

toate calitatile motrice de baza, precum si calitatile motrice specifice jocului de handbal, iar

primul test care a fost supus analizei pedagogice a fost testul de viteza specifica Naveta 30 metri

(Figura 2.41).
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Fig. 2.41. Nivelul dezvoltarii capacitatilor de forta si viteza la handbalistii juniori

Astfel, media tuturor echipelor incadrate iIn Campionatul National al Romaniei a fost de

5,14 secunde, rezultat destul de mic in comparatie cu standardul national pentru proba data, care

este egal cu 4,5 secunde. La prima vedere sar parea ca diferenta nu este prea mare, totusi, pentru

o distantd relativ micd de 30 metri diferenta de 0,64 secunde este una destul de esentiald si

aceasta foarte greu poate fi recuperatd. E demonstrat faptul ca calitatea motrica viteza este una

destul de conservativa si este destul de dificil pentru a o dezvolta intr-un timp relativ scurt.
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O alta proba motrice ce reprezintd viteza specifica a handbalistilor si care a fost supusa
cercetarilor noastre a fost asa numita “Deplasarea 1n triunghi” a jucatorilor, care urmau sa se
deplaseze pe un traseu sub forma triunghiulara cu viteza maximala (Figura 2.41).

Daca e sa analizdm media rezultatului care a fost inregistrat de catre jucatorii echipelor
din cadrul esantionului cercetat vedem cad diferenta dintre standardul national si media
inregistratd este de 0,72 secunde 1n defavoarea handbalistilor cercetati. Media echipelor
implicate in experimentul constatativ este de 19,72 secunde, iar standardul national este de 19
secunde. Ca si in cazul precedent, aceasta fiind la fel o proba de viteza specifica, s-a demonstrat
ca juniorii din Romania au anumite restante la aceasta calitate motrice cum este viteza specifica.
Prin urmare, specialistii din domeniu urmeaza sa sina cont de aceste rezultate si sd intervina cu
mijloacele si metodele necesare pentru a optimiza nivelul dezvoltarii calitdtii motrice la care ne-
am referit.

Cea de-a treia proba desfasurata cu handbalistii juniori in cadrul experimentului
constatativ a fost proba ce urma sa indice nivelul dezvoltarii fortei mainii puternice a jucatorilor,
adicd forta mainii cu care jucatorii indeplinesc majoritatea elementelor si procedeelor tehnice de
joc, cum ar fi pasarile, driblingul, aruncarile si altele. Acest indicator a fost apreciat prin
folosirea testului dinamometria mainii puternice a handbalistilor, care in mediu au demonstrat un
rezultat egal cu 42,14 kilograme, acesta fiind sub baremul national cu 1,86 kilograme. Adica si
in cazul fortei mainii handbalistii juniori in mediu sunt sub baremul national pentru aceasta
probd. Ca si in cazurile precedente aceste rezultate indicd la necesitatea stringentd pentru
interventia specialistilor din domeniu in vederea sporirii nivelului pregatirii motrice in general si
a celei de forta specifica, in mod special.

Urmatoarea probd cercetatd este cea de rezistentd generald desfasuratd prin testul
Couperr, care reprezintd alergarea de rezistentd in 12 minute, unde jucdtorii urmau sa
demonstreze distanta parcursa in acest timp, exprimata in metri. Dacd e sd analizdm rezultatele
inregistrate de handbalistii implicati in experimentul constatativ observdm ca media distantei
parcursd prin alergare de catre sportivi in 12 minute este de 2828, 13 metri. Comparand cu
standardul national pentru aceastd probd observam o diferenta de 71, 87 metri, aceasta fiind o
diferentd destul de mare fatd de standardul national. Rezultatul inregistrat indicd la nivelul destul
de scazut al handbalistilor juniori la capitolul rezistenta generala. Conform datelor literaturii de
specialitate rezistenta este o calitate motrice care poate fi relativ usor de dezvoltat, e necesar doar
un sistem bine pus la punct din punct de vedere metodologia si o perioada relativ scurta, adica 4-

5 luni de zile, ca rezultatele la aceastd proba sa poata fi esential imbunatatite.
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Urmatoarele doud probe reprezintd nivelul dezvoltarii fortei abdominale si fortei
muschilor spatelui, ambele fiind testate prin intermediul testului de ridicari de trunchi in 30
secunde, in primul caz ridicarea trunchiului din pozitia culcat, iar in cel de-al doilea caz din

pozitia culcat facial (Figura 2.42).
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Fig. 2.42. Nivelul dezvoltarii fortei abdominale si a spatelui la handbalistii juniori

Atat In primul caz, cat si in al doilea sportivii handbalisti au demonstrat rezultate destul
de aproape de standardul national, Tnsd Tn ambele cazuri aceste rezultate au fost mai mici
comparativ cu standardele nationale la acesti indicatori. Spre exemplu, la proba de abdomen
media rezultatelor sportivilor handbalisti a fost de 22,36 ridicari de trunchi, iar la proba de spate-
33,52 ridicari, standardele nationale fiind corespunzator de 25 si 35 ridicari de trunchi. Desi in
cazul fortei abdominale si a spatelui rezultatele sunt relativ mai bune in comparatie cu celelalte
probe si In cazul dat media sportivilor juniori este cu putin sub baremurile nationale pentru
aceasta proba.

Conform opiniilor mai multor specialisti [31, 67, 116], calitatea motrice forta este una
care poate relativ usor Imbunatati performantele, in mod special la varsta de 16-17 ani, reiesind
din faptul ca varsta respectiva este una destul de favorabild pentru a spori nivelul de dezvoltare
prin aplicarea sistematica a mijloacelor specifice in procesul de instruire al acestora.

Proba urmatoare vine sa ne demonstreze nivelul dezvoltarii fortei membrelor inferioare a

handbalistilor juniori, unde acestia urmau sa fie testati la proba de "Genuflexiuni” (Figura 2.43).
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Fig. 2.43. Nivelul dezvoltarii fortei membrelor inferioare la handbalistii juniori
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Conform datelor prezentate in tabel si figura respectiva se observa clar ca la proba data
esantionul de sportivi demonstreaza un rezultat sub baremurile standardelor nationale pentru
varsta data cu aproximativ 2,24 kilograme. E de mentionat faptul ca forta membrelor inferioare
joacd un rol foarte important in aspectul pregatirii motrice specifice al handbalistilor de orice
nivel, dat fiind faptul ca marea majoritate elementelor si procedeelor tehnice sunt executate prin
implicarea nemijlocita a acestora.

Ultimele doua probe care au fost supuse testarilor sunt dedicate membrelor superioare,
unde handbalistii juniori urmau sa indeplineasca un numar maximal de flotari, sau un numar

maximal de trageri la bara fixa (Figura 2.44).

20 16,85 18
15 .
10 8
0 I
Tractiuni Flotari

B Media esantionului B Standardele nationale

Fig. 2.44. Nivelul dezvoltarii fortei bratelor la handbalistii juniori

Ca si membrele inferioare, bratele in jocul de handbal, cu siguranta, ocupd cel mai
important rol In orice situatie de joc si la orice nivel. Analizdnd rezultatele handbalistilor la cele
doua probe testate observdm cd 1n ambele cazuri acestea sunt cu mult sub baremurile
standardelor nationale. Astfel, in cazul tractiunilor la bara fixa esantionul cercetat a nregistrat o
medie de 4,33 tractiuni, atunci cand standardul national este de 8 tractiuni, adicd aproape cu 50%
mai putin.

Ceva mai bune, insa la fel sub baremurile standardelor nationale s-au aflat handbalistii
juniori la capitolul flotari. Atunci cand baremul standardului national este de 18 flotari,
handbalistii participanti la experimentul constatativ au inregistrat o medie de 16,85 flotari, ceia
ce nu reprezinta o diferentd semnificativa fata de cerintele federatiei de profil.

Prin urmare, situatia in mediu pe tara si la acest indicator este una nefavorabild, si
necesita ca specialistii sa intervind cu mijloace si metode eficiente pentru aducerea sportivilor
handbalisti la nivelul cerintelor federatiei de profil.

Totalizand situatia, privind nivelul pregatirii motrice a handbalistilor juniori la nivel
national, observdm clar ca la varsta data sportivii inregistreaza rezultate destul de modeste la
majoritatea probelor testate. Cele mai slabe rezultate au fost inregistrate in cazul probelor de

fortd specifica a bratelor si a rezistentei generale, unde sportivii au fost cu mult sub baremurile
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Federatiei Romane de Handbal. Cu toate acestea, pregdtirea motricd ca factor de baza in
pregdtirea handbalistilor de performantd si nu numai, poate fi relativ mai usor recuperat
comparativ cu alti factori ai antrenamentului sportiv, aici bazindu-se pe maiestria profesionala a
antrenorului, care poate si trebuie sd aplice metodologiile actuale si performante n procesul de
instruire.

In continuare ne vom axa pe un alt compartiment de pregitire sportiva a handbalistilor
cum ar fi pregatirea tehnica a acestora.

E de mentionat faptul cd la varsta de juniorat nivelul pregatirii tehnice este destul de
important pentru viitoarea ascendentd 1n performantd a sportivilor, fapt pentru care am supus
cercetarilor noastre in cadrul experimentului constatativ o parte dintre indicii maiestriei tehnice
al acestora. Au fost supuse cercetarilor cateva elemente tehnice ce reprezinta elementele de baza
din jocul de handbal cum ar fi: deplasarile, pasarea mingii, driblingul si aruncérile. Toate

rezultatele au fost prelucrate statistic si sunt prezentate in Tabelul 2.3 si in Figurile 2.45-2.50.

Tabelul 2.3. Nivelul pregatirii tehnice al handbalistilor juniori pe plan national

Nr. Norme de control Media Standardele | Diferenta | Diferenta
crt. esantionului | nationale in %
1. Deplasarea in triunghi, s 20,42 19 1,48 6,05
2. Pasarea mingii la perete 22,51 24 1,49 3,40
in 20 s, nr. pase
3. Aruncarea mingii la 37,86 42 4,14 9,17
distantd, m
4. Aruncarea mingii la 7,53 9 1,47 19,52
precizie, nr. reusite
5. Dribling 30 m, s 5,88 55 0,38 6,47
6. Dribling printre jaloane, 7,36 7 0,36 4,99
30m, s

Primul test supus cercetdrilor a fost deplasarea in triunghi a jucdtorilor, acest test
reprezentand capacitatea de deplasare a jucatorilor in conditii caracteristice jocului de handbal,
unde jucdtorii sunt obligati, In functie de situatiile de joc, sd indeplineasca miscari pe distante
mici cu schimbarea brusca a directiei de deplasare (Figura 2.45).

Analizand rezultatele inregistrate la testul respectiv observam ca media esantionului cercetat este
de 20,42 secunde, acesta fiind cu mult sub baremul national pentru acest exercitiu, care este

echivalent cu 20 secunde. Desi, aceste miscdri sunt caracteristice mai mult pentru jucatorii interi
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si coordonatorii de joc, in mediu acestia oricum nu se inscriu in standardele Federatiei de profil a

Romaniei si aici se cer anumite interventii din partea specialistilor din domeniu.
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Fig. 2.45. Nivelul insusirii deplasarilor de catre handbalistii juniori

Urmatorul procedeu supus cercetarilor a fost pasarea mingii, unde jucatorii urmau sa
paseze la perete timp de 20 secunde de la o distantd de 2 metri, pentru a acumula un numar

maximal de pase (Figura 2.46).
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Fig. 2.46. Nivelul insusirii paselor de catre handbalistii juniori

Pasele ocupa un loc aparte in jocul de handbal, acestea fiind cele mai solicitate, adica in
joc dintre cele mai des folosite procedee tehnice sunt pasele. Ca si in cazul deplasarilor media
esantionului cercetat la proba de pasare este la fel sub media standardului national pentru aceasta
proba, acestia inregistrand o medie de 22,51 pase, pe cand standardul federatiei de profil este de
24 pasari. De fapt, aceasta este o proba tehnica si poate fi imbunatatita acordand timpul suficient
si metodologiile corespunzatoare.

Urmatoarele doud teste au fost aplicate pentru a aprecia nivelul insusirii aruncarilor de
catre handbalistii juniori implicati in experimentul constatativ. Primul test a redat nivelul
insusirii aruncarii mingii la distantd (Figura 2.47), iar cel de-al doilea pentru aprecierea nivelului

insusirii aruncarilor la precizie in poarta (Figura 2.48).
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Fig. 2.47. Nivelul insusirii aruncarilor la distanta de catre handbalistii juniori
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Fig. 2.48. Nivelul insusirii aruncarilor la precizie de catre handbalistii juniori

Urmarind evolutia acestui test observam ca esantionul care a fost implicat in experimentul
constatativ a demonstrat un rezultat vadit mai slab comparativ cu standardul national pentru
aceastd proba. Media aruncarii mingii de handbal la distanta a fost de 37,86 metri, iar standardul
national este de 42 metri, adica o diferenta de 4,14 metri, aceasta fiind una destul de mare pentru
varsta datd. E de mentionat faptul cd proba data este una mai mult tehnica, astfel rezultatul
acesteia depinde in mare masura de felul in care sportivul indeplineste aruncarea mingii, adica de
tehnica de executare a aruncarii.

Cea dea doua aruncare a fost dedicata scoaterea in evidentd a preciziei de executie a
aruncarilor mingii la poartd, unde poarta era Tmpartitd in 6 patrate egale, iar sportivii urmau sa
arunce la precizie avand 10 incercari la dispozitie.

Nu cu mult difera rezultatele si in cazul indeplinirii aruncarilor la poarta la precizie, unde
media esantionului cercetat este de 7,53 aruncari reusite, iar standardul national este 9 aruncari,
adica din 10 incercari sportivii urmau sa arunce la precizie noud din zece Incercari.

Ultimele doud teste vin sd aprecieze nivelul insusirii driblingului de cétre esantionul
participant al experimentul constatativ. Desi, driblingul nu este cel mai des folosit element tehnic
folosit in jocul de handbal, acesta trebuie si poate fi folosit in situatii speciale de joc, cand acestia
n-au o alta solutie pentru a Tnainta cu mingea si sunt obligati sa foloseascd driblingul. Primul test

ne va permite sa apreciem nivelul insusirii driblingului pe linie dreapta (Figura 2.49.), iar cel de-

86



al doilea pentru aprecierea insusirii driblingului cu schimb de directie (printre jaloane) (Figura

2.49).
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Fig. 2.49. Nivelul insusirii driblingului de catre handbalistii juniori

Conform Figurii 2.67 se observa clar ca nivelul insusirii driblingului la 30 metri de catre
esantionul cercetat este unul destul de redus comparativ cu standardul national pentru aceasta
probd de control. Astfel media driblarii mingii pe distanta de 30 metri de catre esantionul
cercetat este de 5,88 secunde, pe cand standardul national pentru proba datd este de doar 5,5
secunde, adica cu 0,38 secunde mai mic. S-ar parea ca diferenta datd nu este una prea mare,
totusi pentru o distanta atat de mica diferenta data este una semnificativa.

Nu difera prea mult rezultatele in cazul driblingului printre jaloane, adicd driblingul cu

schimb de directie (Fig. 2.50).
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Fig. 2.50. Nivelul insusirii driblingului printre jaloane de catre handbalistii juniori

Ca si in primul caz cu referintd la dribling la 30 metri handbalistii juniori la fel au
demonstrat un nivel relativ scdzut de Insusire a procedeului dat media fiind de doar 7,36
secunde, pe cand standardul national pentru aceastd proba este de 7 secunde. La fel sar parea ca
nu existd o diferentd prea mare, dar aceasta poate fi lichidata destul de greu, reiesind din faptul
ca viteza este o calitate motrice destul de conservativa si nu poate fi usor dezvoltatd si in mare
masurd depinde de predispozitia geneticd a sportivilor de care se va tine cont in cadrul selectiei

primare si a celorlalte tipuri ce urmeaza in procesul multianual de pregatire al acestora.
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Astfel, analizdnd nivelul pregatirii motrice si tehnice a handbalistilor juniori pe plan
national, observd o tendintd omogend la ambele compartimente unde sportivii la marea
majoritate a probelor testate sunt sub baremurile nationale recomandate de catre Federatia
Romana de Handbal. De aici rezultd ca nivelul performante acestor sportivi nu poate progresa
prea mult si e necesar sa se intervina cu noi metodologii experimentale contemporane si eficiente
pentru sporirea calititii pregatirii handbalistilor de performanti. in acest sens, tot mai des se
pune accentul de factorul motivational in pregatirea sportivilor in diferite probe, inclusiv si in
jocul de handbal. Motivarea sportivilor prin intermediul diferitor cai poate si vine sa lamureasca
sportivilor care sunt prioritdtile si necesitatile practicarii probei date de sport, care sunt
perspectivele pe plan asanativ si pe plan profesional, unde acestia isi pot crea o carierd
profesionala destul de profitabila.

Reiesind din cele mentionate mai sus 1n cadrul cercetdrilor noastre ne-am propus sa
selectdm un sir de factori motivationali pentru ai aplica in procesul de instruire a handbalistilor
juniori avand drept scop sporirea performantei sportive a acestora, rezultate ce sunt prezentate in

capitolul trei al lucrarii date.

2.5. Concluzii la capitolul 2

Motivatia in sportul de performanta poate fi construitd si consolidatd dacad se analizeaza
atent perceptia sportivilor asupra mecanismelor care influenteaza, modeleaza si permit obtinerea
de performante in cadrul competitiilor.

Rezultatele obtinute in urma aplicarii chestionarelor de investigare a factorilor
motivationali la cele trei grupe de subiecti (handbalisti juniori, tineri si antrenori de handbal)
confirma multe dintre datele existente in literatura de specialitate.

Astfel, 60% dintre sportivii handbalisti cu varsta de 10 — 12 ani mentioneaza ambitia ca
fiind factorul motivational primordial in obtinerea succesului, 35% dintre subiectii chestionati
mentioneaza talentul ca premisd in obtinerea performantelor sportive, in vreme ce doar 5% dintre
tinerii sportivi considera ca factorul hazard — norocul ocupa un loc fruntas in ierarhia factorilor
motivationali care determina obtinerea de performante.

Chestionati 1n legdturd cu motivele care determind succesul in domeniului sportului de
performanta, 29% dintre handbalistii tineri (17 — 19 ani) declara ca motivul cel mai evident care
ii determina sa obtinad performante sportive este dorinta de a fi cei mai buni, cei mai competitivi
(motivatie intrinseca).

Ambianta placutd din timpul antrenamentelor precum si increderea crescuta a copiilor in
propriul potential (nivelul de auto — eficacitate) sunt aspecte importante identificate de cétre

antrenori ca fiind factori motivationali de prim rang in asigurarea performantelor sportive.
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Este important sa mentiondm aici metodele utilizate 1n practica sportiva de catre antrenori
pentru intdrirea motivatiei.

Circa 30% dintre antrenorii chestionati discuta cu elevii despre nevoile si problemele lor,
22% dintre cei chestionati i1 Incurajeaza pe copii in actiunile lor, in vreme ce 18% dintre
antrenori considerd ca o atmosfera placutd in timpul antrenamentelor este un aspect important in
ceea ce priveste consolidarea motivatiei Sportive.

Competitia sportiva reclama un model optim de motivare, cunoscand faptul ca atat
hipomotivatia, cat si hipermotivatia nu sunt favorabile performantei. In acest sens, programul de
pregatire cu ajutorul factorilor motivationali incearca sa asigure un astfel de nivel optim printr-0
serie de mijloace, indicatii metodice si reprezentdri, care sd vina in sprijinul celor care se ocupa
de instruirea sportivilor handbalisti.

Implicarea motivatiei in practicarea sportului de performanta este bine evidentiata in
literatura de specialitate, luand 1in discutie ,,nevoia de miscare, dorinta de invingere a
obstacolelor, nevoia de performanta, exprimarea unor trairi si Sentimente complexe, satisfacerea
unor nevoi estetice, ocuparea unui anumit loc in societate, obtinand astfel raspunsuri de
interpretare complexa a motivatiei in sport de natura bio — psiho — socio -culturala. Altfel spus,
motivatia reprezinta in sport, ca si in alte activitati impulsul mobilizator si de ce-ul
comportamentului.

Asa cum am aratat, situatiile de competitie se caracterizeaza prin participarea globalad a
personalitatii sportivului. Resorturile interne care directioneaza, dinamizeazd si sustin
participarea in competitii sunt, fara indoiala, motivele si interesele. Trebuintele si motivele
genereazd atitudini diferite ca directie, intensitate, complexitate, fatd de sine, fata de altii, de
lucruri, idei sau fapte.

Motivatia, ca o caracteristicd esentiala a competitiei, ca factor dinamizator si directionar
al activitatii, imbind elementele variate.

In lista motivelor specifice sportului se regisesc o serie de motive in care trebuinta de
realizare, de a se face cunoscut, de a fi in frunte se manifesta frecvent si intens. Aceastd ultima
sintagmd exprima existenta unei trebuinte secundare, psihogene, care il face pe individ sa
execute ceva dificil, s& domine, sa manipuleze lucruri, persoane sau idei, sa depdseasca
obstacole, sa atinga un nivel ridicat si sa exceleze. Sunt situatii in care, in sportul de performanta
vorbim de motivatie de succes si motivatie de insucces. Prima se manifesta atunci cand sportivul
isi propune scopuri realiste, cand realizeaza mai usor o imagine de ansamblu asupra sarcinilor
sportive complexe si le identificd cu usurintd pe cele nerezolvate la termenul stabilit. Cea de-a

doua apare atunci cand sportivul isi propune scopuri inalte, motivat de dorinta realizarii unei
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reabilitari in urma succeselor trecute, sau atunci cand, dupa un lant de insuccese, se opreste
asupra unor obiective mai modeste, ceea ce-i garanteaza intr-o masura mai mare succesul.

