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LISTA ABREVIERILOR

AP aparator

APC aparator central
AP I aparator intermediar
AP L aparator lateral
AT atac

C centru

CA contraatac

cca. circa

CM calitati motrice
cm. centimetru

cm? centimetru patrat
cm? centimetrucub
D depasire

dr. dreprul

E extrema

ex. exercifiu

F2 faza a doua

| inter

kg F kilogram forta
kg. Kilogram

L lungime

m metru

Ml microciclu
min. minut

mi mililitru

MzC mezociclu

02 oxigen

P pivot

PA pauza activa
PP Prindere pasare
PP pauza pasiva
rep. repetari

sec. secunde

stg. stangul

Vv viteza

VO2 max. volum maxim de oxigen






CUVANT INAINTE

Prin prisma particularitdtilor sale, sportul de performanta este
un teren de incercare a noului §i creativitatii. Factorul ,nou”
trebuie sa Inregistreze o crestere la fiecare salt al performantei.

Sportul de performanta contemporan cunoaste, in momentul
actual, un avant neincetat. Aflam, zi de zi, prin intermediul preseli
de specialitate, despre atingerea unor performante sportive si
recorduri greu de anticipat candva.

El isi continua drumul sdu ascendent, {indnd pasul cu marile
cuceriri stiingifice ale domeniului, uneori rezultatele sportive
obtinute, luand-o inaintea fundamentarii stiintifice a acestora.

Este necesar insa sa recunoastem, ca pentru obtinerea majoritatii
acestor performante de rasunet, stiinfa a avut un aport esential.

in cadrul ramurilor sportive, jocurile sportive sunt un grup bine
definit. Caracteristica specifica este activitatea concurentiala dintre
doi rivali (cupluri, echipe), fiecare incercand sa-si demonstreze
superioritatea manevrand cat mai bine obiectul de joc.

Traditiile pozitive si negative, particularitatile si tendintele de
lungd duratd sunt conceptele de baza pe care le detine jocul de
handbal. Gratie importantei educatiei fizice si valorilor sportului,
handbalul a evoluat capatand popularitate.

Handbalul, intre jocurile sportive, se considera a fi cel mai
tanar si cu o extraordinara dinamica de dezvoltare.

Natura dinamica a jocului de handbal face interesanta
vizionarea sa datoritd combinarii tehnicii si elegantei cu curajul si
rezistenta fizica.

La baza antrenamentului stau metode moderne de instruire in
vederea optimizarii celor trei directii: alergare, sariturd si aruncare,
fiind necesara o eductie fizica completa si armonioasa.
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Astazi, mai mult ca oricand, jocul de handbal solicita, cu
precadere la jucatoarele tinere instruite si indreptate catre marea
performantd, un mai mare rafinament in toate dimensiunile.

Anii petrecuti ca sportiva de performanta si apoi Imbratisand
meseria de profesor antrenor, Infiintarea propriei asociatii sportive
lanivel de copii si juniori, colaborarea cu alti antrenori, preparatori
fizici, metodisti din cadrul handbalului de performanta, dar si
explozia de informatii prin intermediul mass-media si internetului,
au contribuit la formarea unei conceptii proprii asupra sportului de
performanta si in special a jocului de handbal.

Cei zece ani de activitate si experientd pedagogica au dus la
formarea unei gandiri personale asupra instruirii §i abordarii
competitiilor. Acesti ani au solicitat pregatire s1 munca temeinica,
documentare teoretica, planificare s$i analizd profunda,
descoperirea si analiza erorilor. Abordarea diferentiatad a pregatirii
in cadrul aceleiasi grupe de jucdtoare, ba mai mult, abordarea
aceleiasi conceptii de pregatire cu caracteristici diferite referitoare
la calitatile individuale si experienta sportivelor, m-au ajutat sa
inteleg ca fara a cunoaste cat mai exact particularitatile individuale
ale jucdtoarelor, mijloacele implementate nu au eficienta scontata,
individualizarea devenind un principiu modern de instruire.

Putem concluziona ca, una din tendintele actuale necesare
obtinerii marii performante 1in handbalul modern este
perfectionarea pregatirii specializate.
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CAPITOLUL 1 PSIHOMOTRICITATEA - NOTIUNI
DEFINITORII SI SISTEMATIZARI SELECTIVE

1.1 Conceptul de psihomotricitate

Definirea clard a conceptelor si termenilor utilizati reprezinta
un element important al unui demers stiingific, prin reunirea celor
mai importante puncte de vedere ale literaturii de specialitate
apreciate a avea importantd in contextul stiintific. Vom trata pe
rand urmatorii termeni:

» capacitatea motrica;
» motricitatea,;
» psihomotricitatea.

Capacitatea motrica este definita de catre Nicu, A., (2002, p. 95)
ca fiind ,totalitatea insusirilor de ordin motric, morfologic si
functional, innascute si dobandite, prin care individul poate
efectua exercitii si eforturi variate ca structura si dozare”.

Capacitatea motrica este ,,0 rezultanta plurifactoriald, un vector
ce rezultd din interactiunea componentelor stabile: aptitudini, calitati
motrice, structuri operationale, cunostinte, experienfd si a
componentelor de stare: motivatie, stdari emotionale, care pot
favoriza, reduce sau bloca exprimarea capacitatii motrice”.

Reprezinta un complex de manifestari preponderent motrice
(priceperi si deprinderi), conditionat de nivelul de dezvoltare a
calitatilor motrice, indicii morfofunctionali, procesele psihice
(cognitive, afective, motivationale) si procesele biochimice,
metabolice, toate insumate, corelate si reciproc conditionate,
avand ca rezultat efectuarea eficientd a actiunilor si actelor
solicitate de conditiile specifice Tn care se practica activitatile
motrice” (Dragnea, A., Bota, A., 1999, p. 44).