Motivatia de realizare este probabil factorul cel mai important in obtinerea de
performante sportive (inclusiv in jocul de handbal). Aceastd motivatie, insotit de elementele de
emulatie sociald, ridica pe o treapta foarte inalta victoria in ochii celui care a obtinut-o. Motivatia
intrinsecd, insotitd de elemente premiale, de recompensa (avantaje sociale, bani etc.) poate
stimula victoria. Insd performanta nu trebuie ciutati cu orice pret, desi presiunea sociald este
uneori mare. Societatea modernd are vina de a fi dezvoltat, uneori exagerat, motivele
performantiale ale indivizilor.

Sportul de performantd, asa cum este si jocul de handbal, este o activitate de limita a
capacitatilor fizice si psihice ale omului. In unele sporturi, elementele ,,limitative” ale sportului
pot fi masurate (de ex. spatiul, timpul, gravitatia), in altele performanta Inseamna Invingerea unui
adversar, a unui individ sau a unei echipe.

Asadar, jocul de handbal reclama si el anumite tipuri de performante, dependente de

functiile motrice, psihologice, energetice, atentionale, decizionale, creatoare.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A INFLUENTEI
FACTORILOR MOTIVATIONALI ASUPRA PRFORMANTEI SPORTIVE
A HANDBALISTILOR JUNIORI

3.1. Program de pregatire psihopedagogica prin implementarea factorilor motivationali in
antrenamentul sportiv

Practicarea sportului este apanajul sportivilor, care cunoscand cerintele si efectele
pozitive ale performantei sportive, devin de la inceput motivati pentru practicarea unei discipline
sportive. Motivatia reprezinta ansamblul dinamic, structurat ierarhic, al trebuintelor, dorintelor,
intereselor, inclinatiilor, tendintelor, aspiratiilor, asteptdrilor, ndzuintelor, intentiilor, care toate
impreund reprezintd moto-ul primar al conduitei, viitorului sportiv de performantd. Pe langa
aceste componente, antrenorul mai trebuie sd ia in calcul convingerile si atitudinile morale ale
sportivului, deoarece acestea joaca un rol important in orientarea conduitei sale pe timpul
pregatirii. De asemenea, conduita sportivilor este influentatd si de obisnuinte devenite trebuinte
functionale, nevoia de a citi, de a se informa, cat si alte trebuinte care pot crea stari afective
placute sau nepladute in procesul de antrenament.

Motivatia de reusitd constd in educarea la sportivi a: dorintei pentru ameliorarea si
mentinerea propriilor capacitati la un nivel tehnic, tactic, fizic, moral - volitiv cat mai inalt
posibil, in asa fel ca performanta sportivd sd poatd fi condusd spre un succes sau spre o
performantd valoricd superioara. Dezvoltarea motivatiei pentru performanta depinde de maiestria
antrenorului, de a aprecia cat mai aproape de adevar rezultatul sportiv. Procesele de moment ale
motivatiei sportive pentru performanta sunt, deci, asimilate proceselor cognitive si emotionale si
se bazeaza pe experienta individuald a antrenorului si a sportivilor din alte situatii, In care au fost
obtinute alte succese de valoare.

Pregatirea psihopedagogica cuprinde un ansamblu de masuri generale si speciale care
urmaresc sd dezvolte acele trasaturi ale psihicului sportivului care sunt solicitate de activitatea
sportiva si-1 fac pe acesta capabil sa realizeze cele mai insemnate progrese inantrenament si cele
mai bune performante in concurs.

Pregatirea psihopedagogica este necesard din urmatoarele considerente:

- pentru cd in activitatea de antrenament §i concurs este angrenatd intreaga personalitate a
sportivului §i fara participarea lui constienta, fara a-si antrena, gandirea, pasiunile,
interesele, fara aface eforturi de vointa nu sunt posibile performante scontate;

- formeaza sportivilor capacitatea de a se regla singuri, de a se conduce, de a se autoforma;

- dezvolta capacitatea sportivilor de a invinge greutdtile specifice activitdtii lor, de a-si

mobiliza resursele fizicesi psihice la momentul oportun;
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- contribuie la o adaptare largd si variata a intregii comportari a sportivului la situatiile
schimbatoare si neobisnuite din antrenament si concurs. Aceasta adaptare se realizeaza:

V' in legiturd cu posibilitatea (care se cultiva la sportivi) de a folosi procedeele
tehnico-teoretice in modul cel mai eficace;

V' relativ la posibilitatea de a-si stapani emotiile negative sau unele reactii explozive
care influenteazd negativ comportamentul;

\ contribuie la cresterea performantelor, la formarea corectd a deprinderilor
motrice, tehnice si tactice si asigurd tonusul necesar obtinerii rezultatelor
proiectate;

Vil pune pe sportiv de a-si planifica si conduce actiunile in raport cu cele ale
adversarului si cu conditiile Intrecerii, prin flexibilizarea comportamentului.

Treptele pregatirii psihologice, in conformitate cu conceptia lui M. Epuran, sunt:

- pregatirea psihologica de baza;

- pregatirea psihologica speciald de ramura;

- pregatirea psihologica pentru concurs.

Pregatirea psihologica de baza cuprinde masurile de ordin educativ, orientate spre
dezvoltarea multilaterald a personalitatii sportivului, asigurarea unui nivel cultural ridicat,
trasaturi morale superioare. Educatia intelectuala, morala, estetica, formarea aptitudinilor, a
trasaturilor de caracter, precum si dezvoltarea intereselor superioare alcatuiesc principalul
continut al acestui aspect al pregatirii psihologice.

Pregétirea psihologica speciala de ramura cuprinde dezvoltarea, cu precadere, a calitdtilor
si Tnsusirilor psihice solicitate deactivitatea sportiva specificd, de ramurd sau de proba. Fiecare
ramurd de sport pretinde anumite insusiri care, desi prezente, trebuie dezvoltate pana la
perfectiune. Spre exemplu, handbalistul trebuie sd manifeste sim{ al orientarii, al miscarii
corpului in spatiu, calm, stapanire desine, spirit de observatie, spirit de initiativa, rapiditate in
gandire si actiune.

Pregatirea psihologica pentru concurs se face, in mod special, in vederea unei anumite
intreceri §i cuprinde masurile care au dreptscop sd-1 puna pe sportiv in cea mai favorabila stare
necesara obtinerii succeselor in fata adversarului.

Laturile pregatirii psihologice sunt: intelectuala, afectiva, volitiva, particulariti{i psiho-
individuale (aptitudini, interese, atitudini, temperament, caracter) vizeaza si sunt implicate pe
toate treptele (mentionate) ale pregatirii psihologice.

Continutul pregatirii psihopedagogice constd in dezvoltarea si educarea calitatilor din

domeniul intelectual, afectiv, volitiv si a trasaturilor personalitatii. Sub aspect intelectual sunt
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vizate urmatoarele capacitati: spirit de observatie, concentrarea atentiei, stabilitatea si mobilitatea
ei, profunzimea, supletea, rapiditatea gandirii, imaginatia reproductiva si creatoare, memoria
migcarii §i cea topograficd. Sub aspect afectiv sunt vizate: rezistenta la emotii negative,
sentimente superioare (morale, intelectuale si estetice). In plan volitiv: orientarea spre scop,
spiritul de independentd, de initiativa, hotararea, spiritul de disciplind, stipanirea desine, curajul,
barbatia, darzenia, perseverenta.

Trasaturi de personalitate solicitate: aptitudini speciale pentru sportul ales, maturizarea
temperamentald, trasaturi pozitive de caracter, cultivarea intereselor pentru activitatea sportiva,
asa cum mentioneaza: Constantin, T. [18]; Orlick, T. Pajares, F. [168]; Trip, S. [88]; Tarkowska,
M. [82].

Problemele pregatirii psihopedagogice:

\  satisfacerea exigentelor sportului de performantd la nivel international, asa cum se
manifestd el in prezent, depinde in mare masura de calitatile psihice si participarea psihica a
celor care practica diverse ramuri sportive;

V in conditiile impuse astazi performantei este necesara pe langa o pregatire comuna tuturor
sportivilor si o strictdindividualizare realizatd in sens profesionist;

v individualizarea pregatirii psihopedagogice a sportivului, pornind de la studierea
personalitatii acestuia; planificarea, organizarea, analiza muncii unui sportiv tin cont de
personalitatea lui, calitdtile psihomotrice, fizice;

Cele mai semnificative aspecte ale pregdtirii sportivilor, asa cum le resimt antrenorii,
sunt:

- formarea rezistentei psihice la stres si a deprinderilor de a solutiona situatiile
neprevazute;

- aprecierea §i Tmbundtatirea nivelului calitdtilor psihomotrice: timp de reactie,
oportunitatea reactiei, viteza de invatare motrica,

- reglarea si autoreglarea tensiunii emotionale in perioada precompetitionalda si
competifionald;

- determinarea profilului personalitatii sportivului privind aptitudinile, temperamentul,
caracterul, care pot influenta comportamentul acestuia in antrenament §i concurs;

- metode de refacere psihologica;

- studii asupra relatiilor interpersonale in echipa, relatii formale si informale determinarea
locului si popularitatii sportivului in echipa: liderul formal, cel informal, de joc, cdpitan de
echipa, afectiv;

- analiza solicitarilor psihice 1n antrenament si competitii;
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- rezolvarea si gestionarea conflictelor intre sportivi, intre sportivi si antrenor;

Procesul de pregatire psihopedagogicd este organizat si planificat in raport cu
particularitatile sportivului, intrucat performanta este asigurata in primul rand de omul-sportiv,
supus unui anumit tip de efort, cu solicitarile biologice si psihologice, uneori la limita, pe care el
le suportd de o maniera particulard. Cunoasterea sportivului se impune sa se facd pe mai multe
planuri simultan, multidisciplinar, de cétre echipe complexe in care conlucreazd antrenorul,
metodistul, medicul, fiziologul, biochimistul, psihologul.

Abordarea stiintifica a antrenamentului si evitarea risipei inutile de efort fizic si psihic
impune obiectivizarea procesului de antrenament, rationalizarea mijloacelor de pregatire,
standardizarea lor si algoritmizarea pregatirii. De aceea, este nevoie de muncd Inechipa
multidisciplinara. Principiul care cadlauzeste o astfel de abordare prevede ca trebuie cheltuita
intreaga portie de energie necesard si numai portia necesara si nimic mai mult, pentru o eficienta
si un randament optim al sportivului.

Acest principiu impune ca cerinte:

1. In pregitire, sportivul trebuie si consume intreaga energie necesard ceruti de
eficacitate, iar economicitatea si randamentul sau, constau In a nu consuma mai mult decat este
nevoie. Aceasta este abordarea stiintifica a antrenamentului si competitiei.

2. Proiectarea, programarea si planificarea efortului in etapele de pregatire este necesar
sa tind cont de legea efortului minim care presupune disparitia efortului inutil, economie de
mijloace, timp, energie in procesul de antrenament. Legea efortului minim aminteste ca ponderea
logicii cantitatii este in raport cu logica calitdfii. Nu orice pregatire atrage dupa sine dezvoltarea
sportivului, ci numai aceea care, prin intermediul antrenamentelor, este conceputa si proiectata sa
se desfasoare ca un proces actional integral impus de competitie.

Modelului actional integral se bazeaza pe capacitatea de sincronizare si simultaneitate a
celor trei momente ale actului integral, si anume:

¢ receptia situatiei si a contextului;

% prelucrarea si decizia optima;

¢ executarea actiunii motrice adecvata primelor doua.

Astfel, abordarea pregatirii juniorilor in termenii modelului actional integral ne permite
sd depistam suportul pe care se va sprijini viitoarea performanta a sportivilor seniori. Daca
indeplinim exigentele acestor orientari se evitd inca de la inceput unele greseli in pregatirea
sportivilor, constientizate intr-o masurd mai mare sau mai mica.

Indiferent daca vizeaza pregatirea fizica, tehnica tactica sau refacerea, antrenamentele

sportive duc nemijlocit si la intensitati ce vizeaza capacitatea de adaptare a sportivilor, ceea ce

94



impune sa actionam si asupra dezvoltarii lor din punct de vedere psihic: cand se actioneaza
pentru dezvoltarea indemanarii, vitezei, rezistentei sau fortei in regim de volum si intensitate, cu
sigurantd se dezvoltd si capacitdti psihice: vointd, stabilitate emotionald, rezistentd psihica,
tenacitate. In acest context, antrenorul nu mai este doar un factor ce actioneaza intre sportiv si
invatarea tehnicii, tacticii etc, ci trebuie sase preocupare de a cultiva, la fiecare sportiv, o stare
psihicd optimd, concordantd cu situatii din antrenamente §i competitii, in interiorul fiecarui
sportiv descoperindu-se triada reusitei in performantd, reprezentata de motivatii, aptitudini si
atitudini.

Sunt identificate astfel trei categorii de factori care conditioneaza, determina si
influenteaza performanta sportiva. Aparitia marii performante impune, cu necesitate, existenta si
dezvoltarea tuturor factorilor enumerati in cele trei categorii. In prima categorie se afld factorii
infrastructurali (generali):

= factorul material - existenta conditiilor materiale necesare practicarii sportului: sali de
pregdtire, terenuri cu anexele lor, echipament, concursuri, transport, motivatii materiale, premieri
etc.

= factorul uman - presupune sportivi talentati, antrenori talentati si capabili, sponsori
binevoitori;

= factorul conducere - impune management de buna calitate, organizare, planificare privind
pregatirea sportivilor si obiectivelor de performanta, efectuarea planificarii, feed-back-uri,
prospectare - prognoze, valorificarea experientei acumulate, dezvoltare etc.;

= factorul cercetare - presupune identificarea problemelor, ipoteze, culegere si prelucrare de
date, rezolvarea problemelor, aplicarea in practica a concluziilor; presupune eficienta,
optimizarea pregatirii; cercetarea 1isi propune sa rezolve obiectivizarea, rationalizarea,
standardizarea, algoritmizarea pregatirii si mijloacelor de pregétire;

= factorul social si psihosocial se referd la crearea unui climat optim de lucru, sanatos si
motivant la nivelul sportivilor, in scopul aparitiei marilor performante.

Categoria a doua si a treia de factori, constituie factori ai antrenamentului modern.

Antrenamentul modern sau antrenamentul total [31] asa cum s-a impus el in ultimele
decenii, cuprinde doua parti distincte si anume:

1. Antrenamentul propriu-zis (clasic): pregatirea fizica, pregatirea tehnicd; pregatirea
tactica; pregatirea teoretica; refacere - recuperare.

2. Antrenamentul psihologic compus din: antrenamentul de psihoreglare; tehnici de
relaxare; tehnici de reglare a respiratiei; tehnici de concentrare pe actiune.

3. Antrenamentul mintal.
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4. Antrenamentul invizibil.

Antrenamentul psihologic presupune formarea deprinderilor de baza, la nivelul fiecarui
sportiv, in vederea efectudrii antrenamentului psihoreglator, precum: relaxarea de de tip
Jacobson, care implica relaxarea musculara si relaxarea de tip Schultz, care presupune: relaxarea
globala - sinteticad a intregului corp; concentrarea atentiei pe actiune tehnica si tactica; tehnici de
reglare a respiratiei: linistitoare (4-4-2) sau activatoare (4-2-4).

Antrenamentul motivational isi propune definirea, respectiv formarea scopurilor si a
obiectivelor, fie apropiate, intermediare, indepartate sau finale; programarea mentala a scopurilor
in functie de prioritdti; interogarea sportivului despre obstacolele lui, despre limitele sale.
Antrenamentul invizibil are in vedere stimularea urmatoarelor tipuri de energie:

¢ fizica - hrana, aer, cildura si lumina soarelui, calitatea acestora si aspectul ecologic;
¢ neuropsihica: somnul natural;
%+ cosmica: preluarea radiatiilor benefice din mediul ambiant.

Antrenamentul invizibil mai presupune: obiceiuri igienico-sanitare: orele de masa,
comportamentele alimentare (in relatie cu efortul din antrenament), obiceiuri sexuale, obiceiuri
de odihna, conditii ambientale benefice odihnei, timpul dedicat odihnei, obiceiurile de refacere —
frecventa sedintelor de refacere si continutul acestor sedinte: oxigenarea, hidromasajul,
electromasajul, stretching-ul, medicamentatia licitd (care urgenteaza refacerea), folosirea de
saruri minerale de sodiu, potasiu.

Antrenamentul mental este parte a antrenamentului total care continua si poate inlocui,
chiar, antrenament practic. Antrenamentul mental sau ideomotor este procesul de menginere si
consolidare a reprezentarilor ideomotrice a miscarilor si actiunilor, avand ca efect activarea
formatiilor neuromusculare si, implicit, cresterea eficientei lucrului practic.

Secenov a demonstrat ca dacd o persoand se gandeste la o miscare, in muschii sai se
produc modificari de tonus, inervatie, influx sanguin (acte ideo — motorii) care pot fi cuantificate
prin inregistrari de tipul electromiogramei, electrodermogramei, platismogramei, pneumogramei,
retinogramei si a electroencefalogramei. Se realizeaza prin repetari, exersari in reprezentare care
conduc ia modificari la nivel neuromuscular si deci, la imbunatatirea indicilor functionali
psihomotrici. Se practica in vederea consolidarii si perfectionarii executiei de catre sportivi care
si-au Tnsusit tehnica de baza si au capacitate de constientizare.

Se impun a fi respectate urmatoarele conditii:

= sportivul s aibd un nivel satisfacator de insusire a miscarilor si actiunilor;

= sportivul trebuie invatat sa se concentreze asupra executiei si sa si-0 reprezinte;

= gsportivul trebuie obisnuit sa efectueze 10 minute, zilnic, dupa antrenamentul practic;
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= sportivul trebuie sd-si precizeze asupra caror aspecte, detalii ale miscarii se va
concentra intr-o anumita sedinta;

= gportivul sa controleze, in antrenamentul practic, valoarea celor reprezentate.

3.2. Dinamica indicilor pregatirii motrice a handbalistilor participanti la experimentul
formativ

Unul dintre factorii hotaratori in sistemul de pregatire a handbalistilor la orice nivel este
cel motric, adicad nivelul dezvoltarii capacitatilor motrice a handbalistilor. De fapt, optimizarea
nivelului pregatirii motrice specifice si generale a fost si unul dintre obiectivele de baza in
cercetirile noastre. In acest scop au fost selectate un sir de teste motrice care vin si demonstreze
nivelul performantei in acest sens. Pentru aceasta la Inceputul si sfarsitul experimentului
formativ au fost testate la toti indicatorii cele doud grupe participante la experiment, acestea fiind
grupa experimentald, cea care a aplicat preponderent factorul motivational in atingerea
performantei sportive si grupa de control, care si-a desfasurat activitatea conform planului
traditional de pregatire a handbalistilor de 16-17 ani. Probele de control care au fost propuse
sportivilor implicati in experimentul pedagogic au fost selectate pentru anumite calitati motrice
cum ar fi: teste pentru viteza - Naveta 30 metri, teste pentru coordonarea miscarilor - Deplasare
in triunghi, teste pentru forta generala si forta exploziva - Forta mainii puternice, Abdomen in 30
secunde, Spate in 30 secunde, Genuflexiuni, Tractiuni si Flotari, teste pentru rezistenta — Testul
Couperr.

Rezultatele inregistrate au fost prelucrate statistic si sunt prezentate in Tabelul 3.1. si in
Figurile 3.1 - 3.9.

In continuarea vom analiza realizirile sportivilor in plan motric pentru fiecare proba
testatd, iar conform Tabelului 3.2 prima in acest sens este proba de viteza, Naveta 30 metri,
aceasta fiind o probd de viteza specifica pentru jucatorii handbalisti (Figura 3.1).

Daca e sa analizam rezultatele testarii initiale la grupele de control si grupa experimentala
observam cd calculele statistice indica la faptul cd diferenta dintre acestea este una
nesemnificativa (P>0,05), adica grupele sunt omogene ca nivel de pregétire la aceasta proba. La
testarea initiala grupa de control a inregistrat 4,91 secunde, iar grupa experimentald 4,88
secunde.

Destul de mult difera rezultatele in ambele grupe la finalul experimentului formativ, unde
grupa de control si-a Tmbunatatit performanta pand la 4,83 secunde, iar grupa experimentald a

atins valoarea de 4,62 secunde. Calculele statistice au demonstrat ca doar grupa experimentala si-
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a imbunatatit semnificativ rezultatele in comparatie cu testarea initiala, fapt demonstrat de

calculele statistice (P <0,05).

Tabelul 3.1. Indicii pregétirii motrice a handbalistilor juniori participanti la experimentul

pedagogic
Nr. Norme de control Esan- Testarea Testarea t P
crt. tion initiala finala
GC 4,91+0,04 4,83+0,07 0,99 >0,05
1. Naveta 30 m, s GE 4,88+0,07 4,62+0,06 2,83 <0,05
t;P | t=0,38; P>0,05 | t=2,1;P>0,05
GC 19,82+0,41 18,93+0,35 1,65 >0,05
2. Deplasare in triunghi, s GE 19,57+0,37 17,72+0,36 3,63 <0,01
t, P t=0,45; P>0,05 | t=1,28; P>0,05
GC 42,18+0,76 44,93+0,81 2,48 <0,05
3. Forta mainii puternice, GE 42,27+0,68 46,84+0,79 4,39 <0,01
kg t:P | t=0,09; P>0,05 | t=1,68; P>0,05
GC 2835,37+2,43 2840,36+2,14 1,54 >0,05
4, Testul Cooper, m GE 2833,52+2,51 2855,44+2,63 6,08 <0,01
t, P t=0,53; P>0,05 | t=4,44; P<0,01
GC 23,13+0,62 24,88+0,74 1,86 >0,05
5. Abdomen 1n 30 GE 22,87+0,57 25,32+0,68 2,78 <0,05
secunde, nr. rep. t; P t=0,31; P>0,05 | t=0,44; P>0,05
GC 33,56+0,47 34,98+0,43 2,22 | <0,05
6. Spate in 30 secunde. GE 34,284+0,44 36,23+0,47 3,05 <0,01
nr. rep. t, P t=1,13; P>0,05 t=1,98 P>0,05
GC 27,36+0,46 28,57+0,44 1,89 >0,05
7. | Genuflexiuni, nr.rep. [ GE 28,01+0,50 30,59+0,48 374 | <0,01
t, P t=0,96; P>0,05 | t=5,15; P<0,01
GC 4,14+0,17 5,47+0,18 5,3 <0,01
8. Tractiuni, nr. rep. GE 3,96+0,14 6,79+0,16 13,5 |<0,001
t, P t=0,82; P>0,05 | t=5,50; P<0,01
GC 16,67+0,23 17,21+0,22 1,69 >0,05
9. Flotari, nr. rep. GE 16,28+0,27 18,37+0,26 5,97 |<0,001
t, P t=1,11; P>0,05 | t=3,41; P<0,01
5
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Fig. 3.1. Rezultatele probei Naveta 30 metri

Analizand rezultatele la proba de viteza specifica putem conchide ca desi proba data este

una mai conservativa si este foarte dificil de a o dezvolta semnificativ, chiar Intr-o perioada de
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un an de pregatire sportiva, observam cd handbalistii grupei experimentale au reusit destul de
mult la acest capitol.

O altd proba supusa cercetdrilor a fost iardsi o proba de vitezd specificd, numitd
deplasarea in triunghi, unde jucatorii din ambele echipe urmau sa parcurga un triunghi desenat pe

terenul de joc cu viteza maximala (Figura 3.2).

20 1
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Fig. 3.2. Rezultatele probei ”Deplasarea 1n triunghi”

Ca si in cazul precedent, pe noi ne-a interesat daca grupele au fost omogene la inceputul
experimentului formativ. Acest lucru a fost confirmat prin calculele statistice (P>0,05), care au
demonstrat clar acest lucru, unde la Inceputul experimentului pedagogic ambele grupe aveau
aproximativ acelasi nivel de dezvoltare a vitezei specifice rezultatele fiind in zona de 19 secunde.
La finalul experimentului formativ grupa experimentald a inregistrat un rezultat egal cu 17,72
secunde, iar grupa de control a atins media de 18,93 secunde. Conform calculelor statistice doar
in cazul grupei experimentale diferenta dintre rezultatul final si cel initial a fost semnificativa
(P<0,01), lucru neconfirmat si in grupa de control desi, in grupa data la fel au sporit rezultatele
finale fata de cele initiale, Insa aceasta crestere a fost nesemnificativa (P>0,05).

Astfel, chiar daca proba data este una de viteza specifica pentru jocul de handbal fiind
una destul de conservativa, sportivii din grupa experimentala si-au imbunatatit substantial acest
indicator destul de necesar in jocul de handbal, datoritd influentei programului experimental
implementat in procesul de instruire.

Urmatorul indicator supus testdrilor a fost cel apreciere a fortei mainii puternice, adica
mana cu care sportivul indeplineste cele mai multe actiuni in timpul jocului. Acest lucru a fost
testat cu ajutorul testului numit dinamometria, unde sportivii urmau sd demonstreze prin
strangerea in mand a dinamometrului forta maximald a labei mainii puternice (Figura 3.3).

Daca e sd analizdm rezultatele initiale la aceasta proba observam clar ca la inceputul
experimentului ambele grupe demonstrau rezultate aproximativ egale, unde grupa de control a

inregistrat in mediu 42,18 kilograme, iar grupa experimentald — 42,27 kilograme si conform
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calculelor statistice s-a demonstrat cd acestea sunt omogene, adica egale ca nivel de pregétire la

acest capitol.

O GC
B GE
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Fig. 3.3. Rezultatele probei “Forta mainii puternice”

Este cunoscut faptul ca forta ca calitate motrice poate relativ mai usor dezvoltata, in mod
special la varsta de 16-17 ani, unde acest indicator poate spori considerabil in functie de
mijloacele si metodele aplicate in procesul de instruire la orice proba sportiva, inclusiv si in jocul
de handbal. Asa dar, la finalul experimentului pedagogic ambele grupe si-au Tmbunatatit
rezultatele, avand o diferenta semnificativa fata de testarile initiale (P>0,01), totusi rezultatele
sportivilor din grupa experimentalda au fost superioare fatd de cele ale sportivilor din grupa
martor, fapt care ne demonstreaza eficienta programului experimental aplicat in procesul de
instruire al handbalistilor din grupa experimentala. Astfel la finele experimentului formativ
handbalistii din grupa de control au inregistrat o medie de 44,93 kilograme, iar cei din grupa
experimentala — 46,84 kilograme.

Urmatorul test aplicat in cadrul experimentului pedagogic a fost Testul Cooper, acesta

fiind unul de apreciere a rezistentei generale a sportivilor (Figura 3.4).
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Fig. 3.4. Rezultatele “Testului Cooper”

Conform testului dat handbalistii urmau sa parcurgd distanta maxima in decurs de 12
minute de alergare, acesta fiind un test destul de popular in mai multe tari din Europa, inclusiv si
in Romania. Daca sa analizdm rezultatele inregistrate se vede destul de bine cad grupele in acest
sens la testarea initiald erau omogene, adica egale ca nivel de dezvoltare a rezistentei, unde grupa

de control a parcurs in 12 minute distanta de 2835,37 metri, iar grupa experimentald in mediu a
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parcurs 2833,52 metri. Conform calculelor statistice diferenta dintre aceste rezultate este una
nesemnificativa (P>0,05), fapt ce confirma cele relatate din start.

O alta situatie se observd la sfarsitul experimentului pedagogic unde rezultatele au
crescut esential, insd acest lucru a fost bine conturat doar in cazul grupei experimentale, unde
diferenta dintre rezultatul final (2855,44 kilograme) fata de cel initial a fost semnificativa din
punct de vedere statistic (P<0,01), fapt neconfirmat in cazul grupei de control (P>0,05).

Prin urmare si in cazul dezvoltarii rezistentei generale, programul experimental aplicat in
procesul de instruire a handbalistilor juniori a avut un impact pozitiv si a dus la sporirea acestuia
destul de mult comparativ cu sportivii din grupa de control.

Urmadtorul indicator supus cercetdrilor noastre a fost cel de apreciere a nivelului

dezvoltarii fortei abdominale, calitate motrice esentiald pentru handbalisti de orice nivel (Figura

3.5).
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Fig. 3.5. Rezultatele testului ”Abdomen in 30 secunde”

Ca si In cazul precedent analizdnd rezultatele acestui test vedem clar ca grupele la
testarea initiald erau egale ca valori si au inregistrat in mediu 22-23 de ridicari de trunchi in 30
secunde, acesta fiind un rezultat destul de modest pentru varsta datd. Totusi, in urma
implementdrii programului experimental axat pe motivatia practicdrii handbalului de
performanta s-a demonstrat in mod experimental ca acesta a influentat esential sporirea acestui
indicator, in special la grupa experimentald. Asa dar, la testarea initiala grupa de control a
inregistrat 21,13 ridicari de trunchi in 30 secunde, ca la finalul experimentului sd progreseze
pana la 24,88 ridicdri de trunchi, grupa experimentald la startul cercetdrilor avea o medie de
22,87 ridicari, iar la final — 25,32, inregistrand o crestere semnificativa din punct de vedere
statistic la aceasta proba (P<0,05).

Un alt test propus sportivilor la inceputul si sfarsitul experimentului pedagogic a fost cel
numit ”Spate in 30 secunde”, unde acestia urmau sa facd un n umar maximal de ridicéri ale

trunchiului culcat pe banca de gimnastica (Figura 3.6).
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Fig. 3.6. Rezultatele testului ”Spate Tn 30 secunde”

Acesta este un test pentru a demonstra forta muschilor abdominali, iar rezultatele nu
diferd esential fata de cele ale testului precedent. La testarea initiala acestea au demonstrat un
nivel egal de dezvoltare a muschilor spatelui indicand in mediu 33-34 ridicari de trunchi. La
finele experimentului pedagogic ambele grupe si-au imbunatitit rezultatele la acest indicator si
chiar au inregistrat cresteri semnificative din punct de vedere statistic. Totusi cei din grupa
experimentala au fost superiori si In acest caz, iar diferenta dintre testarea initiald si cea finala a
fost una mult mai mare in comparatie cu cei din grupa de control. Asa dar, la finalul
experimentului pedagogic media grupei de control a fost de 34,98 ridicari de trunchi, iar la grupa
experimentala 36,23 ridicari si dupa cum s-a mentionat mai sus in ambele cazuri s-au Inregistrat
cresteri semnificative din punct de vedere statistic (P<0,05, P<0,01).

Testul ce urmeaza vine sa ne demonstreze nivelul dezvoltarii fortei musculaturii
membrelor inferioare prin intermediul probei “Genuflexiuni” (Figura 3.7). Nu este un secret ca
membrele inferioare sunt categoric hotaratoare in nivelul pregatirii sportive a oricarui handbalist
de orice talie, motiv pentru care acestora mereu lise acordd o atentie sportivd din parte
antrenorilor Tn procesul de instruire al acestora. Acelasi scop s-a urmadrit si in cazul cercetdrilor
noastre unde urma sa aflam cum a evoluat acest indicator dupa finalizarea experimentului
formativ. Membrelor inferioare le revine misiune de a indeplini mai multe tipuri de miscari de
diferit gen, in cazul nostru fiind vorba de manifestarea acestora prin prisma calitatilor de fortd si

de fortd in regim de viteza (forta exploziva).
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Fig. 3.7. Rezultatele testului Genuflexiuni”
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E de mentionat faptul cad rezultatele acestui indicator nu diferd cu mult fatd de cele
anterioare, unde la testarea initiala ambele grupe au inregistrat rezultate aproximativ egale, avand
o medie de 27,36 genuflexiuni in grupa de control si 28,01 genuflexiuni in cazul grupei
experimentale, adicd acestea au fost omogene. La finalul experimentului pedagogic ambele
grupe si-au imbunatatit indicatorul dat, insa o crestere semnificativa fata de testarea initiala a fost
inregistratd doar in cazul grupei experimentale (P<0,01), unde media a atins 30,59 genuflexiuni,
fata de 28,57 genuflexiuni in grupa de control (P>0,05).

Un interes sporit din parte noastrd a fost cel ce urma sa ne indice nivelul dezvoltarii fortei

bratelor, adica a membrelor superioare, unde sportivii urmau sa se traga la bara fixa (Figura 3.8).
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Fig. 3.8. Rezultatele testului ”Tractiuni la bara fixa”

Analizand rezultatele la proba datd observam cd mediile sportivilor din ambele grupe
sunt destul de modeste pentru aceastd varstd, fapt ce ne demonstreazd atitudinea
necorespunzatoare la acest capitol fata de sportivii incadrati in experimentul pedagogic. Astfel la
testarea initiald media ridicarilor la bara fixa in ambele grupe a fost aproximativ aceiasi si se
echivala cu 3,9-4,1 tractiuni, adica ambele grupe au fost practic egale in acest sens. Dupa
implementarea programului experimental in procesul de instruire al handbalistilor juniori acesti
indicatori s-au schimbat in partea majorarii lor, in mod special in grupa experimentalda unde
acestia au atins valori de 6,79 ridicari (P<0,001), adica cu aproximativ patru ridicari mai mult
comparativ cu testarea initiala. Au crescut rezultatele la testarea data si in cazul handbalistilor
din grupa de control, unde la testarea finald acestia au inregistrat in medie un rezultat de 5,47
ridicari, inregistrand o crestere semnificativa din punct de vedere statistic (P<0,01).

Prin urmare, calitatea motrice la aceasta varsta este relativ usor de dezvoltat, urmeaza
doar ca antrenorii sd puna accentul pe aceastd calitate aplicaind mijloacele si metodele adecvate
pentru sporirea nivelului de dezvoltare a acestora.

Ultima calitate motrice supusa cercetarilor noastre a fost la fel, ca si in cazul precedent,
forta bratelor insa pentru o altd grupa de muschi cum ar fi muschii triceps (Figura 3.9), nivelul de

dezvoltare al acestora fiind scos la iveala prin aplicarea testului ”Flotari” la banca de gimnastica.
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Fig. 3.9. Rezultatele testului “Flotari”

Rezultatele inregistrate nu diferd prea mult In comparatie cu testul precedent, astfel la
testarea initiald ambele grupe demonstrand acelasi nivel de dezvoltare a musculaturii membrelor
superioare, Inregistrand o medie de aproximativ 16 flotéri. La sfarsitul experimentului pedagogic
acest indicator a sporit esential in ambele grupe, unde grupa de control a indeplinit in mediu
17,21 flotari, iar grupa experimentala a inregistrat o medie de 18,37 flotari. Calculele statistice
au demonstrat insd o crestere semnificativa a rezultatelor doar in cazul grupei experimentale
(P<0,001), fapt ce indica inca o datad la eficienta programului experimental aplicat in grupa
respectiva.

Astfel, analiznd rezultatele experimentului formativ la compartimentul pregatire motrice
observdm cd handbalistii din grupa experimentald si-au imbunatatit semnificativ practic toti
indicatorii la care au fost testati. Cele mai mari cresteri s-au inregistrat in probele de forta si
rezistenta, aceste calitati fiind de fapt caracteristice pentru varsta junioratului si fiind mai usor de
dezvoltat prin aplicarea mijloacelor specifice in acest sens. Rezultatele in cauzd au demonstrat
clar faptul cd programul aplicat a fost unul eficient, in mod special la compartimentul pregatire
motrice, care reprezintd o parte semnificativa nivelului pregatirii sportivilor de performanta, in

cazul nostru al handbalistilor juniori.

3.3. Analiza indicilor pregatirii tehnice a handbalistilor juniori participanti la experimentul
formativ

Conform ipotezei cercetdrilor s-a stabilit, cd aplicarea factorului motivational in procesul
de instruire al handbalistilor juniori, va influenta esential sporirea nivelului pregétirii tehnice al
acestora. De fapt nivelul pregatirii tehnice reprezinta in mare masurd nivelul maiestriei sportive,
in cazul dat al handbalistilor juniori. Asa cum s-a mentionat anterior grupa experimentala s-a
axat in mare masurd pe factorul motivational in procesul de pregatire sportiva, iar grupa de
control si-a desfasurat activitatea conform planului traditional acceptat in mai multe cluburi din

Romania.
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In acest sens la inceputul si sfarsitul experimentului formativ ambele grupe participante la
experiment (grupa experimentald si grupa de control) au fost testate la un sir de indicatori care
reprezintd nivelul general de pregatire tehnicad al handbalistilor. Au fost preluate sase teste din
cele propuse de Federatia de profil a Romaniei si aplicate in cadrul experimentului formativ. Aici
s-a pus accentul pe principalele elemente ale jocului de handbal cum ar fi, deplasarile, pasarile,
driblingul si aruncdrile, iar rezultatele Inregistrate au fost prelucrate statistic si prezentate in
Tabelul 3.2.

Conform Tabelului 3.2. primul indicator supus testarilor a fost cel ce tine de deplasari,
unde sportivii urmau sd se deplaseze pe un traseu sub forma de triunghi cu vitezd maximala
(Figura 3.10). Observam o bund omogenitate a grupelor implicate In experimentul formativ, fapt
demonstrat prin rezultatele initiale foarte apropiate ca valori in ambele grupe. Spre exemplu, la
inceputul experimentului grupa de control a inregistrat un timp de 19,37 secunde, grupa
experimentala 18,52 secunde iar calculele statistice indica la o diferentd nesemnificativa din

punct de vedere statistic (P>0,05).

Tabelul 3.2. Evolutia indicilor pregatirii tehnice al handbalistilor juniori

Nr. Norme de control Testarea Testarea
crt. Grupa initiala finala t P
X +m X +m
1. | Deplasarea in triunghi, GC 19,37+ 0,58 18,52+ 0,57 1,04 >0,05
S GE 18,24+ 0,51 16,54+ 0,52 2,32 <0,05
t=1,47; P>0,05| t=2,57; P<0,05
2. Pasarea mingii la GC 21,87+ 0,42 22,23+ 0,47 0,57 >0,05

perete in 20 s, nr. pase GE 21,48+ 0,39 23,36+ 0,43 3,24 <0,01

t=0,68; P>0,05| t=1,76, P>0,05

3. Aruncarea mingii la GC 38,24+ 0,56 39,15+ 0,56 1,15 >0,05

distanta, m GE 37,88+ 0,58 40,62+ 0,51 3,55 <0,01

t=0,45; P>0,05| t=1,93; P>0,05
4, Aruncarea mingii la GC 7,48+ 0,16 8,04+ 0,13 2,67 <0,05
precizie, nr. reusite GE 7,35+ 0,15 9,32+ 0,14 9,38 <0,01

t=0,59; P>0,05| t=6,74; P<0,001
5. Dribling 30 m,, s GC 5,36+ 0,14 5,26+ 0,17 0,45 >0,05
GE 5,37+ 0,16 5,02+ 0,16 1,59 >0,05

t=1,88; P>0,05| t=1,48; P>0,05
6. Dribling printre GC 7,68+ 0,12 7,41+ 0,16 1,35 | >0,05
jaloane, 30 m, s GE 7,57+ 0,14 6,03+ 0,17 7,00 <0,01

t=0,61; P>0,05| t=6,00; P<0,001
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Fig. 3.10. Nivelul insusirii deplasarilor in triunghi de catre handbalistii juniori

Destul de mult s-au schimbat rezultatele finale in ambele grupe, unde in cea de control rezultatul
a crescut pana la 18,24 secunde, diferenta fiind nesemnificativa din punct de vedere statistic
(P>0,05), iar in grupa experimentald acesta a ajuns pana la 16,54 secunde, demonstrand o
crestere semnificativa din punct de vedere statistic (P<0,05).

Asa dar, la capitolul deplasari sportivii si-au imbunatatit performantele, drept rezultat al
programului experimental axat pe componentul motivational.

Un element de baza in jocul de handbal este pasarea mingii, acest fiind cel mai des aplicat
in cadrul desfasurarii jocului. In acest sens a fost aplicat testul pasirii mingii la perete in 20

secunde, test care vine sa aprecieze nivelul insusirii acestui element (Figura 3.11).

mT. mT.F

Fig. 3.11. Nivelul insusirii paselor de catre handbalistii juniori

Ca si 1n cazul deplasarilor la inceputul experimentului formativ ambele grupe au avut
aproximativ acelasi nivel de Insusire a paselor inregistrand in medie 21,87 pase grupa de control
si 21,48 pase grupa experimentala. Calculele statistica au demonstrat ca diferenta dintre aceste
rezultate este una nesemnificativd din punct de vedere statistic (P>0,05), adica acestea au fost
grupe omogene cu acelasi nivel de pregatire la acest capitol. La finalul experimentului formativ

ambele grupe au inregistrat cresteri ale rezultatelor, insd grupa experimentald a fost net
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superioard la acest indicator inregistrand valori de 23,36 pase, fatd de 22,23 pase sportivii din
grupa de control. Calculele statistice au demonstrat ca doar in cazul grupei experimentale
cresterea poartd un caracter statistic semnificativ (P<0,05), adicd aici putem vorbi despre
influenta pozitiva in acest sens a programului experimental aplicat in grupa data.

In continuare ne vom referi la un al procedeu tehnic destul de important in jocul de
handbal cum ar fi aruncirile. In cazul nostru am cercetat doui tipuri de aruncare, unul aruncarea

mingii la distantd (Figura 3.5) si altul aruncarea mingii la precizie (Figura 3.12).

ET.. ®T.F.
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Fig. 3.12. Nivelul insusirii aruncarilor la distanta de catre handbalistii juniori

Conform Figurii 3.12. la inceputul experimentului formativ grupele au avut aproximativ
acelasi nivel de pregétire la capitolul aruncarea mingii la distanta inregistrand un rezultat de 38-
39 metri. In urma desfasurarii experimentului formativ s-a demonstrat ci ambele grupe au
inregistrat cresteri ale rezultatelor la proba respectivd, unde grupa de control a atins valoarea de
39,15 metri, iar grupa experimentala - 40,62 metri. Desi ambele grupe si-au imbunatatit
rezultatele finale cresteri semnificative din punct de vedere statistic s-au inregistrat doar n cazul
grupei experimentale (P<0,01).

Nu difera cu mult evolutia rezultatelor la proba aruncarilor in poartd la precizie (Figura
3.13), unde ca si in cazul precedent mediile la testarea initiald in ambele grupe implicate in
experimentul formativ au fost aproximativ egale si se incadrau in mediu intre 7,48 aruncari
precise in grupa de control si 7,35 aruncari exacte In grupa experimentald, adicd grupele sunt
omogene.

La finele experimentului formativ ambele grupe si-am imbunatatit rezultatele atingand
valori aproape de maximale, grupa de control in mediu a aruncat la precizie 8,04 aruncari din
zece incercdri, iar grupa experimentald — 9,32 aruncari. Calculele statistice au demonstrat ca in
ambele cazuri cresterile au fost semnificative din punct de vedere statistic (P<0,05), adica

ambele grupe au lucrat suficient pentru imbunatatirea acestui indicator.
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Fig. 3.13. Nivelul insusirii aruncarilor la precizie de catre handbalistii juniori
Dupa cum s-a mentionat mai sus driblingul nu este elementul cel mai des aplicat in jocul
de handbal, Tnsa este bine venit in situatiile de joc cand este necesar ca jucdtorul sa se deplaseze
cu mingea avand spatiu, dar neavand parteneri pentru a fi sustinut. In cazul dat au fost cercetate
doua tipuri de dribling, primul dribling pe linie dreaptd pe o distantd de 30 metri (Figura 3.7) si

dribling printre jaloane (Figura 3.14), adica dribling cu ocolirea obstacolelor.

mTl mT.F.
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Fig. 3.14. Nivelul insusirii driblingului la 30m de cétre handbalistii juniori

In primul caz, atunci cand este vorba despre driblingul pe linie dreapta, desi ambele grupe la
inceputul experimentului au demonstrat rezultate aproximativ egale, variind intre 5,2-5,3,
secunde, cresterile rezultatelor sunt nesemnificative atit la grupa de control, cat si la grupa
experimentala. La sfarsitul experimentului ambele grupe au inregistrat cresteri iIn mediu pana la
5,26 grupa de control si 5,02 grupa experimentald, in ambele cazuri diferentele fiind
nesemnificative din punct de vedere statistic (P<0,05). Acest lucru confirma incd o data ca
probele de viteza nu pot fi esential Imbundtétite, mai ales intr-o perioada relativ scurta, cum este
perioada experimentului formativ.