13



Capacitatea motricd a individului este reactia complexa la
stimuli ambianti, ce cuprinde intr-o unitate caracteristicd mai
multe elemente: aptitudini psihomotrice (ca inzestrare naturala
psiho-fizicd), aptitudinile motrice atletice (ca expresia concreta si
specifica a celor de mai sus), toate influentate de manifestarea
fireasca a functiilor de exersare si de factorii interni motivationali
(Epuran, M., 1984, p. 121).

Conform profesorului Epuran, M., (2005, p. 379) conceptul de
capacitate motricd are o semnificatie teoretico-metodicda, prin
contributia la stiinta domeniului si prin recomandarile privitoare la
educatia psihomotrica, formarea aptitudinilor si capacitatilor motrice.

Este o reactie complexda la stimulii ambientali. Cuprinde
urmatoarele elemente:

CAPACITATE MOTRICA
1.v. PSTHOLOGIC D.p.d.v. TEORETICO-METODIC
notrice - Aptitudini motrice sportive
(ca expresie concreta i specifica a
aptitudinilor psihomotrice): viteza,
forta, rezistenta,mobilitate, etc.

Influentate si structurate diferit in concordanta cu:

Maturizarea funciilor exersarea SRl e
(perceptive, intelectuale, (numarul de repetari, A s Tar s
i motivationali si volitivi
ete.) exercitiul) : :

Figura 1 Structura capacitdtii motrice
(dupa Epuran, M., 2005, p.379)

In Dictionarul Explicativ al Limbii Romdne (1984, p. 572)
motricitatea este definitd ca ,,0 capacitate a activitatii nervoase
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superioare de a trece rapid de la un proces de excitatie la altul, de
la un anumit stereotip dinamic la altul”.

Motricitate este o insusire a fiintei umane Tnnascuta si dobandita
de a reactiona cu ajutorul aparatului locomotor la stimuli interni si
externi sub forma unei miscari (Terminologia Educatiei Fizice si
Sportului citat de Dragnea, A., s.c., 1999, p. 33).

Epuran, M., (2011, p. 15) afirma ca ,,din punct de vedere
psihologic, motricitatea desemneaza functia care asigura relatiile
cu ambianta materiala si sociald si care are drept suport periferic
musculatura striatd”.

Motricitatea reuneste totalitatea actelor motrice efectuate
pentru Intretinerea relatiilor cu mediul natural sau social, inclusiv
prin efectuarea deprinderilor specifice ramurilor sportive
(Dragnea, A., s.c., 1999, p. 33).

Lauzon, F., (1990, p. 6) afirma: ,, cuvantul psihomotricitate a
fost astfel format pentru a marca interactiunea spiritului — care
desemneaza afectivul si cognitivul — si corpul care inglobeaza
activitatea senzoriald si activitatea motrica”. ,,Sunt legate astfel
psihicul si motricul pentru a insista asupra legaturii stranse
observate intre corp si spirit”.

Psihomotricitatea defineste generic, orice actiune motorie,
atitudine sau model comportamental care se afla sub influenta
proceselor psihice, cele doua laturi ale sale (motorie si psihica)
neputand fi separate. Este o caracteristicd a comportamentului
motor reiesitd din particularitatile individuale ale organizarii si
coordonarii miscarilor musculare (Gorgos, C., 1997-1992, p. 709),
fiind deci, ,,0 functie complexd, o caracteristicd umand, o
aptitudine ce integreazd i conjuga aspecte motrice si psihice
legate de functiile senzoriale, perceptive, motorii si intelectuale,
de receptie a informatiilor si de execufie adecvata a actului de
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raspuns care determind o conduitd specifica, individualizata”
(Radu, D.I, s.c., 2003 , p. 8).

Grosu, E.F., (2009, p. 6) este de parere ca ,, psthomotricitatea
apare atat ca aptitudine, cat si ca functie complexa de reglare a
comportamentului individual. Putem spune ca ea include
participarea diferitelor procese si functii psihice care asigura atat
receptia informatiilor, cat si executia adecvata a actului de raspuns”.

Psihomotricitatea este o functie bazala ce cuprinde in structura
el fenomene de naturd psihica, generate de miscarile corpului si
exprimate prin miscari voluntare carora le conditioneaza utilizarea in
cadrul actiunilor (Horghidan, V., 2000, p. 30).

Epuran, M., (1976, p. 114) defineste psithomotricitatea ca
»expresie a maturizarii si integrarii functiilor motrice si psihice la
nivel pretins de adaptarea functionald bund a individului la
ambianta”; ,,ca aptitudine si ca functie complexa de reglare a
comportamentului individual, incluzand participarea diferitelor
functii ce asigura atat receptia informatiilor, cat si executia
adecvata a actului de raspuns”.

Conform lui Paunescu, C., (1983) citat de Albu, A., s.c.,
(1999, p. 5) psihomotricitatea constiutie ,,0 directie complexa de
dezvoltare a persoanei, care rezultd din interactiunea si
interconexiunea dintre dispozitivele neuropsihologice ce asigura
elaborarea si executia miscarii, precum si dintre procesele mentale
si afective. Toate sub coordonarea constiintei”.

De Meur, A., (1999) citat de Grosu, E.F., (2002, p. 13) sustine
ca ,la copil functia motrica, dezvoltarea intelectuala si afectiva
sunt intim legate. Astfel, psihomotricitatea permite aprecierea
globala a copilului datorita raporturilor evidente care exista intre
motricitate, intelect si afectivitate”.
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