Driblingul printre jaloane este o proba mai tehnica decat cea precedenta, motiv pentru
care s-au Inregistrat cu totul alte rezultate. Spre exemplu, la inceputul experimentului grupele in
mediu au Inregistrat rezultate de 7,5-7,6 secunde, pe cand la finalul experimentului acestea
variau intre 6 si 7,5 secunde (Figura 3.15).
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Fig. 3.15. Nivelul insusirii driblingului printre jaloane de catre handbalistii juniori

Dupa testarea finald si calculele statistice s-a demonstrat faptul ca ambele grupe si-au
imbunatatit rezultatele la testul dat, insd o crestere semnificativa din punct de vedere statistic s-a
inregistrat doar in cazul grupei experimentale (P<0,05). Acest lucru subliniaza faptul ca
programul experimental aplicat in grupa respectiva a avut un impact pozitiv asupra cresterii
indicatorului dat.

In cele din urma totalizand rezultatele inregistrate de citre participantii la experimentul
formativ, unde s-a pus accentul pe factorul motivational in pregatirea handbalistilor juniori, s-au
inregistrat rezultate concludente la capitolul pregatire tehnica, acesta fiind unul dintre factorii de
baza al antrenamentului sportiv la orice etapa de pregatire si la orice varstd. Dintre parametrii
testati cele mai bune rezultate au fost inregistrate in cazul invatarii si perfectiondrii aruncarilor la
precizie, unde ambele echipe si-au Tmbunatatit esential rezultatele. Mai putin eficienta a fost
invatarea si perfectionarea probelor de dribling la viteza, unde cresterile au fost neesentiale la
ambele grupe. Acest lucru poate fi lamurit prin conservatismul dezvoltdrii calitdtii motrice

viteza, precum si timpul relativ scurt de desfasurare a experimentului formativ.

3.4. Analiza indicilor calitativi de joc al handbalistilor juniori participanti la experimentul
formativ

In literatura de specialitate existi mai multe modalititi de apreciere a calititii jocului unei

sau altei echipe, insa cea mai obiectiva se considera analiza tuturor actiunilor tehnico-tactice de

joc in cadrul unui sau mai multor meciuri jucate intre doud sau mai multe echipe. Este clar, ca cu

cat numarul de meciuri jucate este mai mare, cu atat rezultatele analizei calitative de joc va fi
mai obiectiva.

In cazul nostru a fost efectuati analiza calitativi de executie a mai multor elemente

tehnice de joc din cadrul Campionatului national de handbal pentru juniori, unde au fost luate in

calcul cat zece Intalniri ale echipei experimentale si tot atatea jocuri ale echipei martor, jocuri

jucate cu diferite echipe din campionatul national. Datele au fost culese de catre experti in jocul
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de handbal, acestea fiind antrenori cu diferitd vechime de munca in antrenorat, iar rezultatele

inregistrate au fost prelucrate statistic si sunt prezentate in Tabelul 3.14.

Tabelul 3.3. Indicii calitativi de joc al handbalistilor juniori in cadrul experimentului formativ

N Elemente Grupa Indicatori statistici
crt. tehnice
T.1 T.F. )
X1+ mu X2 + m; E P
= | 6™ 52,26 + 1,83 54,89+1,72 t=1,05: | P>0,05
L | Aruncirila| & | GE 51,03+ 1,71 56,43+ 1,69 t=2,45;. | P<0,05
poarti t=1,12; P>0,05 | t=0,64; P<0,05
2 | G™m 17,54 + 0,41 16,28 +0,38 t=2,81; | P<0,05
2 | GE 18,96+ 0,37 15,33+ 0,43 t=4.78: | P<0,001
= t=0,87: P>0,05 | t=1,67; P>0,05
= | GM 13,13+ 0,34 13,28+ 0,36 t=0,30; | P>0,05
g [ GE 13,06+0,33 14,37+0,35 t=2,73: | P<0,05
2. | Aruncari de t=0,15; P>0,05 | t=2,13; P>0,05
7mor. [ £ [ GM 4,12+ 0,27 3,87+ 0,25 t=0,68: | P>0,05
2 | GE 4,15+0,25 3,11+0,26 t=2,60; | P<0,05
& t=0,08; P>0,05 | t=2,05; P>0,05
GM 8,98+ 0,67 10,56 +0,65 t=1,70: | P>0,05
S Blocaje GE 9,14+ 0,64 11,67+0,66 t=2,75; P<0,01
t=0,11; P>0,05| t=1,21; P>0,05
GM 7,83+ 0,46 8,35 +0,44 t=1,09: | P>0,05
4, Interceptari GE 7,65+0,45 9,64+ 0,43 t=3,21; P<0,01
t=0,30; P>0,05| t=2,08; P>0,05
. GM 12,24+ 0,72 10,42 +0,66 t=1,86: | P>0,05
g, | Greseli tehnice cw oo 12,63+0,68 9,28+ 0,71 t=3.38; | P<0,01
mingea t=0,39; P>0,05 | t=1,20; P>0,05

Conform tabelului dat elementele tehnice de joc au fost clasificate in trei grupuri, acestea
fiind elemente din atac (aruncarile la poartd din joc si aruncdrile la poarta de la 7 metri),
elemente in aparare (blocajele si interceptarile) si elemente caracteristice atit pentru jocul in
atac, cat si pentru cel in aparare, acestea fiind greselile comise de cétre jucatori, fie la dribling,
fie la prinderea mingii si altele. Pe noi ne-a interesat in mod special numarul de executii al
elementelor tehnice de catre ambele echipe Intr-un joc, cat si calitatea indeplinirii acestora.

Pentru inceput vom analiza elementele indeplinite de catre jucdtorii ambelor echipe in
atac, acestea fiind aruncarile la poart, atat din joc, cat si aruncirile de la 7 metri. In acest sens s-
au inregistrat numarul total de aruncari la poartd, precum si numdrul aruncarilor nereusite, iar
diferenta dintre acestea constituie numarul aruncarilor reusite. Astfel, vorbind despre aruncarile

la poarta din joc (Figura 3.16) observam ca numarul total de aruncari a fost aproximativ egal
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pentru ambele echipe, acestea indeplinind in mediu pana la 51-52 aruncari la poarta. La finalul
experimentului numarul de aruncari a crescut pentru ambele echipe, unde grupa martor a efectuat
in mediu 54,89 aruncari, iar grupa experimentala — 56,43 aruncari, adica cu aproximativ doua

aruncari mai mult.

oGc
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Fig. 3.16. Numarul total de aruncari la poarta

Calculele statistice au demonstrat ca diferenta dintre testarea initiald si cea finald este
semnificativdi doar in cazul grupei experimentale, fapt ce ne confirmd implementarea
programului experimental bazat pe factorii motivationali al jucétorilor.

Tot aici ne-a interesat care a fost numarul de erori in timpul aruncarilor la poarta (Figura
3.17.). In cazul erorilor, ca si in cazul numarului de arunciri la poartd echipele erau egale ca
valori, adica erau omogene in acest sens, avand aproximativ acelasi numar de erori, acesta fiint
in mediu 17-18 erori intr-un joc, acest numar fiind exagerat, chiar si pentru o echipa de juniori.
Pe de alta parte reusitele sau nereusitele unei echipe mai depind in mare masura si de nivelul
echipei cu care se confrunta, iar acestia au drept scop sa se apere in asa fel ca adversarii sa

inscrie cat mai putine puncte.
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Fig. 3.17. Numarul de erori a aruncarilor la poarta

Daca e sa analizam rezultatele finale ale erorilor comise de catre jucatorii ambelor echipe
observam ca numarul acestora a scazut in ambele cazuri, insa un numar mai mic de erori a
inregistrat grupa experimentald, aceasta au comis in mediu 15,33 erori, iar grupa martor 16,28,

diminuarea numarului de erori fiind semnificativa doar in grupa experimentala (P<0,01).
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Cel de-al doilea element de joc in atac care a fost supus analizei a fost aruncarile de la 7

metri (Figura 3.18.), care la fel au fost impartite in numarul total de aruncari si numarul de

nereusite.
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Fig. 3.18. Numarul de aruncari de la 7 metri

Ca si in cazul precedent ambele echipe la testarea initiald au avut practic un numar egal
de aruncari de la 7 metri, acestea de treisprezece la numar. Numarul relativ mic de aruncari de la
7 metri ne vorbeste despre jocul pasiv in atac al ambelor echipe. In urma desfasurarii
experimentului pedagogic la ambele echipe a crescut numarul de aruncari de acest tip. Spre
exemplu, grupa martor a inregistrat la testarea finald in mediu 13,28 aruncari, iar grupa
experimentala - 14,37 aruncéri. Calculele statistice au demonstrat o crestere semnificativa a
rezultatelor doar in grupa experimentald (P<0,01). Acest lucru confirma inca o datd eficienta
aplicarii Softului experimental Datta Wollei in procesul de instruire al handbalistilor juniori,iar

In acelasi context pe noi ne-a interesat care a fost numarul erorilor in timpul indeplinirii

aruncarilor de la 7 metri (Figura 3.19).
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Fig. 3.19 Numarul de erori la aruncarile de la 7 metri

In acest sens rezultatele sunt cit se poate de stranse, adica diferentele la testarea initiala aproape
ca nu exista, ambele echipe Tn mediu au ratat cate 4 aruncari de la 7 metri, adica acestea erau
egale privind acest indicator. La sfarsitul experimentului pedagogic numarul de erori a scazut la

ambele echipe, Insd cu o pondere mai bund pentru echipa experimentald, unde acestia au ratat in
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mediu 3,11, iar echipa martor — 3,87 aruncari. O crestere semnificativa a rezultatelor in acest caz
a fost inregistrata doar in cazul grupei experimentale (P<0,01).

Urmatoarele doua elemente tehnice supuse analizei in cadrul experimentului pedagogic
au fost doud elemente de bazd ale jocului in apdrare, aici fiind vorba despre blocaje si
interceptari. Cu cat numarul de blocaje este mai mare, cu atdt mai bine se prezintd echipa la
apdrarea aruncdrilor efectuate de echipa adversd. Acelasi lucru poate fi mentionat si in cazul
interceptirilor paselor echipelor ce se afli in atac. In ambele cazuri numarul blocajelor si a
interceptarilor nu este destul de mare, mai ales in cazul cand echipele sunt aproximativ egale ca
valori.

Pentru inceput vom analiza evolutia blocajelor indeplinite de catre cele doud echipe

participante la experimentul pedagogic (Figura 3.20.).
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Fig. 3.20. Numarul de blocaje indeplinite de catre handbalistii juniori

Conform figurii de mai sus observdm cd la testarea in initiald ambele echipe indeplineau in
mediu cate 8-9 blocaje reusite, adica fara sa se inscrie in poarta echipei c3e se afla in aparare.
Chiar si pentru echipele de juniori acest numir de blocaje este destul de redus. In urma
desfasurarii experimentului pedagogic ambele echipe si-au Tmbunatatit acest indicator. Astfel,
echipa martor la sfarsitul experimentului pedagogic au inregistrat 10,56 blocaje reusite, iar
echipa experimentald — 11,67 blocaje, Chiar daca diferentele Intre testari nu sunt prea mari,
calculele statistice au demonstrat o crestere semnificativa doar in grupa experimentala (P<0,01),
fapt ce ne demonstreaza si in cazul dat eficienta aplicarii programului experimental in procesul
de instruire al handbalistilor juniori.

Dupa cum s-a mentionat anterior, despre eficienta jocului in aparare ne vorbeste si

numarul de interceptari ale paselor adversarilor (Figura 3.21).
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Fig. 3.21. Numarul de interceptari indeplinite de catre handbalistii juniori

Ca si in cazul blocajelor numarul interceptdrilor la testarea initiald a fost aproape acelasi la
ambele echipe, care au inregistrat in mediu circa 7 interceptari ale paselor executate de echipa
adversa. La testarea finala numarul acestora a sporit, insd nu destul de mult in ambele echipe.
Asa dar, echipa martor a reusit in mediu 8,35 interceptari pe parcursul unui meci, iar echipa
experimentala — 9,64. Chiar daca diferentele intre testdri nu par prea mari, in cazul grupei
experimentale aceasta poartd un caracter semnificativ din punct de vedere statistic (P<0,01), iar
prin aceasta demonstrand eficienta punerii in practicd a programului experimental bazat pe
motivarea handbalistilor juniori pentru atingerea performantei sportive.

Ultimul indicator in cadrul experimentului desfagurat a care fost supus analizei
pedagogice a fost numarul de greseli tehnice comise cu mingea, fie in atac, fie in aparare (Figura
3.22.). Cand vorbim despre greselile comise in atac, aici ne referim la pase gresite, dribling gresit
ratarea la prinderea mingii si altele. Atunci cand ne referim la greselile comise in aparare aici ne

referim la interceptiile nereusite, blocaje nereusite si altele.
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Fig. 3.22. Numarul de greseli comise de catre handbalistii juniori

Daca e sa analizam numarul de greseli comise la inceputul experimentului formativ se observa
clar ca ambele echipe au comis un numar aproximativ egal de greseli, acestea fiind in mediu
egale cu 12 greseli. Dupa implementarea Softului experimental numarul greselilor comise intr-un

meci s-a redus in ambele echipe, atingdnd in grupa martor 10,42 greseli si 9,28 greseli in grupa

114



experimentala. Adicd in mediu grupa martor si-a redus cu aproximativ doud greseli fata de
testarea initiald, iar grupa experimentald in mediu si-a redus cu In mediu cu trei greseli, fiind o
diferenta semnificativa din punct de vedere statistic fata de testarea finala (P<0,01).

Astfel, analizdnd calitatea executarii elementelor si procedeelor de joc de cétre
handbalistii juniori in cadrul experimentului formativ se observa ca implementarea programului
experimental axat pe motivarea handbalistilor juniori pentru atingerea performantei sportive, a
avut consecinte clare privind sporirea calitdtii jocului echipei experimentale, atat la executarea
elementelor tehnice in atac, cat a celor din aparare, fapt demonstrat prin rezultatele

experimentale prezentate mai sus.

3.5. Analiza corelativa a indicatorilor statistici obtinuti in diferite etape ale cercetarii

Unul dintre obiectivele particulare ale cercetarilor noastre a fost studierea corelatiei dintre
factorii motivationali Tn pregatirea handbalistilor juniori pentru atingerea performantei sportive.
Rezultatele ce tin de corelatia factorilor motivationali ne-a permis sa selectam cei mai importanti
dintre acestea care au fost aplicati in cadrul experimentului formativ cu handbalistii juniori.

Astfel, 0 corelatie mica, dar semnificativa (r=0.31; P<0.01) a fost obtinuta intre variabila
referitoare la perceptia antrenorilor cu privire la importanta unei cariere sportive pentru tinerii
antrenati si variabila referitoare la perceptia antrenorilor respondenti cu privire la gradul in care
sportul optimizeaza stilul de viatd al unui copil (Tabelul 3.4). Rezultatul indica o asociere intre
valori si niveluri medii, moderate date celor doud variabile de catre respondentii cuprinsi in
esantion.

Tabelul 3.4. Perceptia antrenorilor cu privire la importanta unei cariere sportive

In ce masura considerati In ce masura
ca o cariera sportiva este | considerati ca sportul
importanta pentru copiii | optimizeaza stilul de
pe care-i antrenati? viatd al unui copil?
In ce masura Coeficientul de 1 0.310"
considerati cd o corelatie Pearson
cariera sportiva este Nivel de 0.132
importantad pentru probabilitate
copiii pe care-i N o5 25
antrenati?
In ce misura Coeficientul de 0.310" 1
considerati ca corelatie Pearson
sportul optimizeaza | Nivel de 0.132
stilul de viata al probabilitate
unui copil? N 25 25

* Corelatie semnificativa la pragul 0.01
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O corelatie micd, dar semnificativa (r = .34; P<0.01) a fost obtinuta intre variabila
referitoare la perceptia sportivilor de 17 — 19 ani cu privire la gradul in care practicarea unui
sport aduce beneficii In plan personal si variabila referitoare la gradul in care sportivii

beneficiaza de sprijinul parintilor in desfasurarea activitatilor sportive (Tabelul 3.5.).

Tabelul 3.5. Perceptia sportivilor de 17 — 19 ani cu privire la gradul in care practicarea unui sport
aduce beneficii in plan personal

In ce masura In ce masura beneficiati
considerati practicarea de suportul/sprijinul
unui sport va aduce parintilor in desfasurarea
beneficii in plan activitatilor sportive?
personal?
In ce masura Coeficientul de 1 0.342"
considerati practicarea Corelagie Pearson
unui sport va aduce " Njvel de probabilitate 0.009
beneficii 1n plan
personal? N 58 58
In ce masura Coeficientul de 0.342" 1
beneficiati de corelatie Pearson
suportul/sprijinul "Nivel de probabilitate 0.009
parintilor in
desfasurarea N 58 58
activitatilor sportive?

* Corelatie semnificativa la pragul 0.01

Rezultatul indica o asociere intre valori si niveluri medii, moderate date celor doua
variabile de catre respondentii sportivi cuprinsi in esantion.

Nivelul de performanta ridicata perceput de catre sportivi este asociat cu gradul inalt al
perceptiei sportivilor (juniori si tineri) relativ la avantajele aduse de practicarea acestui sport.

O corelatie mare si semnificativd (r = .42; P<0.01) a fost obtinutd intre variabila
referitoare la perceptia sportivilor de 10 — 12 ani cu privire la gradul in care practicarea unui
sport aduce avantaje personale aduse de si variabila referitoare la perceptia sportivilor cu privire
la nivelul de performanta al echipei in care activeaza (Tabelul 3.6). Rezultatul indicad o asociere
intre valori si niveluri ridicate, date celor doua variabile de cdtre respondentii cuprinsi in
esantion.

O corelatie mai mica dar semnificativa (r = .38; P<0.01) a fost obtinuta intre variabila
referitoare la perceptia sportivilor de 17 — 19 ani cu privire la gradul in care practicarea unui
sport aduce avantaje personale si variabila referitoare la perceptia sportivilor cu privire la nivelul
de performanta al echipei in care activeaza (Tabelul 3.7). Rezultatul indica o asociere intre valori

si niveluri medii, moderate date celor doua variabile de catre respondentii cuprinsi Tn esantion.
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Tabelul 3.6. Perceptia sportivilor de 10 — 12 ani cu privire la gradul in care practicarea unui sport
aduce beneficii in plan personal

In ce masura considerati Cum apreciati
cd acest sport va aduce performanta sportiva
avantaje in plan a echipei in care
personal? jucati?
In ce masurad Coeficientul de 1 0.420°
considerati ca acest corelatie Pearson
sport va aduce avantaje | Njyel de probabilitate 0.122
in plan personal? N 60 60
Cum apreciati Coeficientul de 0.420" 1
performanta sportivé a corelatie Pearson
echipei in care jucati? | Njyvel de probabilitate 0.122
N 60 60

* Corelatie semnificativa la pragul 0.01

Tabelul 3.7. Perceptia sportivilor de 17 — 19 ani cu privire la gradul in care practicarea unui sport

aduce avantaje personale

In ce masura Cum apreciati
considerati ca performanta sportiva
practicarea unui sport a echipei in care
va aduce beneficii in jucati?
plan personal?
In ce masura Coeficientul de 1 0.381"
considerati ca corelatie Pearson
practicarea unui sport | Nivel de probabilitate 0.142
va aduce beneficii in
plan personal? N 58 58
Cum apreciati Coeficientul de 0.381" 1
performanta sportiva corelatie Pearson
a echipei in care Nivel de probabilitate 0.142
Jucati? N 58 58

* Corelatie semnificativa la pragul 0.01

Ipoteza formulata se confirma, indicand faptul ca obtinerea performantelor sportive aduce
cu sine o incredere crescanda in avantajele, beneficiile de ordin personal rezultate din practicarea
sportului. Cele doud variabile investigate sunt implicit reciproce, se conditioneaza reciproc, una
aducand cu sine pe cealalta.

Nivelul de performanta ridicatd perceput de catre sportivi (juniori si tineri) este asociat cu
gradul inalt al perceptiei sportivilor relativ la schimbarile aduse de practicarea acestui sport in
stilul de viata.

O corelatie mai mica dar semnificativa (r = .34; P<0.01) a fost obtinuta intre variabila

referitoare la perceptia sportivilor de 10 — 12 ani cu privire la schimbarile aduse de practicarea
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handbalului in stilul de viata si variabila referitoare la perceptia sportivilor cu privire la nivelul
de performantd al echipei in care activeaza (Tabelul 3.8.). Rezultatul indicd o asociere intre
valori si niveluri medii, moderate date celor doua variabile de cétre respondentii cuprinsi in
esantion.

Tabelul 3.8. Perceptia sportivilor de 10 — 12 ani cu privire la schimbarile aduse de practicarea
handbalului in stilul de viata

Ce s-a schimbat In Cum apreciati
viata dvs. de cand performanta sportiva a
practicati acest sport? | echipei in care jucati?
Ce s-a schimbat in Coeficientul de 1 0.340"
viata dvs. de cand corelatie Pearson
practicati acest sport? | Nivel de probabilitate 0.152
N 60 60
Cum apreciati Coeficientul de 0.340* 1
performanta sportiva corelatie Pearson
a echipei 1n care Nivel de probabilitate 0.152
jucati?
jueait N 60 60

* Corelatie semnificativa la pragul 0.01

O corelatie mai mica dar semnificativa (r = .42; P<0.01) a fost obtinutd intre variabila
referitoare la perceptia sportivilor de 17 — 19 ani cu privire la schimbarile aduse de practicarea
handbalului in stilul de viata si variabila referitoare la perceptia sportivilor cu privire la nivelul
de performanta al echipei in care activeaza (Tabelul 3.9.). Rezultatul indicd o asociere intre
valori si niveluri medii, moderate date celor doua variabile de cétre respondentii cuprinsi in
esantion.

Tabelul 3.9. Perceptia sportivilor de 17 — 19 ani cu privire la schimbarile aduse de practicarea

handbalului in stilul de viata

In ce masuri s-a Cum apreciati
schimbat stilul dvs. | performanta sportiva
de viata de cand a echipei in care
practicati acest sport? jucati?
In ce masurd s-a Coeficientul de 1 0.420"
schimbat stilul dvs. corelatie Pearson
de viata de cand Nivel de probabilitate 0.122
ticati t rt?
practicati acest spo N o3 £g
Cum apreciati Coeficientul de 0.420* 1
performanta sportiva corelatie Pearson
a echipei in care Nivel de probabilitate 0.122
jucati?
Juca N 58 58

* Corelatie semnificativa la pragul 0.01

118



Ipoteza este confirmata, punand in evidenta legatura puternica si reciproca intre succesele
obtinute si evidente schimbari benefice in stilul de viata al sportivilor. Stilul de viatad tot mai
sanatos creeaza la randul sau premisele necesare obtinerii de succese notabile in domeniul
sportului practicat.

Nivelul de performanta ridicata perceput de catre sportivi (juniori $i tineri) este asociat cu
gradul inalt al perceptiei sportivilor relativ la factorii (interni sau externi) care pot conduce la
Succes.

O corelatie mai mica dar semnificativa (r = .36; P<0.01) a fost obfinuta intre variabila
referitoare la perceptia sportivilor de 10 — 12 ani cu privire la factorii (interni sau externi) care
pot conduce la succes si variabila referitoare la perceptia sportivilor cu privire la nivelul de
performantd al echipei in care activeaza (Tabelul 3.10.). Rezultatul indica o asociere Intre valori

si niveluri medii, moderate date celor doud variabile de catre respondentii cuprinsi in egantion.

Tabelul 3.10. Perceptia sportivilor de 10 — 12 ani cu privire la factorii (interni sau externi)

care pot conduce la succes

Care din aspectele Cum apreciati
mentionate mai jos | performanta sportiva
conduc la obtinerea a echipei in care
de performante in jucati?
domeniul sportiv?
Care din aspectele Coeficientul de 1 0.360"
mentionate mai jos corelatie Pearson
conduc la obtinerea | Nivel de probabilitate 0.112
de performante in
dorﬁeniul spo’rtiv? N 60 60
Cum apreciati Coeficientul de 0.360* 1
performanta sportiva corelatie Pearson
a echipei in care Nivel de probabilitate 0.112
Jucati? N 60 60

* Corelatie semnificativa la pragul 0.01

O corelatie mai mica dar semnificativa (r = .30; P<0.01) a fost obtinuta intre variabila
referitoare la perceptia sportivilor de 17 — 19 ani cu privire la factorii (interni sau externi) care
pot conduce la succes si variabila referitoare la perceptia sportivilor cu privire la nivelul de
performanta al echipei in care activeaza (Tabelul 3.11).

Rezultatul indica o asociere Intre valori si niveluri medii, moderate date celor doua

variabile de catre respondentii cuprinsi in esantion.

119



Tabelul 3.11. Perceptia sportivilor de 17 — 19 ani cu privire la factorii (interni sau externi)

care pot conduce la succes

Consider ca motivele Cum apreciati
care ma determind sd | performanta sportiva
obtin performante a echipei in care
sportive sunt:... jucati?
Consider ca motivele Coeficientul de 1 0.300"
care ma determina sa corelatie Pearson
obtin performante | Nivel de probabilitate 0.122
sportive sunt:...
P N 58 58
Cum apreciati Coeficientul de 0.300" 1
performanta sportiva corelatie Pearson
a echipei in care Nivel de probabilitate 0.122
jucati?
Jues N 58 58

* Corelatie semnificativa la pragul 0.01

Ipoteza formulatd este confirmata, punand 1n evidenta astfel faptul ca sportivii motivati,
care constientizeazd motivele pentru care se angajeaza in pregitire sportivad sustinutd vor fi cu
siguranta 1n topul performerilor, victoriile lor fiind puternic sustinute din punct de vedere afectiv
- motivational.

Nivelul de performanta ridicatad perceput de catre sportivii juniori este asociat cu gradul
inalt al perceptiei sportivilor relativ la perspectivele de viitor aduse de practicarea acestui sport.

O corelatie mai mica dar semnificativa (r = .29; P<0.01) a fost obtinuta intre variabila
referitoare la perceptia sportivilor de 10 — 12 ani cu privire la perspectivele de viitor aduse de
practicarea acestui sport si variabila referitoare la perceptia sportivilor cu privire la nivelul de
performanta al echipei in care activeaza (Tabelul 3.12).

Tabelul 3.12. Perceptia sportivilor de 10 — 12 ani cu privire la perspectivele de viitor aduse de

practicarea acestui sport

Cum considerati ca Cum apreciati
va va ajuta performanta sportiva
practicarea acestui a echipei 1n care
sport in viitor? jucati?
Cum considerati ca Coeficientul de 1 0.295"
va va ajuta corelatie Pearson
practicarea acestui | Nivel de probabilitate 0.115
sport 1n viitor? N 58 58
Cum apreciati Coeficientul de 0.295* 1
performanta sportiva corelatie Pearson
a echipei in care Nivel de probabilitate 0.115
jucati? N 60 60

* Corelatie semnificativa la pragul 0.01
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Rezultatul indicad o asociere Intre valori si niveluri medii, moderate date celor doua
variabile de catre respondentii cuprinsi in esantion. Ipoteza formulatd este astfel confirmata si
demonstreaza ca toate rezultatele notabile inregistrate in domeniul sportului nu se pot realiza
dincolo de o creionare prealabild a perspectivelor de viitor. Tintele sunt intotdeauna sustinute de
planificari si antrenamente riguroase.

Analiza rezultatelor obtinute in urma aplicarii programului psihopedagogic de pregatire
cu ajutorul factorilor motivationali a reliefat cateva aspecte importante, prezentate si detaliate in
cele ce urmeaza.

Ipoteza 1: Nivelul factorilor motivationali intrinseci va creste semnificativ in cazul
subiectilor din lotul experimental, carora li s-a aplicat in comparatie cu cei din grupul de control
carora nu li s-a aplicat acest program (Evaluarea semnificatiei diferentei intre medii pre-posttest
si a marimii efectului, la grupul experimental si de control, referitoare la nivelul factorilor
motivationali intrinseci).

Rezultatele obtinute in etapele de pre-test si post-test la cele doua loturi investigative au
directia agteptata si anume, in cazul factorilor motivationali intrinseci are loc 0 crestere a
nivelului motivational in faza de post-test la grupul experimental, in vreme ce la grupul de
control are loc o0 scadere a nivelului motivational in faza de post-test.

Diferentele intre mediile rezultatelor obtinute la pre-test si post-test sunt semnificative
statistic in grupul experimental, la nivelul tuturor factorilor motivationali intrinseci: t =-2,86,
P<0,004, in cazul motivatiei cognitive, t =-3,92, P<0,02, in cazul nevoii de performanta,
respectiv t = -2,95 P<0,004, in cazul nevoii de stimulare (Tabelul 3.13). Totodatd, conform
indicilor Cohen prezentati in tabel, mdrimea efectului este mare in cazul tuturor factorilor
motivationali intrinseci.

Tabelul 3.13. Rezultatele obtinute la pre-test si post-test (17 — 19 ani)

VARIABILE | GRUPUL EXPERIMENTAL | Indice GRUPUL DE CONTROL
(N=25) Cohen (N=25)

Factori Pre-test | Post-test | t p d Pre-test | Post-test t p
motivationali

intrinseci

motivatia M=27,85 | M=25,75 |-2,86/0,004| 0,22 | M=26,96 | M=27,0 | -0,13 | NS
cognitiva AS=12,77 | AS=12,27 AS=1261 | AS=12,17

nevoia de M=19,88 | M=20,37 |-3,92/0,02 | 0,3 M=19,27 | M=19,34 | -0,86 | NS
performantd | AS=4,95 | AS=3,72 AS=467 AS=46

nevoia de M=18,78 | M=18,96 |-2,95/0,004| 0,15 | M=18,81 | M=19,04 | -0,73 | NS
stimulare AS=453 | AS=488 AS=5,11 | As=5,16

N=numarul subiectilor; M=media; AS=abaterea standard a mediei; p=pragul de semnificatie

(p<0,05=semnificatie statistica); NS=nesemnificativ statistic; d=indicele lui Cohen

e [poteza 2: Nivelul factorilor motivationali intrinseci va creste semnificativ in cazul
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subiectilor din lotul experimental, carora li s-a aplicat in comparatie cu cei din grupul de control
carora nu li s-a aplicat acest program (Evaluarea semnificatiei diferentei intre medii pre-posttest
si a marimii efectului, la grupul experimental si de control, referitoare la nivelul factorilor
motivationali extrinseci).

Rezultatele obtinute in etapele de pre-test si post-test la cele doua loturi investigative au
directia asteptatd si anume, in cazul unora dintre factorii motivationali extrinseci are loc o
crestere a nivelului motivational in faza de post-test la grupul experimental, in vreme ce la
grupul de control are loc o scadere a nivelului motivational in faza de post-test.

Diferentele intre mediile rezultatelor obtinute la pre-test si post-test sunt semnificative
statistic In grupul experimental, la nivelul urmatorilor factorilor motivationali extrinseci: t =-
2,29, P<0,02, in cazul intaririi Eu-lui/a constructiei identitare, respectiv t =-2,88, P<0,02, in cazul
imaginii sociale (Tabelul 3.14.).

Tabelul 3.14. Rezultatele obtinute in etapele de pre-test si post-test (17 — 19 ani)

VARIABILE | GRUPUL EXPERIMENTAL | Indice GRUPUL DE CONTROL
(N=25) Cohen (N=25)
Factori Pre-test | Post-test t p d Pre-test | Post-test t p
motivationali
extrinseci
obtinereade | M=4,11 | M=4,21 |-2,14|0,04| 0,20 | M=3,87 | M=3,82 | 0,35 | NS
beneficii  |AS=3,46| AS=4,19 AS=3,25| AS=3,21
intarirea Eu- |M=26,54| M=26,88 | -2,29 |0,02| 0,27 [M=25,71| M=25,83 | -0,68 | NS
lui/a AS=4,96| AS=4,87 AS=5,54| AS=5,42
constructiei
identitare
imaginea M=14,2 | M=14,31 | -2,88 |0,02| 0,22 | M=3,88 | M=14,74 | -0,71 | NS
sociala AS=3,43| AS=4,19 AS=3,01| AS=2,95
demotivarea |M=14,07| M=13,98 | 1,32 | NS - M=14,48| M=14,38 | 0,66 | NS
AS=3,63| AS=3,52 AS=3,46 | AS=2,98

N=numarul subiectilor; M=media; AS=abaterea standard a mediei; p=pragul de semnificatie

(p<0,05=semnificatie statistica); NS=nesemnificativ statistic; d=indicele lui Cohen

Rezultatul obtinut in cazul factorului demotivare este nesemnificativ statistic, t=1,32.

Diferente semnificative au fost obtinute si in cazul factorului ,,obtinerea de beneficii”, t
=-2,14, P<0,05 la grupul experimental. Desi semnificativ statistic, acest rezultat nu are o
importanta practica deosebita deoarece marimea efectului este de intensitate scazuta (d=-0,2).

Rezultatele obtinute sustin in general cele doua ipoteze ale cercetarii conform carora
nivelul motivational s-a imbunatatit dupa interventie la sportivii handbalisti din lotul
experimental carora li s-a aplicat Programul Psihopedagogic de pregatire cu ajutorul factorilor

motivationali ,,DA! Poti sd reusesti! Dezvoltare personala armonioasd si performanta sportiva
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dincolo de limite!”, comparativ cu cel al sportivilor cuprinsi in lotul de control carora nu li s-a
aplicat acest program.

In sportul de inalt nivel, motivatia constituie un factor de mare importanta, deoarece ajuta
antrenorul in definirea strategiei de pregatire a viitorului sportiv de performanta.

Reiteram motivele activitatii sportive [Nae, I. [65]:

- afirmarea de sine — dorinta de autoperfectionare si autodepasire deci de realizare ca
fiinta umana,

- trebuinte de ordin social — nevoia de contacte umane de afiliere la un grup care se
realizeaza prin cooperarea in cadrul echipei dar si prin confruntarea cu adversarul,

- interesul pentru competitie — nevoie de confruntare, de succes, dorinta de atrdi emotiile
si tensiunea competitiei,

- dorinta de a castiga atat in plan material (trofee, avantaje financiare) cat si in planul
afirmarii de sine (nevoia de a castiga stima, respectul, aprecierea altora, de a castoga glorie si
reputatie).

- cautarea unei compensatii — pentru frustratii Inregistrate in alte planuri. Exista trei tipuri
de compensatii:

\ compensatia de completare si echilibrare care constd in a ciuta in sport contracararea
efectelor produse de alte activitati (sedentarismul);

\ compensatia de depasire a unei inferioritati reale sau imaginare;

\ compensatia de substituire — ciutarea insport a unei satisfactii sau reusite nerealizate in
alte domenii - nevoia de miscare, una din trebuintele bazale ale activitatii sportive - reducerea
agresivitatii prin investirea ei intr-0 activitate combativa - gustul riscului- este deosebit de marcat
in adolescenta.

Existd 3 etape ale evolutiei motivatiei pentru sport:

1. Etapa initiala a pregatirii sportivului se caracterizeza prin: nevoia de miscare si
necesitatea indeplinirii obligatiilor scolare, respectiv dorinta de a practica un anumit sport
datorita mediului in care traieste;

2. Etapa activitatii sportive individuale se caracterizeaza prin: dezvoltarea interesului
pentru ramura de sport aleasd, descoperirea unei calitati specifice acestei ramuri de sport si
dorinta de a le dezvolta, trairea succesului si dorinta de a obtine performante sportive progresive;

3. Etapa maiestriei sportive: dorinta de a dezvolta ramura de sport practicatd, de a-i
desavarsi tehnica si tactica, dorinta de a imbunatati metodica antrenamentului, dorinta de a

impartasi altora cunostintele dobandite.
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Numeroase studii, elaborate de cei mai de seama specialisti, au demonstrat ca mari valori
ale sportului mondial, sub influenta antrenorilor si-au schimbat motivatia initiala, indeosebi
determinati de aura celebritatii sau a unor castiguri materiale pe care nu le anticipasera la debutul
in activitatea sportiva.

Pentru a aprecia corect motivatia sportivilor in timpul pregatirii, antrenorii trebuie sa
analizeze comportamentul acestora sub doua aspecte:

a) aspectul selectiv care cuprinde modul de invatare al tehnicii, de dezvoltare motrica si a
interesului vis — a - vis de ceilalti sportivi, rezultatul in concurs.

b) aspectul cantitativ prin care se determina interesul in rezolvarea sarcinilor
antrenamentului, prezenta la lectii/antrenamente, rezistenta de durata in efort, intensitatea cu care
lucreaza etc.

In activitatea de mare performanta esential este primul aspect, deoarece el evidentiaza
comportarea selectiva, intensitatea, rezultatul si motivatia.

Analiza factoriala a motivelor ce stau la baza practicarii sportului au evidentiat mai multe
motive: dezvoltarea fizica, distractia, dorinta de a cunoaste ceva nou, consum de energie, dorinta
parintilor sau a prietenilor, recuperarea unor handicapuri fizice sau psihice si celebritatea.

lerarhizarea motivarilor sufera modificari in functie de varsta, sex, durata sportului,
deoarece este dificil de prezentat o esalonare graduala a acestora.

Comisiile de statistica din cadrul Comitetului International Olimpic au evidentiat opt
factori care au stat la baza motivarii de a practica sportul, acestia sunt:

1. Dorinta de succes/castig, celebritatea, posibilitatea primirii de recompense.

2. Dezvoltarea personalitatii, ameliorarea capacitatilor fizice si morale, a ajunge la un bun
nivel tehnico — tactic de joc;

3. Cautarea unei activitati asociative pentru munca si spiritul de echipa.

4. Dezvoltarea unui corp armonios si atingerea unei forme fizice perfecta, a fi in forma, a
practica o forma de miscare.

5. Placerea de intrecere/competitie, Vverificarea potentialului fizic, utilizarea unui
echipament sportiv.

6. Nnecesitatea cheltuielii excesului de energie in vederea reglarii/ameliorarii tensiunilor
psihice interioare.

7. Ajutor ,.familial” sau satisfacerea dorintei familiei.

8. A avea prieteni, pentru a face noi cunostinte.

Practicarea sportului, interventia antrenamentului de pregatire motivationala si rezultatul

sportiv pot modifica motivatia de debut apropriind-o de cerintele performantei sportive.
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Cercetarea efectuatd, prin rezultatele obtinute atat in procesul de antrenament (specific
jocului de handbal) cat si in urma implementarii programului de optimizare motivationala,
contribuie la ridicarea nivelului de pregatire sportiva ce asigura un nivel ridicat al competitiilor
sportive organizate de cdtre Ministerul Tineretului si Sportului, FRH precum si in cluburile

sportive scolare.

3.6. Concluzii la capitolul 3

Rezultatele obtinute in cadrul studiului expermental confirma ipoteza generala conform
careia aplicarea unui Program Psihopedagogic de pregatire in cadrul antrenamentului sportiv al
handbalistilor juniori, avand la baza factorii motivationali, se va atinge un nivel optim de
motivatie pentru fiecare sportiv si implicit va creste performanta acestora. Rezultatele obtinute n
etapele de pre — test, respectiv post — test la cele doua loturi investigative au surprins o crestere a
nivelului motivational in faza de post — test la grupa experimentala (t=-2,86 pentru motivatia
cognitiva, t=-3,92 pentru nevoia de performanta, t=-2,95 pentru nevoia de stimulare, t=-2,29
pentru intarirea Eu-ului, respectiv t=-2,88 pentru imaginea sociala).

Confirmdm prezumtia conform careia programul de pregatire conceput (centrat pe
factorii motivationali) are cu certitudine o calitate si o eficientd sporitd asupra activitatilor de
predare - invatare in cazul jocului de handbal. Aceasta afirmatie este argumentata de faptul ca
obiectivele instructionale propuse spre a fi realizate pentru grupa experimentala au fost mult mai
bune decat cele obtinute de componentii grupei de control.

In procesul de instruire au fost inregistrate progrese in cazul indicatorilor motrici supusi
cercetdrii si care s-au ameliorat simtitor la final in cazul componentilor grupei experimentale. De
asemenea, obiectivele realizate asupra indicatorilor motrici s-au repercutat pozitiv asupra
indicatorilor de pregatire tehnicd, si a calitatii jocului, care impreund alcdtuiesc asa numita
performanta sportiva.

In urma derularii experimentului, evidentiem in comportamentul subiectilor supusi
cercetarii rolul dinamizator si directional al motivatiei, ca o caracteristica esentiald a
antrenamentului sportiv, lucru datorat in special atitudinii specifice a sportivului in fata

competitiel.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. In urma analizei si studierii literaturii de specialitate s-a demonstrat, ¢ existi mai multe
studii experimentale privind motivarea hadbalistilor la diferite etape de pregatire pentru atingerea
performantelor sportive. In acelasii timp, foarte putine cercetiri in acest domeniu sunt dedicate
studierii factorilor motivationali, privind obtinerea performantei spoertive, in general si in jocul de
handbal, 1n mod special.

2. Cercetarile in cadrul diferitor probe sportive a demonstrat ca utilizarea factorilor
motivationali privind obtinerea performantelor in jocul de handbal vor fi de un real folos in
domeniul psihopedagogiei sportului, avand in vedere ca oferd posibilitatea de a aprofunda sursele
motivationale ale individului. Raportandu-ne la problematica investigativa de interes, accentul in
cercetarea noastra a fost focalizat pe identificarea si analiza relatiilor existente intre anumite aspecte
ale motivatiei sportivilor handbalisti si nivelul de performantd perceput de acestia.

3. Conform rezultatelor sondajului sociologic desfasurat cu categoriile de respondenti:
antrenori, handbalisti incepatori (10-12 ani) si handbalisti avansati (17-19 ani), majoritatea
specialistilor (92,4%) au confirmat necesitatea aplicarii factorilor motivationali in cadrul procesul
instructiv-educativ al handbalistilor incepatori (10-12 ani) si avansati (17-19 ani). in cercetarea data
au fost identificate posibilele asocieri/relatii intre nivele sporite de performantd perceputd de
sportivi si variate aspecte ale motivatiei.

4. Aplicarea programului de pregatire a handbalistilor juniori, centrat pe aplicarea factorilor
motivationali, a condus la obtinerea unor rezultate performante ale grupei experimentale comparativ
cu grupa martor, avand la baza aplicarea Scalei Motivatiei Sportive. Astfel, la grupa experimentala
toate rezultatele obtinute n faza de post — test diferd semnificativ fata de faza de pre-test in sensul
cresterii nivelului motivational (in cazul factorilor motivationali intrinseci si a unora dintre factorii
motivationali extrinseci), iar la grupa martor toate rezultatele obtinute in faza de post-test difera
semnificativ fatd de faza de pre — test in sensul scaderii nivelului motivational, atdt in cazul
factorilor motivationali intrinseci, cat si in cazul factorilor motivationali extrinseci.

5. Calitatea si eficienta programului de pregatire centrat pe factorii motivationali s-a adeverit
si prin faptul ca sportivii cuprinsi in grupa experimentald au inregistrat cresteri semnificative din
punct de vedere statistic (P<0,01) a rezultatelor ce tin de nivelul pregatirii motrice, fata de sportivii
din grupa martor. Cele mai reprezentative rezultate in acest sens au fost Inregistrate in cazul
dezvoltarii calitatilor motrice de fortd si forta-viteza, acestea de fapt fiind calitatile motrice de baza
in jocul de handbal la orice nivel.

6. Rezultate impresionante au fost inregistrate in cazul analizei indicilor pregatirii tehnice al

handbalistilor juniori participanti la experimentul formativ. Handbalistii din grupa experimentala au

126



fost net superiori fatd de cei din grupa martor la majoritatea indicatorilor supusi analizei pedagogice
in urma desfasurarii experimentului formativ. Astfel, nivelul insusirii procedeelor si elementelor
tehnice de joc la sfarsitul experimentului formativ in grupa experimentala au fost vadit superioare
comparativ cu aceiasi indicatori ai sportivilor din grupa martor, aici referindu-ne atét la elementele
tehnice cu mingea, cat si la cele fara minge.

7. In cadrul experimentului formativ a fost studiati evolutia calitativi de executare a
elementelor si procedeelor tehnice de joc, atat in atac, cat si in apdrare, la nivel de echipa, care de
fapt, reprezinta principalul criteriu al calitatii jocului la orice nivel. Analizdnd rezultatele
inregistrate S-a demonstrat in mod convingator, cd aplicarea programului experimental axat pe
motivatia sportivilor pentru performantd, a contribuit esential la sporirea calitétii jocului la nivel de
juniori. Diferenta rezultatelor initiale fata de cele finale in grupa experimentala au fost semnificativ
mai bune (P<0,01) la toti indicatorii testati, comparativ cu aceiasi indicatori la grupa martor, care a
aplicat un program traditional de instruire sportiva a handbalistilor juniori.

8. In urma analizei rezultatelor experimentului formativ se poate concluziona ci grupa
experimentald a prezentat un nivel ridicat de mobilizare a factorului motivational la sfarsitul
experimentului pedagogic fata de grupa de control, care si-a mentinut un nivel motivational scazut,
fara efecte evidente asupra mobilizarii specifice.

Nivelul de performanta ridicata perceput de citre sportivii juniori este asociat cu gradul inalt
al perceptiei sportivilor relativ la perspectivele de viitor aduse de practicarea acestui sport (o
corelatie mica, dar semnificativd r = .29; p<0,01, a fost obtinutd in cazul handbalistilor juniori
cuprinsi In esantion);

O corelatie mica dar semnificativa (r= .31, p<0,01) a fost obtinutd in cazul asocierii
variabilelor referitoare la perceptia antrenorilor cu privire la importanta unei cariere sportive pentru
tinerii antrenati, respectiv perceptia acestora cu privire la gradul in care sportul optimizeaza stilul de
viata al unui individ.

Problema stiintifici importanta solutionata in domeniul cercetat o constituie optimizarea
metodologiei de pregatire a sportivilor handbalisti tineri (de 10 — 12, respectiv 17 — 19 ani), bazata
pe aplicarea factorilor motivationali, ca premisd a obtinerii unor performante sportive mai bune in
concursuri si competitii.

.

In urma desfasurarii experimentului constatativ si a celui formativ se propun urmitoarele
recomandari practico-metodice:

1. Pentru fiecare grup de sportivi va fi elaborat un program de pregatire psihologica axat pe

componenta motivationala in procesul de instruire al acestora.
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2. La inceputul carierei sportive fiecarui handbalist i se vor aduce la cunostinta care sunt
avantajele practicarii acestui joc sportiv in plan profesional si asanativ.

3. Componenta motivationald va fi parte componentd a tuturor actelor normative de
planificare a procesului de antrenament la toate varstele si etapele de pregatire sportiva.

4. Fiecare antrenament sportiv se va axa pe factorii motivationali exprimati prin:

e crearea unei atmosfere placute in cadrul antrenamentelor sportive,

e laudarea si incurajarea jucatorilor pe parcursul lectiei de antrenament,

¢ insuflarea increderii In propriile forte fiecarui jucator,

e corectitudinea antrenorului in luarea deciziilor,

e sustinerea si sprijinul moral pentru fiecare jucator.

5. Antrenorul va urmarit factorii de risc pentru retragerea din acest sport.

6. Antrenorul va identifica sportivii care are nevoie de mai multa atentie si sprijin din partea
antrenorului, mai ales in momente dificile, pentru a nu renunta la practicarea sportului.

7. Unul dintre factorii necesar de studiat ar fi mecanismele de coping:

e cum face fata un sportiv presiunii din competitiile sportive,

e ce mecanisme sunt eficiente si cum putem invata sportivii sa le foloseasca.

8. Sistematic vor fi investigate relatiile de asociere existente intre anumite aspecte ale
motivatiei si nivelul de performanta perceput de catre sportivii handbalisti.

9. Studiile vor analiza mai indeaproape mecanismele care produc schimbare in cazul unui
grup de sportivi care sunt supusi unei interventii de stimulare motivationala.

10. Un studiu mai amplu, pe un numar mai mare de subiecti, ne va permite o clara analiza a
relatiilor cauzale dintre mecanismele psihologic — motivationale si performantele sportive.

11. Programul are potentialul de a fi utilizat, in forma actuald sau imbunatatit in functie de
rezultatele studiilor viitoare, in orice club sportiv de handbal.

De asemenea, studiile viitoare se pot concentra si pe alte sarcini relevante. Frecventa
participarii la antrenament (si chiar la sedintele unui program de pregatire psihopedagogica) poate fi
utila in descifrarea relatiilor complexe dintre factorii motivationali - psihologici si performanta

sportiva.
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Anexa 1

CHESTIONAR HANDBALISTI (10 — 12 ani)
MOTIVATIE SI PERFORMANTA SPORTIVA
Chestionarul de mai jos vizeaza identificarea factorilor de ordin motivational care
influenteaza obtinerea performantelor sportive. Va rugam sa rdspundeti sincer la intrebarile
adresat, tinand cont de numarul de variante de raspuns solicitate in paranteza cu scris italic.
La finalul chestionarului se afla cdteva date socio — demografice, pe care va rugam sa le
completati. Ele ne vor fi necesare si utile in prelucrarea ulterioara a raspunsurilor obtinute.

Q1. De ce ati ales sa practicati acest sport? (o singurd varianta de raspuns)
1. curiozitatea;
2. din dorinta de a fi sdnatos;
3. la sugestia unor persoane care au practicat/practica acest sport;
99. Nu stiu/Nu raspund.

Q2. In ce misurd considerati ci acest sport va aduce avantaje in plan personal? (o singurd
variantd de raspuns)

1. 1in foarte mare masura;

2. 1n mare masura;

3. 1n mica masura;

4. 1n foarte mica masura;

99. Nu stiu/Nu raspund.

Q3. Pentru cei care au ales raspunsurile 1 sau 2 la intrebarea anterioara!

Care din aspectele mentionate mai jos constituie un avantaj al practicarii acestui sport? (0
singurd varianta de raspuns)

1. am devenit o persoana populard/cunoscuta;

2. sunt mai sanatos/sanatoasa;

3. sunt mai disciplinat(3);

99. Nu stiu/Nu raspund;

88. Nu este cazul (pentru cei care au ales variantele 3, 4 sau 99 la intrebarea anterioara).

Q4. Ce va atrage mai mult la acest sport? (o singura varianta de raspuns)
1. munca in echipd;
2. popularitatea;
3. spiritul de competitie;
99. Nu stiu/Nu raspund.

Q5. Ce s-a schimbat in viata dvs. de cand practicati acest sport? (o singura varianta de raspuns)
1. am mai multi prieteni;
2. sunt mai disciplinat(a);
3. ma simt mai confortabil din punct de vedere fizic;
99. Nu stiu/Nu raspund.

Q6. Care din aspectele mentionate mai jos conduc la obtinerea de performante in domeniul
sportiv? (o singura variantd de raspuns)

1. talentul pentru sport;

2. ambitia de a obtine rezultate bune;

3. norocul,

99. Nu stiu/Nu raspund.
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Q7. In ce masura considerati ca practicarea acestui sport va va ajuta in viitor? (o singurd varianti
de raspuns)

1. in foarte mare masura;

2. 1n mare masura;

3. 1n mica masura;

4. 1n foarte mica masura;

99. Nu stiu/Nu raspund.

Q8. Cum considerati ca va va ajuta practicarea acestui sport In viitor? (o singura varianta de
raspuns)

1. sa devin o personalitate in lumea sportului;

2. sa fiu mai sanatos;

3. sa-mi dezvolt talentul pentru acest sport;

99. Nu stiu/Nu raspund.

Q9. Cum apreciati performanta sportiva a echipei in care jucati?
1. Performanta slaba;
2. Performanta medie;
3. Performanta ridicata.
99. Nu stiu/Nu raspund.

Date socio — demografice:

Q10. Gen: 1. Masculin 2. Feminin
Q11. Varsta:
Q12. Mediu de rezidenta: 1. Urban 2. Rural

Va multumim pentru colaborare!
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Anexa 2

CHESTIONAR HANDBALISTI (17 — 19 ani)
MOTIVATIE SI PERFORMANTA SPORTIVA

Chestionarul de mai jos vizeaza identificarea factorilor de ordin motivational care
influenteaza obtinerea performantelor sportive. Va rugam sa raspundeti sincer la intrebarile
adresat, tinand cont de numarul de variante de raspuns solicitate in paranteza cu scris italic.

La finalul chestionarului se afla cdteva date socio — demografice, pe care va rugam sa le
completati. Ele ne vor fi necesare si utile in prelucrarea ulterioara a raspunsurilor obtinute.

Q1. In ce masura considerati ca practicarea unui sport va aduce beneficii in plan personal? (o
singura variantd de raspuns)

1. 1in foarte mare masura;

2. 1n mare masura;

3. 1n mica masura;

4. 1n foarte mica masura;

99. Nu stiu/Nu raspund.

Q2. Pentru cei care au ales variantele 1 sau 2 la intrebarea anterioara!
Care din aspectele mentionate mai jos considerati ca reprezintd beneficii importante ale
practicarii unui sport? (2 variante de raspuns)
popularitatea;
stilul de viata sanatos/echilibrat;
functionarea sociala eficientd;
disciplina mentala si emotionala;
cresterea increderii in fortele proprii;
. altd varianta. Care?
99. Nu stiu/Nu raspund;
88. Nu este cazul, pentru cei care au ales variantele 3, 4 sau 99 la intrebarea anterioara.

ook wdE

Q3. In ce misura beneficiati de suportul/sprijinul parintilor in desfasurarea activititilor sportive?
(o singura variantd de raspuns)

1. 1n foarte mare masura;

2. in mare masura;

3. 1n mica masura;

4. 1n foarte mica masura;

99. Nu stiu/Nu raspund.

Q4. Consider ca motivele care ma determind sa obtin performante sportive sunt: (2 variante de
raspuns)
1. doresc sa fiu cel mai bun;
antrenorul imi inspird respect, este un model pentru mine;
doresc sa fiu apreciat de cei din jur;
doresc sa am o cariera sportiva de succes;
imi place sportul foarte mult;
am convingerea ca sportul imi va schimba stilul de viata in mod pozitiv;
. altd varianta. Care?
99. Nu stiu/Nu raspund.

Nogakown

Q5. Care sunt punctele forte ale sportului pe care il practicati? (2 variante de raspuns)
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1. munca in echipa;

2. spiritul de competitie;

3. rigurozitatea jocului;

4. aprecierea sociala;

5. recompensele materiale;
6. Alta varianta. Care?

99. Nu stiu/Nu raspund.

Q6. Ce s-a schimbat in stilul dvs. de viatd de cand practicati acest sport? (2 variante de raspuns)
4. sunt mai sociabil(d);

sunt mai disciplinat(a);

sunt mai sigur(d) pe mine;

gestionez mai usor esecurile;

imi pot controla mai bine stdrile emotionale negative;

ma simt mai confortabil din punct de vedere fizic si psihic;

10 alta variantd. Care?

100. Nu stiu/Nu raspund.

©oNo O

Q7. Care din urmatoarele aspecte considerati ca reprezintd stimulente importante n obtinerea de
performante sportive? (2 variante de raspuns)

4. 1increderea in propriile capacitéti de lucru;

5. atmosfera placuta din timpul antrenamentelor;

6. perseverenta;
7. calitatile antrenorului;
8. laudele si incurajarile sistematice;
9. alta varianta. Care?
100. Nu stiu/Nu raspund.

Q8. Care sunt urmatoarele metode de intdrire a motivatiei sunt utilizate de antrenorul vostru? (2
variante de raspuns)

1. ofera informatii clare si organizate;

2. discutd orice problema care tine de activitatea mea sportiva;

3. ma incurajeaza permanent in ceea ce intreprind;

4. 1mi explicd cu rabdare si calm tehnicile de joc;

5. creeazd o atmosferé placuta in cadrul antrenamentelor'

5 e es

7. altd varianta. Care?

99. Nu stiu/Nu raspund.

Q9. Cum apreciati performanta sportiva a echipei in care jucati?
1. Performanta slaba;
2. Performanta medie;
3. Performanta ridicata.
99. Nu stiu/Nu raspund.

Date socio — demografice:

Q10. Gen: 1. Masculin 2. Feminin
Q11. Varsta:
Q12. Mediu de rezidenta: 1. Urban 2. Rural
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Anexa 3
CHESTIONAR ANTRENORI
MOTIVATIE SI PERFORMAN IA SPORTIVA

Chestionarul de mai jos vizeaza identificarea factorilor de ordin motivational care
influenteaza obtinerea performantelor sportive. Va rugam sa rdspundeti sincer la intrebarile
adresat, tinand cont de numarul de variante de raspuns solicitate in paranteza cu scris italic.

La finalul chestionarului se afla cdteva date socio — demografice, pe care va rugam sa le
completati. Ele ne vor fi necesare si utile in prelucrarea ulterioara a raspunsurilor obtinute.

Q1. In ce masura considerati ca sportul optimizeaza stilul de viata al unui copil? (o singurd
variantad de rdspuns)

1. 1in foarte mare masura;

2. 1n mare masura;

3. 1n mica masura,

4. 1n foarte micd masura;

99. Nu stiu/Nu raspund.

Q2. Care din aspectele mentionate mai jos considerati i1 motiveaza pe copii in obtinerea de
performante sportive? (2 variante de raspuns)

1. atmosfera placutad din timpul antrenamentelor;

2. laudele si incurajarile sistematice;

3. calitatile antrenorului;

4. sustinerea/sprijinul acordat de membrii familiei,

5. 1Increderea copiilor in propriile capacitati de lucru;

6. alta varianta. Care?

99. Nu stiu/Nu raspund.

Q3. Care din aspectele mentionate mai jos considerati ca 1i demotiveaza pe copii in obtinerea de
performante sportive? (2 variante de raspuns)
1. esecurile anterioare;
2. lipsa laudelor si a Incurajdrilor sistematice;
3. comunicarea ineficienta cu antrenorul;
4. comunicarea insuficienta cu antrenorul;
5. lipsa de interes/initiativa a copiilor;
6. lipsa sprijinului din partea familiei;
7. lipsa increderii copiilor in propriile capacitati de lucru;
8. altd variantd. Care?
99. Nu stiu/Nu raspund.

Q4. Care din urmadtoarele metode le utilizati In practica sportivd pentru a Intdri motivatia
copiilor? (2 variante de raspuns)

ii recompensez pe copii cu laude si aprecieri pozitive;

stabilesc clar obiectivele de invatare pentru fiecare antrenament;

obisnuiesc sa discut cu copiii despre problemele pe care le au;

ii Incurajez permanent pe copii in actiunile lor;

actionez ca un model pentru copiii pe care 11 antrenez;

creez o atmosfera pozitiva in timpul antrenamentelor;

alta variantd. Care?

99 Nu stiu/Nu raspund.

NooakowhE
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Q5. Care din aspectele mentionate mai jos considerati cd sunt recompensele cele mai potrivite in
activitatile sportive? (2 variante de raspuns)
1. cunostintele, abilitatile dobandite in esecurile anterioare;
. diplomele, premiile obtinute In competitiile sportive;
. laudele si incurajarile;
. banii sau alte recompense materiale;
. activitatile preferate de copii in timpul liber/hobby-uri;
. iImaginea copiilor in grup/echipa;
. altd varianta. Care?
9. Nu stiu/Nu raspund.

2
3
4
5
6
7
9

Q6. In opinia dvs., care ar fi conditiile necesare pentru succes? (2 variante de rispuns)
1. efortul sustinut, perseverenta;

2. sprijinul emotional din partea familiei;

3. sansa, noroc;

4. sprijinul financiar din partea familiei;

5. aptitudini sportive bine dezvoltate;

6. retea dezvoltatd de relatii interpersonale;

7. alta varianta. Care?

99. Nu stiu/Nu raspund.

Q7. In ce masura considerati ci elevii pe care i antrenati stiu si-si evalueze corect aptitudinile
sportive?

1. 1n foarte mare masura;

2. 1n mare masura;

3. 1n mica masura;

4. 1n foarte mica masura;

99. Nu stiu/Nu raspund.

Q8. In ce masura considerati ci o carierd sportivd este importanti pentru copiii pe care i
antrenati? (o singura variantd de raspuns)

1. 1n foarte mare masura;

2. in mare masura;

3. 1n mica masura;

4. 1in foarte mica masura;

99. Nu stiu/Nu raspund.

Q9. Cum apreciati performanta sportiva a echipei in care jucati?
1. Performanta slaba;
2. Performanta medie;
3. Performanta ridicata.
99. Nu stiu/Nu raspund.

Date socio — demografice:

Q10. Gen: 1. Masculin 2. Feminin
Q11. Varsta:
Q12. Mediu de rezidenta: 1. Urban 2. Rural

Va mulfumim pentru colaborare!
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Anexa 5

SCALA MOTIVATIEI SPORTIVE (SMS-28)

Luc G. Pelletier, Michelle Fortier, Robert J. Vallerand,
Nathalie M. Briere, Kim M. Tuson and Marc R. Blais, 1995

CARE SUNT MOTIVELE PENTRU CARE PRACTICI SPORTUL?

Folosind scara de notare de mai jos, lecturati cu atentie afirmatiile de mai jos si incercuiti
cifra corespunzatoare in functie de modul in care considerati ca vi se potriveste.

Nu mi se Mi se potriveste Potrivire moderata Mi se potriveste Mi se potriveste
potriveste deloc in mici masurai in mare masuri in totalitate
1 2 3 4 5 6 7

CARE SUNT MOTIVELE PENTRU CARE PRACTICI ACEST SPORT?

1. Pentru ca pot trdi experiente noi, interesante.
1 2 3 4 5 6 7

2. Pentru satisfactia pe care o am atunci cand aflu informatii noi despre sportul pe care il practic.
1 2 3 4 5 6 7

3. Am avut motive solide pentru care am ales practicarea sportului, acum ma intreb daca ar
trebui s@ continui in aceasta directie.
1 2 3 4 5 6 7

4. Pentru placerea de a descoperi noi tehnici de joc.
1 2 3 4 5 6 7

5. Nu cred ca sunt capabil sa obtin performante notabile in acest sport.
1 2 3 4 5 6 7

6. Pentru cd imi sportul imi ofera posibilitatea sa fiu apreciat(d) de cei din jurul meu.
1 2 3 4 5 6 7

7. Pentru cd, In opinia mea, este cel mai bun mod de a cunoaste alte persoane.
1 2 3 4 5 6 7

8. Pentru cd am o mare satisfactie atunci cand reusesc s stapanesc tactici/tehnici dificile de joc.
1 2 3 4 5 6 7

9. Pentru cd este absolut necesar sd practici un sport ca sa te mentii in forma.
1 2 3 4 5 6 7

10. Pentru prestigiul pe care ti-1 ofera practicarea sportului.
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1 2 3 4 5 6 7

11. Pentru ca sportul este cea mai buna modalitate prin care pot sa-mi dezvolt alte aspecte ale
personalitatii.
1 2 3 4 5 6 7

12. Pentru ca am sansa de a cunoaste si imbunatati punctele mele slabe.
1 2 3 4 5 6 7

13. Pentru satisfactia pe care o trdiesc atunci cand sunt total implicat in activitatea sportiva.
1 2 3 4 5 6 7

14. Pentru ca trebuie sa practic un sport ca sa am o parere buna despre mine.
1 2 3 4 5 6 7

15. Pentru satisfactia pe care o am pentru ca imi perfectionez abilitatile sportive.
1 2 3 4 5 6 7

16. Pentru ca toti cei din jurul meu considera ca este important sa fii in forma.
1 2 3 4 5 6 7

17. Pentru ca sportul este reprezintd o buna ocazie de a invata multe lucruri noi care imi pot fi de
folos in alte domenii ale vietii.

1 2 3 4 5 6 7

18. Pentru emotiile intense pe care le traiesc atunci cand practic un sport care imi place.
1 2 3 4 5 6 7

19. Nu mi clare motivele; Nu cred ca locul meu este in domeniul sportiv.
1 2 3 4 5 6 7

20. Pentru satisfactia pe care o am atunci cand execut pozitii/miscari dificile.
1 2 3 4 5 6 7

21. Pentru ca mi-ar parea rau daca nu as investi timp in practicarea sportului.
1 2 3 4 5 6 7

22. Pentru a demonstra altora ca pot sa fiu un bun sportiv.
1 2 3 4 5 6 7

23. Pentru satisfactia pe care o am atunci cand invat tactici de joc pe care nu le-am exersat
inainte.

1 2 3 4 5 6 7

24. Pentru ca este cea mai bund modalitate de a mentine relatii bune cu prietenii mei.
1 2 3 4 5 6 7

25. Pentru ca Tmi place foarte mult sa fiu implicat 1n activitati sportive.
1 2 3 4 5 6 7

26. Pentru ca trebuie sa fac sport 1n mod regulat.
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1 2 3 4 5 6 7

27. Pentru placerea de a descoperi noi strategii de joc de prin care pot obtine performanta.
1 2 3 4 5 6 7

28. Imi pun adesea aceasti intrebare. Nu prea reusesc sa-mi ating scopurile propuse.
1 2 3 4 5 6 7

© Luc G. Pelletier, Michelle Fortier, Robert J. Vallerand, Nathalie M. Briere, Kim M. Tuson
si Marc R. Blais, 1995

Date socio — demografice:

Q10. Gen: 1. Masculin 2. Feminin
Q11. Varsta:
Q12. Mediu de rezidenta: 1. Urban 2. Rural
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Anexa 6. GRUPA EXPERIMENTALA - TESTARE INITIALA

Nr. | Nume si prenume Iniltime Greutate 5x30 30m Deplasare | Putere | Alonge TC Abdomen Spate GEN Anvergura | Tractiuni | Dribling Flotari
crt. jaloane
1 R. A 1.77 64 4.6 71 18.4 13.48 41 2790 23 18 27 179 1 9.1 16
2 C.O. 1.96 63 4.6 72 17.8 13.30 40 2700 32 21 21 178 4 10.4 15
3 D.S. 1.73 57 4.8 64 19.1 12.00 37 2620 21 32 30 175 2 9.3 18
4 G. L 1.88 70 4.8 67 18.4 13.39 41 2900 20 35 28 190 6 8.7 20
5 B. M. 1.93 72 5.0 68 18.1 13.50 34 2900 25 25 30 191 4 8.8 19
6 P. 1 1.71 62 4.5 6’5 19.0 12.75 34 2790 19 35 24 175 1 8.5 17
7 M. N. 1.72 56 4.1 70 19.9 11.80 32 2840 24 34 34 174 1 8.7 15
8 S.D. 1.75 56 4.8 6’9 18.8 12.55 40.5 2700 27 29 24 177 2 9.9 19
9 I. G. 1.75 64 5.2 73 20.2 11.60 30 2600 20 35 30 177 4 9.3 16
10 C. I 171 64 5.0 68 19.1 12.00 46 2900 25 30 31 173 6 8.8 17
11 P.S. 1.69 64 4.6 6’5 18.1 11.70 42 2500 23 38 32 171 5 8.5 15
12 I.D. 1.65 50 5.7 73 20.2 10.70 37 2750 19 38 30 167 1 8.3 20
13 P.G. 1.72 60 4.8 6’9 18.4 11.80 46 3000 28 37 28 174 3 9.5 18
14 P.S. 1.72 57 5.0 70 195 12.10 29 2780 24 34 28 174 4 8.7 20
15 G. A 1.53 48 4.5 6’5 19.8 11.50 27 2800 20 32 27 161 3 7.5 15
16 AT 1.71 57 4.1 74 15.7 12.05 32 2400 22 35 31 173 1 8.4 16
17 T.V. 1.80 78 52 6’9 20.2 12.75 37 2650 18 32 28 182 2 8.5 19
18 C. A 1.72 70 53 74 20.7 11.60 40 2300 27 35 32 174 6 8.4 17
19 C.G. 1.72 48 4.8 6’9 18.8 11.60 35 2700 22 31 30 164 5 9.9 20
20 P. A 1.70 54 5.0 67’8 19.1 12.00 40 2830 25 37 24 172 2 8.8 18
21 pP. C. 1.65 51 4.6 6’5 19.8 11.50 28 2800 24 36 25 167 4 7.5 16
22 N. S. 1.61 55 4.7 67’7 18.4 12.15 33 2700 21 37 26 170 6 8.7 15
23 A.N. 1.72 53 4.6 67’7 18.6 12.90 47 2800 22 36 26 174 1 9.7 19
24 N. M. 1.72 59 4.9 70 20.0 11.70 34 2750 22 32 28 174 2 9.0 17
25 A A 1.74 54 52 6’9 20.2 12.75 37 2600 25 20 30 176 3 9.9 20




Anexa 7. GRUPA EXPERIMENTALA - TESTARE FINALA

Nr. | Nume si prenume | Iniltime | Greutate 5x30 30m Deplasare Putere Alonge TC Abdomen | Spate | GEN | Anvergura | Tractiuni | Dribling | Flotari
crt. jaloane
1 R. A 1.77 64 4.6 7’1 18.4 13.48 41 2790 23 18 27 177 2 9.1 16
2 C.O. 1.96 63 4.6 72 17.8 13.30 40 2700 32 21 21 178 3 9.9 15
3 D.S. 1.73 57 4.8 64 19.1 12.00 37 2620 21 32 30 175 5 9.3 18
4 G. L 1.88 70 4.8 67 18.4 13.39 41 2900 20 35 28 189 6 8.7 20
5 B. M. 1.93 72 5.0 67’8 18.1 13.50 34 2900 25 25 30 191 5 8.8 18
6 P. 1 171 62 45 6’5 19.0 12.75 34 2790 22 35 24 175 1 8.5 17
7 M. N. 1.72 56 4.1 70 19.9 11.80 32 2840 24 34 34 174 3 8.7 15
8 S.D. 1.75 56 4.8 6’9 18.8 12.55 40.5 2700 27 29 24 177 3 9.9 17
9 I. G. 1.75 64 4.9 73 20.2 11.60 30 2600 24 35 30 172 4 9.3 19
10 C. I 1.71 64 5.0 68 19.1 12.00 46 2900 25 30 31 173 6 8.8 17
11 P.S. 1.69 64 4.6 6’5 18.1 11.70 42 2600 23 38 32 171 5 8.5 15
12 I.D. 1.65 50 5.7 73 20.2 10.70 37 2750 19 38 30 167 2 8.3 20
13 P.G. 1.72 60 4.8 6’9 184 11.80 46 2990 28 37 28 174 3 9.5 18
14 P.S. 1.72 57 5.0 70 195 12.10 29 2780 24 34 28 172 4 8.7 21
15 G. A 1.53 48 45 6’5 19.8 11.50 27 2800 20 32 27 164 4 7.5 15
16 AT 171 57 43 74 15.7 12.05 32 2400 22 35 31 173 3 8.4 16
17 T.V. 1.80 78 5.2 6’9 20.2 12.75 37 2650 18 32 28 188 3 8.5 19
18 C. A 1.72 70 5.0 74 20.7 11.60 40 2400 27 35 32 174 6 8.4 17
19 C.G. 1.72 48 4.8 6’9 18.8 11.60 35 2740 22 31 30 164 5 9.9 20
20 P. A 1.70 54 4.8 67’8 191 12.00 40 2830 25 37 24 172 3 8.8 18
21 pP. C. 1.65 51 4.6 6’5 19.8 11.50 28 2800 24 36 25 167 4 7.5 18
22 N. S. 161 55 4.7 6”7 184 12.15 33 2760 22 37 26 170 5 8.7 15
23 A.N. 1.72 53 4.6 6”7 18.6 12.90 47 2800 24 36 26 174 1 8.6 19
24 N. M. 1.72 59 4.9 70 20.0 11.70 34 2750 22 32 28 174 2 8.8 17
25 A A 1.74 54 51 6’9 20.2 12.75 37 2600 27 20 30 176 3 9.9 20
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Anexa 8. GRUPUL DE CONTROL — TESTARE INITIALA

Nr. Numele si Greutate | Inaltimea | Anvergura Deplasare TC 5x30m PUTERE 30m GEN ALONGE Flotari | Abdomen Spate Dribling cu Tractiuni
crt. prenumele [ka] [m] [cm] [sec] [sec] jaloane
1 M. S. 70 1.78 95 18.4 2790 411 13.48 9.1 27 41 26 20 31 9.1 2
2 S.A. 66 1.73 91 17.8 2700 3.14 13.25 8.9 21 40 24 19 28 9.9 4
3 M. A 71 181 98 19.1 2620 4.52 12.00 10.3 30 37 15 17 19 9.3 2
4 M D. 70 1.76 100 18.4 2900 4.22 13.39 10.1 28 41 26 16 28 8.7 6
5 M. S. 75 1.83 104 18.1 2900 4.33 13.50 9.3 30 34 22 21 25 8.8 4
6 S.R. 60 1.70 90 19.0 2790 4.28 12.75 9.4 24 34 24 20 29 8.5 1
7 D.E. 65 1.73 86 19.9 2840 4.30 11.80 9.7 34 32 30 23 31 8.7 3
8 I.F. 63 171 94 18.8 2685 3.89 12.55 9.8 24 41 27 19 28 9.9 3
9 B.T. 74 1.80 101 20.2 2600 4.22 11.50 9.7 30 30 30 19 35 9.3 5
10 B. A 63 1.70 92 19.1 2900 4.33 12.00 9.9 31 46 31 20 33 8.8 6
11 0. M. 71 1.82 102 18.1 2600 4.33 11.70 9.8 32 42 27 18 30 8.5 5
12 R. M. 70 177 98 20.2 2750 4.97 10.70 9.1 30 37 22 21 24 8.3 2
13 B. A 65 1.73 94 18.4 2990 4.66 11.70 9.4 28 46 28 20 31 9.5 3
14 A L 61 1.70 90 195 2780 4.22 12.10 9.3 28 29 26 18 28 8.7 4
15 S. A 63 171 90 19.8 2800 4.70 11.50 9.4 27 27 30 19 29 7.5 4
16 N. M. 60 1.50 85 15.7 2400 4.09 12.05 8.9 31 32 27 22 31 8.4 1
17 A.C. 65 1.73 95 20.2 2650 4.66 12.65 9.4 28 37 28 20 31 8.5 2
18 B. V. 63 1.78 98 20.7 2400 4.33 11.60 9.9 32 40 26 20 33 8.4 6
19 P. M. 71 1.73 101 18.8 2740 4.33 11.60 9.8 30 35 24 18 30 9.9 5
20 G. L. 70 181 86 19.1 2830 4.97 11.50 9.1 24 40 15 21 24 8.8 3
21 M. A 65 1.76 87 19.8 2800 4.66 11.50 9.4 25 28 26 20 31 75 4
22 Z A 61 1.83 88 18.4 2760 4.22 12.15 9.3 26 33 22 18 28 8.7 4
23 A L 63 1.70 101 18.6 2800 4.70 12.90 9.4 26 47 24 19 29 8.6 1
24 B.S. 60 1.73 100 20.0 2750 4.09 11.70 8.9 28 34 30 22 31 8.8 2
25 Al 65 171 99 20.2 2600 4.66 12.75 9.4 30 37 27 20 31 9.9 3
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Anexa 9. GRUPUL DE CONTROL — TESTARE FINALA

Nr. Numele si Greutate | Inaltimea | Anvergura Deplasare TC 5x30m PUTERE 30m GEN ALONG Flotari Abdomen Spate Dribling cu Tractiuni
crt. prenumele [ka] [m] [cm] [sec] [sec] E jaloane
1 M. S. 70 1.78 96 18.4 2790 411 13.48 9.1 27 41 26 20 31 9.1 1
2 S.A. 66 1.73 90 17.8 2700 3.14 13.30 8.9 21 40 24 19 28 9.9 4
3 M. A. 71 181 98 19.1 2620 4.52 12.00 10.3 29 37 15 17 19 9.3 2
4 M D. 70 1.76 100 18.4 2900 4.20 13.39 10.1 28 41 26 16 28 8.7 6
5 M. S. 75 1.83 104 18.1 2900 4.33 13.50 9.3 30 34 22 21 25 8.9 4
6 S.R. 60 1.70 90 19.0 2785 4.28 12.75 9.4 24 34 24 20 29 8.5 1
7 D.E. 65 1.73 86 19.9 2840 4.30 11.80 9.7 34 32 30 22 31 8.7 3
8 I.F. 63 171 91 18.8 2700 3.89 12.55 9.8 24 41 27 19 28 9.9 3
9 B.T. 74 1.80 102 20.2 2600 421 11.60 9.7 30 30 30 19 35 9.3 4
10 B. A 63 1.70 92 19.1 2900 4.33 12.00 9.9 31 46 31 20 33 8.8 6
11 0. M. 71 1.82 102 18.1 2600 4.33 11.70 9.8 32 42 27 18 30 8.6 5
12 R. M. 70 177 98 20.2 2750 4.97 10.70 9.1 30 37 22 21 24 8.3 1
13 B. A 65 1.73 95 18.4 2990 4.66 11.80 9.4 28 46 28 20 31 95 3
14 A L 61 1.70 90 195 2750 4.21 12.10 9.3 28 29 26 18 28 8.7 4
15 S. A. 63 171 92 19.8 2800 4.70 11.50 9.4 27 27 30 19 29 75 3
16 N. M. 60 1.50 85 15.7 2400 4.09 12.05 8.9 31 32 27 22 31 8.3 1
17 A.C. 65 1.73 95 20.2 2650 4.68 12.75 9.4 28 37 28 20 31 8.5 2
18 B. V. 63 1.78 98 20.7 2400 4.33 11.60 9.9 32 40 26 20 33 8.4 6
19 P. M. 71 1.73 101 18.8 2740 434 11.60 9.8 30 35 24 18 30 9.6 5
20 G. L. 70 181 86 19.1 2830 4.97 12.00 9.1 24 40 15 21 24 8.8 3
21 M. A 65 1.76 87 19.8 2800 4.66 11.50 9.4 25 28 26 20 31 75 4
22 Z A 61 1.83 88 18.4 2760 4.22 12.15 9.3 26 33 22 18 28 8.7 4
23 A L 63 1.70 102 18.6 2800 4.70 12.90 9.4 26 47 24 19 29 8.6 1
24 B.S. 60 1.73 100 20.0 2750 4.09 11.70 8.9 28 34 30 22 31 8.8 2
25 Al 65 171 99 20.2 2550 4.66 12.75 9.4 30 37 27 20 31 9.9 3
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CLUB SPORTIV SCOLAR

é?éxLaUlgAPTAMANAL DE ANTRENAMENT SECTIA HANDBAL
HANDBALISTI TINERET
ZILELE SAPTAMANII LUNI | MARTI | MIERCURI | JOI | VINERI | SAMBATA | DUMINICA TOTAL
NUMARUL ANTRENAMENTULUI 91 92 93 94 95 96
DURATA ANTRENAMENTULUI 120' 90' 120' 90' 120' 90' 630'
LOC DE DESFASURARE SALA | SALA SALA SALA | SALA SALA
CARACTERUL ANTRENAMENTULUI FIZIC | FIZ-TH FI1Z-TH FIZIC TI;If Ta Th - Ta
TARIA ANTRENAMENTULUI Tare Tare F. tare Tare F. tare Usor
PREGATIRE FIZICA
SARCINI MIJLOACE
Dezvoltarea R in reg. de V. - 6x30 m sprint pauza 30" 180 180 360 m
- 4x20m alergare pe scéri pauza 30" 80 80 160 m
- 8-20 sarituri x 4 serii peste banca pauza act 30" 80 80 160 sarituri
- jonglerii cu mingea 5'-10' 20'
Dezvoltarea | generale - pase cu 2 mingi de handbal 4x45" 180"
- prindere pas. din diferite pozitii 5' 15 15 10'
- dribling printre jaloane 5x300m 300 m dribl.
Dezvoltarea V.O si V.E. - alergari accelerate 6x40 m 960 m
- tropotit 5x1' 20" tropotit
- alergare cu intoarcere la semnal 6x40 m 800 m
- pase in 2-3 jucatori din depl. cu nr. de pase impar 160 m
- pase contracronometru :3x20 pase 15 15 15 15 240 pase
600 sarit
Dezvoltarea in reg de V. - sarituri la coarda 3x100 coarda
- pase cu mg. med. de 0,500 kg 400 pase
- sarituri peste banca 4x25' 200
15 15 sarit/banca
PREGATIRE TEHNICA




SARCINI MIJLOACE 240 pase
Exercifii pt. scoala mingii - fatd In fatd: pase in doi 4x30" pauzi 15" 600 m
prindere, pasare, dribling, etc. .
- pase 2.3.4. din deplasare 2x5x30 m/sp 45 arlsp
- dribling in zig-zag 2x5x40 m 400 m dribl
- dribling printre jaloane, dispuse diferit 5x30 m 450 m dribl
- suveica in dribling 5' 15' 10’ 10 15' suveica
Exercitii pt. fazfa all-aa - E-S--Portar--E-D, E-S-ED finalizare 10 aruncari
atacului
- E.D-C-E-S. finalizare 10 aruncari
- E.S-E.D.-C- finalizare 10 aruncari 80 ar/sp
- E.S-1.S-E.D.-1-O finalizare 10 arunciri 10 10 80 ar/sp
Amncaréil:tflizna dela - 10-15 ar/sp x2-3-4 serii procedee impus 3x10 4x15 20' in circuit
’ - | -V ateliere (pase, dribl, ar. etc.) se repeta de 2 ori 10’ 10
PREGATIRE TACTICA
SARCINI MIJLOACE
Paravane, incrucisari . . . 40" pt.
bIE) caje T - paravane facute in E si P pt. inter. si centru paravane etc.
- blocaje pt. patrunderea C si | 20 20
Atacul cu un pivot - atac succesiv cu supranumeric pe extreme 20 20 N
40 atac In
si finalizare pe un-doi sistem
Aparare 6:0 agresiv si - iegire alunecare, dublare, predare 3x1'
5+1 combinat - marcaj - iegire din blocaj 3x1'
- blocarea din saritura si pe la sold 3x10 ori
- lupta directd pt. minge: 3x1' 20' 30’ 50" aparare
PORTAR
- recuperarea mingii - ar. lat si aducerea lor in teren 4x20
SARCINI - recuperarea mg. de la adv. si repunerea ei in joc pe C-A
INDIVIDUALE sau
faza a Il-a 2x10
- respingerea mingii: - ap. mg. de afard si colaborarea ap. 30 30 30 180

JOCURI DE PREGATIRE
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PLAN DE PREGATIRE
ETAPATXI-15XII
PERIOADA PREGATITOARE Il

CLUB SPORTIV SCOLAR
SECTIA HANDBAL
ECHIPA JUNIORI I

OBIECTIVE: 1.Dezvoltarea rezistentei in regim de viteza,dezvoltarea indemanarii generale vitezei de deplasare si executie
2.Fazaa Il-a a atacului, plecarea in atac si transportul mingii de valul al IIl-LEA CU ARUNCARI DE LA DISTANTA.

3.Repetarea blocajelor si paravanelor din faza a ll-a pentru jucatorii interni.
4.Consolidarea sistemului de aparare 6:0 agresiv si 5+1 combinat

ZILELE SAPTAMANII TOTALL M M ) bt m™mMJ V S DIL MM]J) V S DI MMIJI] VS DI MMIJ V S D
DATA 1 2 3 4 5 6 7/ 8 9 10 11 12 13 14/ 15 16 17 18 19 20 21f 22 23 24 25 26 27 28/ 29 30 1 2 3 4 5
Nr.de antrenamente 29| 8 86 87 8 89 90 91 92 93 94 95 9% 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113
Durata antrenament 120 90 120 90 120 90 120 90 120 90 120 90 120 90 120 90 120 90 120 90 120 90 120 90 120 90 90 120 90
Loc de desfasurare Sala Sala Sala Sala Sala
PREGATIRE FIZICA 150re
Inregvara -antrenament cu intervale cu efort de inalta 330" | 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
generala  solicitare si solicitare sub maximala
-jonglerii cu mingea 165 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
-pase cu 2 mingi,prinderea,pasarea mingii din dif pozitii
-alergare printre jaloane,depl si exec.alerg.accelerate, Tropotit"pase cu nr.limitat 210" 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 5 15 15
Inreg.vara -sarituri la coarda,pase cu minge med.0,500kg etc. 135' 15 15 15 15 15 15 15 15 2 15
PREGATIRE TEHNICA 12 ore g
Exercitii pt scoala mingii:prindere, pasare,dribling 215" | 15 10 10 10 15 10 10 10 15 10 10 10 15 10 10 10 15 10 g 10
Aruncari la poarta:saritura schimb de directie de pe doua picioare 240' 10/// 40 10/// 40 10/// 40 10/// 40 > 10/ 30
Exercitii pt.faza a Il-a a atacului 125 | 15 10 15 10 15 10 15 10 15 121 10
Circuit procedee tehnice 140' 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 o 10
PREGATIRE TACTICA 10 ore :(z>
Paravane,incrucisari,blocaje 200 | 20/// 20 20 /// 20 2/// 20 2/// 20 2/// E 20
Atacul cu un pivot(combinatii tactice pt.supranumeric) 200' 20 20 20 20 20 20 20 20 20 = 20
Aparare 6:0 agresiv si 5+1 combinat (atacul adversarului cu mingea, 200" 20 20 20 20 20 20 20 20 g 20
alunecare,inchidere a culoarelor,marcaj de supraveghere Iz’
INDIVIDUALIZARE :PORTAR m
Recuperarea mingii si repunerea rapida in joc, respingerea mingii cu 40"

bratul si piciorul

PROBE DE CONTROL

JOCURI DE VERIFICARE
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Anexa 11
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Anexa 12
PROGRAM DE PREGATIRE PSIHOPEDAGOCICA
»DA! Poti sa reusesti! Dezvoltare personald armonioasa si performanta sportiva
dincolo de limite!”

1. Activititi de intarire a stimei de sine (derulate impreuna cu psihologul)

Prezentam mai jos doua astfel de activitati.

STATUIA DE AUR A LUI BUDDHA

Obiectivele activitatii:

- sa analizeze personalitatea proprie;
- sd constientizeze importanta autocunoasterii;
- sa cunoasca si sd recunoasca profilul identitatii personale.

Intr-o ménastire budista din Tailanda, secole de-a randul, in templul de acolo a stat o
uriasa statuie de lut a lui Buddha, a carui chip zdmbitor ocrotea cadlugdrii. Masiva sculpturd
avea o Tndltime de peste trei metri si o circumferintd in jurul abdomenului proeminent a lui
Buddha de aproape doi metri.

La mijlocul anilor 1950, calugarilor ce locuiau in perioada aceea la manastire li s-a
spus ca statuia trebuia mutata. Motivul era ca o autostrada urma sa treaca exact prin curtea
manastirii. Calugarii au facut toate pregatirile pentru mutarea statuii intr-un alt lacas si apoi au
adus o macara. Cand bratul macaralei a inceput sa se ridice statuia a opus o neasteptata
rezistenta: greutatea sa era mult mai mare decat se anticipase. Chiar a apdrut o crapatura, iar
calugarii s-au oprit de teama unui accident. Ca si cand situatia nu era destul de rea, o ploaie
maruntd a inceput s cada pe statuie, udand pana la piele calugarii disperati. S-au grabit sa
acopere statuia cu o bucata mare de panza, asteptand apoi sa se insenineze cerul.

La ciderea noptii, staretul veni sa vada in ce stare era statuia. In momentul in care si-a
indreptat lanterna catre crapatura formata pe chipul lui Buddha, ceva sclipi in intuneric.
Curios, porni spre mandstire sa caute o dalta si un ciocan. Cu mare grija, a desprins o bucata
de lut in jurul crapaturii. Privi prin gaura pe care o facuse si imediat sari cativa pasi inapoi,
socat de descoperire. Ii aduna urgent pe toti calugarii din manistire si, inarmati cu ciocane si
dalti, cioplira fara oprire pana la ivirea zorilor. Cand au terminat de inlaturat lutul, in fata lor
stdtea o imensa, magnifica statuie a lui Buddha, facuta din aur curat!

Mai tarziu, istoricii au pus cap la cap elementele povestii lui Buddha de aur. Cu céteva
secole Tnainte, templul in care era adapostita statuia fusese expus pericolului de a fi invadat de
armata birmaneza. Temandu-se cd monumental sacru va fi furat, cdlugarii il acoperira cu 10
centimetri de lut, sperand cd soldatii nu se vor simti atrasi de statuia aparent fara valoare
materiala.

Armata a navalit in templu si a ucis toti calugarii din lacas. Astfel, secretul lor a ramas
ascuns pana in acea zi extraordinara a anului 1957 (Kornfield, 2008).

Analiza exercitului se face Tmpreuna cu sportivii cuprinsi in lotul experimental,
pornind de la urméatoarele intrebari de ghidaj:

- Care este tema si mesajul povestii auzite?

- Cum putem descoperi ,,aurul” personalitétii noastre?

- In ce masura consider elevii ca au descoperit ,,esenta” personalititii lor?
POT FI INTERESANT PENTRU CA...
Obiectivele activitatii:
Constientizarea calitatilor pe care le avem ca persoane §i intelegerea faptului cd numai
cunoscandu-le si acceptandu-le, putem avea relatii de succes.
Cunosterea si constientizarea diferitelor puncte de vedere si importanta de a le lua in
considerare.
Sa fie capabili sa se puna in locul altcuiva, sa empatizeze, ca prim pas, in relatiile
sociale.

K/
°e

K/
°e

>

K/
*
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Fiecare sportiv are o foaie de registru cu Intrebarea: ce anume apreciez la mine si de
ce? Acestia trebuie sa noteze calitatile care considerd ca le sunt caracteristice si ii determind
sa se simta confortabil. Trebuie de asemenea sd scrie motivele pentru acea alegere. Au la
dispozitie 10 minute pentru a se gandi si pentru a nota totul, iar in runda a doua toti sportivii
impartagesc ce anume au scris si motivele pentru care au notat acele calitati si nu altele.

Intr-o dezbatere, participantii discutd toate contributiile. Analiza exercitiului porneste
de la urmatoarele intrebari suport:

* Ati notat cu adevarat lucrurile pe care le apreciati?

* Ce parere aveti despre ce apreciaza ceilalti la voi?

* V-ati fi imaginat ca oamenii apreciaza la voi aspectele pe care le-au evidentiat?

Fisa de lucru suport pentru derularea exercitiului:

CE ANUME APRECIEZ LA MINE? DE CE?

2. Activitati de team — building (consolidare a dinamicii de grup)
Prezentdm ma jos cateva exemple de astfel de activitati:

% Emisiunea TRANDY: Sportivii vor fi impartiti in doua echipe. Acestia vor trebui sa
conceapa o emisiune de stiri de 15 minute in care sa prezinte realizari profesionale si
personale ale membrilor echipei. Stirile trebuie sd includa toti membrii! Va fi alcatuit si un
juriu care va decide echipa castigatoare!

Obiectivul exercitiului: aducerea In prim plan a realizarilor echipei si aflarea unor
lucrui noi despre colegii de echipa.
< BROASCA TESTOASA: Se formeazi grupe a céte 6-8 sportivi. Fiecare grupi
primeste o paturd. Membrii grupei se baga sub paturd. Ei trebuie sa se coordoneze astfel
incat sa parcurgd o anumitd distantd (inainte, inapoi, peste obstacole) fard ca patura sa
cada de pe ei. Abilitati consolidate: comunicare, sincronizare, relationare intre membrii
echipei.
% SCULPTURI: Jucatorii se Tmpart in patru grupe. Fiecare grupa numeste un sculptor.
Ceilalti sunt ,,materialul”. Sculptorul trage un cartonas, pe care este notata o situatie, ca de
ex. o scena de despartire, o revedere dupa ani de despartire, un succes la un examen etc.
Fara sa vorbeasca, sculptorul incearca sa transpuna scena intr-o sculptura. Celelalte grupe
trebuie sa ghiceascd motivul sculpturii.
% PERFORMER: Sportivii vor fi impartiti in 4 echipe. Se vor aduna pe o singura fisa
calitatile de care dispune fiecare, intocmindu-se astfel o fisd a performantelor obtinute de
grupd. Apoi participantii vor trebui sd identifice cand si unde anume isi folosesc acele
abilitati in cadrul companiei.

Obiectivele exercitiului:
- Cunoagterea echipei;
- Constientizarea punctelor forte ale echipei;
- Folosirea punctelor forte in cadrul companiei;
- Comunicare.
% SUPRAVIETUIREA PE MARE: Sportivii se impart in echipe. Acestia sunt intr-0
situatie de criza, intrucat nava lor se scufunda. Pot lua dintr-o listd de obiecte doar 14
obiecte in barca lor. Ei trebuie sa stabileasca ce obiecte vor lua, in functie de situatia in
care se afla.

Obiectivele exercitiului:
- Prioritizare;
- Management ul resurselor;
- Luarea deciziilor;
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Comunicare.

OBIECTIVE SMART: Sportivii sunt impartiti in 2 - 4 echipe. Acestia vor avea
sarcina sd fixeze 2 obiective comune pe care urmeaza sa le atingd anul urmator. Ei vor
primi instructiuni relative la modul cum trebuie stabilite obiectivele (in termeni
SMART: specifice, masurabile, tangibile, realiste, incadrate in timp).

Obiectivul exercitiului: Fixarea si atingerea obiectivelor in cadrul echipei.

HOTII DE TIMP: Participantii vor fi impartiti in 4 echipe. Ei trebuie sd identifice
cauze ale pierderii timpului, Tnsotite de posibile solutii. Castiga echipa care identifica
cele mai multe solutii realiste.

Obiectivele exercitiului:

1. Dezvoltarea abilitétilor de gestionare a timpului;

2. Comunicare.

3. Activititi de dezvoltare a abilititilor de comunicare (derulate de cétre

psiholog)
CE INSEAMNA A COMUNICA?
1. Se cere sportivilor sa defineasca ce inseamnd o bund comunicare. Li se

sugereaza sa se gandeasca la urmatoarele aspecte: Cand considera ca interlocutorul a inteles
ceea ce s-a spus?, Ce asteapta din partea lui? Se desprind din ideile emise aspectele legate de
abilitatile de comunicare.

2. Se aleg 2 voluntari care vor interpreta rolul de A — povestitor, B — ascultitor.

Acestora li se dau urmatoarele instructiuni.

Persoana A — povestitorul - va trebui sa-i povesteasca timp de 5 minute celuilalt coleg
o intamplare recenta, impresii dintr-o calatorie sau impresii despre un film, etc..
Persoana B — ascultatorul — va asculta ceea ce ii povesteste colegul lui si va folosi
toate mijloacele cunoscute pentru a-i transmite ca intelege mesajul sau.

Restul clasei — observatori — va urmari dialogul dintre colegii voluntari si vor
identifica elemente ale ascultdrii eficiente care au fost utilizate. Ei noteaza aceste
elemente pe o foaie de hartie.

Acest pas se poate repeta de 2-3 ori schimband interlocutorul.

3. Se analizeazd Tmpreund cu sportivii situatiile trdite. Se identifica mai apoi

impreund cu acestia elementele cele mai eficiente in comunicarea interpersonald, precum si
modalitatile prin care acestea pot fi imbunatatite.

TU VREI ASTA, EU VREAU ASTA

1. Li se comunica sportivilor faptul ca vor face exercitii de comunicare in situatii

conflictuale. Se elaboreaza o definitie a conflictului, conducandu-i pe sportivii

participanti la activitate spre urmatoarele aspecte: conflictul apare cand doua
persoane au interese diferite sau chir contradictorii intr-o anumita situatie.

Li se cere sportivilor s dea exemple de situatii conflictuale

3. Este selectata o pereche de sportivi voluntari care va interpreta in fata clasei un
joc de rol. Puneti-le la indemana céteva obiecte pentru aceasta activitate (un stilou,
un con de brad, o minge, etc.)

4. Se solicitd unuia dintre voluntarii din pereche sd aleagd un obiect din cele
disponibile si li se comunica acestora cd vor juca rolul unor prieteni care 1si doresc
la fel de mult acelasi obiect (cel selectat) si nu vor sa renunte la el. Se solicita
celuilalt voluntar din pereche sa il convinga pe prietenul sau sa-i dea lui obiectul.

5. Cei doi participanti sunt lasati 5 min. pentru a rezolva conflictul si se solicita
celorlalti participanti sa noteze intre timp argumentele si modalitatile de
comunicare utilizate.

6. Cereti apoi celor doi participanti sa schimbe rolurile si sunt lasati 5 minute pentru
rezolvarea conflictului. Se cere observatorilor sa noteze din nou argumentele si
modalitatile de comunicare utilizate.
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7. Sunt identificate impreund cu sportivii participanti la activitate modalitatile cele
mai eficiente si cele mai putin eficiente de rezolvare a conflictelor.
Fisa de lucru - Tu vrei asta, eu vreau asta

Modalititi eficiente de rezolvarea a Modalitati ineficiente de rezolvarea a
conflictului conflictului

CONFLICTE INTRE PERSONAJE

Sesiunea 1

1. Li se cere sportivilor sa dea cat mai multe exemple de situatii conflictuale din
diverse surse (carti, reviste, televiziune, viata cotidiana).

2. Sportivilor 1i se dau urmatoarele instructiuni: vor avea sarcina de a urmari
pentru Intalnirea urmatoare emisiunea preferata si sa completeze fisa de lucru (prezentatd mai
jos).

Sesiunea 2
1. Li se solicitd sportivilor participanti sa analizeze impreuna cu colegul de banca

situatia conflictuala descrisd si strategiile utilizate pentru rezolvarea conflictului de catre
personajele din emisiune.
2. Li se solicita participantilor sd identifice posibile strategii de rezolvare si

gestionare a conflictului, ghidand discutia dupa urmatoarele sugestii:

" Utilizarea mesajului la persoana I pentru a descrie problema —,,Cand vii acasa tarziu, eu
sunt ingrijoratd pentru ca nu stiu ce ti s-a Intdmplat”

. Ascultarea activa a descrierii problemei din punctul de vedere al celeilalte persoane

. Reflectarea sentimentelor pentru a intelege si a clarifica ceea ce simte cealaltd persoana
— ,,Esti supdrat...” ,,Mi se pare ca te simfi...”

. Generarea a cat mai multe solufii impreuna — ,,Care crezi cd sunt lucrurile pe care le
putem face?”

. Analiza alternativelor si alegerea variantei potrivite — ,,Care crezi tu ca este cea mai
buna?”

. Obtinerea unui angajament — ,,Cand vom face asta?”, planificarea datei la care se face
evaluarea — ,,Pentru cat timp vom face asta?”, ,,Cand vom discuta din nou despre asta?”

Fisa de lucru - Conflicte intre personaje

Un conflict intre personajele emisiunii

Cum s-a ajuns la acest conflict?

Au rezolvat neintelegerile?
Daca da, cum?
Daca nu, ce ar fi putut face pentru a le rezolva?

4. Vizionarea de filme/filmulete motivationale (exemple: Any Given Sunday,
The Miracle, I Am a Champion, The Secret, The Pursuit of Happyness, A
Peaceful Warrior etc.)

5. Activitati de crestere/consolidare a nivelului perceput de auto-eficacitate in
ceea ce priveste performantele sportive (imagerie dirijata realizata cu sprijinul
psihologului)

Acest exercitiu solicita sportivilor sa-si imagineze ce le-ar place sa devina in viitor si
de ce ar avea nevoie pentru a-si atinge acest scop. Rolul acestui exercitiu este de a-i ajuta pe
sportivi sa se focalizeze pe propriile sale dorinte/aspiratii si sd devind mai specific in legaturd
cu ceea ce doreste sa obtind in cadrul competitiilor sportive. Exercitiul ii poate ajuta pe
sportivi sa faca o conexiune intre actiunile curente si scopurile lor.

Instructiuni:
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Incearca sa-ti imaginezi cum va fi viata ta in viitor. Pentru unii este mai usor sa faci
acest exercitiu cu ochii inchisi. Daca 1iti este confortabil sd inchizi ochii, te incurajez sa o faci.
Daca nu te simti confortabil este in regula sa tii ochii deschisi. Poti avea o experientd pozitiva
si in aceasta situatie. Cand esti gata, as dori sa-ti imaginezi cum va fi viata ta peste 10 ani. Ce
carierd vei avea, dacd vei avea o carierd in domeniul sportului de performanta, unde vei locui,
ce prieteni vei avea, daca vei locui singur, daca vei calatori sau ce alte activitati vei avea?
Incearca sa-ti imaginezi cum va fi stilul tdu de viatd peste 10 ani? Incearca sa te vezi in timp
ce lucrezi, acasa, cu prietenii. Daca ai dificultati in dezvoltarea unei astfel de imagini cauta sa
te focalizezi asupra gandurilor legate de viitor, asupra a ceea ce simti gandindu-te la acestea.
Gandeste-te cateva minute la ideile pe care le ai privind viata ta peste 10 ani. Acum poti sa
vizualizezi un loc in minte in care vei aseza aceste ganduri, imagini, sentimente. Unora le este
util sd stocheze aceste experiente intr-un loc specific in corpul lor, precum deget sau mana.
Aminteste-ti unde le-ai pus ca sa le poti reactualiza mai tarziu. (Pauza, un minut).

Acum este timpul sa renunti la aceste perceptii si sd te focalizezi asupra locului in care
ti-ar placea sa fii peste 5 ani. Esti aproape de terminarea faculttii? Sau probabil ai terminat-0
deja? Din nou imagineaza-ti unde vei locui, ce sperante si vise ai pentru viitor si cine va fi in
viata ta. Din nou gaseste un loc pentru aceste perceptii. (Pauza).

Cand esti gata, focalizeaza-te asupra a ceea ce vei vrea sa fii peste un an. Ce trebuie sa
realizezi in acest an pentru a ajunge la aspiratiile de peste 5, 10,15 ani? Ce trebuie si
imbunatatesti? Ce cursuri trebuie sd urmezi? Ce prieteni trebuie sa-ti faci? Ce vei simti daca
iti vei realiza aceste scopuri? Gandeste-te la ceea ce ti-ar place sd se intample peste o luna.
Unde vei fi, ce prieteni vei avea, ce curs vei urma? Imagineaza-te ca fiind motivat pentru
performanta sportiva. Vezi legatura dintre ceea ce se IntAimpla acum si ceea ce se va intdmpla
peste 10 ani. Imagineaza-te pe tine ca fiind motivat pentru succes, studiind mai eficient,
simtindu-te mai puternic in tot ceea ce faci pentru a-ti atinge scopurile. Cum te-ai motivat
pentru succes? Ce strategii ai folosit pentru a fi mai eficient? Ce strategii de management al
timpului ai utilizat pentru a-ti atinge scopurile? Gandeste-te un moment la aceste experiente si
apoi gaseste un loc 1n care sa le pui. (Pauzd).

Ai calatorit prin multe locuri intr-un timp atat de scurt. Inainte de a termina cauta si-ti
amintesti unde ai salvat aceste imagini, idei si senzatii. Ele te-ar putea motiva. Incearci si ti le
amintesti atunci cand ti se pare ca efortul pe care 1l depui in scoald este prea mare. Daca ai
inchis ochii, acum poti sa-i deschizi.
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Anexa 13
Act de implementare

A. C.S. ,LUCEAFARUL - BUCOVINA 2012” SUCEAVA
Str. Alex. Gr. Ghica, nr.13, Suceava, cod 720089
Tel. 0230/204264
http://luceafarulbucovina.ro/

Nr. 6 /06.10.2016

Act de implementare

Prin prezenta, se confirmd faptul ca doctorandul Raul Lucian Ferent a
implementat rezultatele Programului Psihopedagogic “Dal Poti sd reusesti!
Dezvoltare personald armonioasa si performanta sportiva dincolo de limite!” in
cadrul A. C. S. ,LUCEAFARUL - BUCOVINA 2012” SUCEAVA in vederea elaboririi

tezei de doctorat.

DIRECTOR; .
Florin LEUCIUE ' &
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HSG Barnstorf/Diepholz
Kohlhofen 22a, 49356 Diepholz, Deutschland
Tel 05441-7733, Mobil 015253824038
www.hsg-badi.de

Nr. 23 /15.12.2016

Bescheinigung

Hiermit wird es bestitigt, dass Herr Feren{ Raul Lucian, Doktorand an der Staatlichen
Universitéit filr Kérpererziehung und Sport Chisinau im Rahmen des Klubs HSG Bamstorf-
Diepholz Deutschland Ergebnisse des psychopidagogischen Programms ,JA! Du kannst es
machen! Personliche harmonische Entwicklung und sportliche Leistung iiber die Grenzen!"
implementiert hat.

Diese Ergebnisse fiihrten zur Optimierung des Ausbildungsprozesses und der

Entwicklung der Leistungsfihigkeit der jungen Handballspieler.

Priisident 0\(\e\“"’ow
Lasse THIEMANN 00 0°

VoA
ey
WMX/\ Nr. 23 /15.12.2016

Act de implementare

Prin prezenta, se confirma ca dl Ferenf Raul Lucian, doctorand la Universitatea de Stat
de Educatie Fizicd §i Sport, Chisindu, a implementat in cadrul Clubului HSG Barnstorf-
Diepholz Germania rezultatele Programului psihopedagogic ,DA! Pofi sa reugesti!
Dezvoltare personald armonioasa si performanta sportiva dincolo de limite!”.

Aceste rezultate au determinat optimizarea procesului de pregatire si

dezvoltarea capacitiii de performanti a tinerilor handbalisti.

Pregedinte (\0\(\;5\0\1
e\,
Lasse THIEMANN oFoe®
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Declaratie privind asumarea raspunderii

Subsemnatul, declar pe raspundere personald cd materialele prezentate in teza de
doctorat sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice. Constientizez cd, in caz

contrar, urmeaza sd suport consecintele in conformitate cu legislatia in vigoare.

Ferent Raul

Semnatura

Data: 11.11.2022
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CV-ul AUTORULUI
Numele, prenumele: FERENT RAUL LUCIAN

Data si locul nasterii: 13.09.1983, loc. Baia Mare, jud. Maramures
Cetatenia: Romana
Studii:
1. 2002-2006 - Universitatea “Babes-Bolyai” din Cluj-Napoca -Facultatea de educatie
fizica si sport.
2. 2006-2007 - Universitatea de Vest “Vasile Goldis” din Arad, Facultatea de stiinte
economice - Management Educational.
3. 2008 —Universitatea din Oradea, Definitivatul in invatamant.

Activitatea profesionala:
1. 2006-2007 — Liceul Teoretic “Marin Preda” Odorheiul-Secuiesc, Profesor de spor.
2. 2007-2008 — Liceul cu program sportiv din Satu Mare, Profesor de sport.

Activitatea sportiva:

1996-1997 - CSS 2 Baia Mare, locul 3 pe tara(jun 3)

1997-1998 - CSS 2 Baia Mare, locul 2 pe tara(jun2)

1998-1999 - CSS 2 Baia Mare, Campion National(jun 2), Titlul de:”Cel mai tehnic jucator din
tara”

1999-2000 - CSS2 Baia Mare, locul 2 pe tara(jun 2); Campion National cu jun 1
2000-2001 - CSS 2 Baia Mare, Campion National (jun 1), Titlul de:”Cel mai tehnic jucator
din tara”

2001-2002 - CSS2 Baia Mare, locul 2 pe tara(junl). Dubla legitimare la Minaur 2 Baia
Mare,div.A

2002-2003 - Armatura U Cluj Napoca,locul 6,Liga Nationala

2003-2004 - Armatura U Cluj Napoca,locul 9,Liga Nationala

2004-2005 - Armatura U Cluj Napoca,locul 7,Liga Nationala

2005-2006 - Armatura U Cluj Napoca,locul 9,Liga Nationala

2006-2007 -SZKC Odorheiu Secuiesc,locul 1 in div. A,promovare in Liga Nationala
2007-2008 - Unio Satu Mare,div.A

2008-2009 - C.S.M. Satu Mare, locul 1 in div. A, promovare in Liga Nationala
2009-2010 - C.S.M. Oradea, locul 1 in div. A, promovare in Liga Nationala
2010-2011 - C.S.M. Oradea, locul 14, Liga Nationala 88 goluri

2011-2012 - H.C.M.Minaur Baia Mare,locul 2 in div.A.

2012-2013 - C.S.M.Calarasi, locul 2 in div. A

2013-Prezent — HSG Barnstorf-Diepholz, Liga 4 Germania

2015-Prezent — Antrenor juniori 5, HSG Barnstorf-Diepholz Germania

Cunoasterea limbilor:
Engleza-nivel mediu
Franceza - nivel mediu
Germana — nivel mediu.

Date de contact:

adresa: Germania, 49406 Barnstorf, str.Konigsberger 12, telefon: +4915253771255;
email: raul.ferent@yahoo.ro
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