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Introducere 

 

 Procesul de învățare în domeniul sportului prezintă particularități față de învățarea  

specifică a altor domenii și activități (matematică, lingvistică, filozofie, profesii diferite) datorate 

în cea mai mare măsură folosirii alternativ sau simultan ( în cele mai multe cazuri) a limbajelor 

verbal și nonverbal cu precădere gestual motrice.  

 Numeroase studii referitoare la învățarea motrică, mai ales din zona pedagogiei fac o 

diferență (este adevărat cu scop didactic) între abordarea conceptuală ( limbaj verbal) prin 

metoda explicației și prin limbajul corporal-motric, demonstrație și execuție propriu-zisă.  

 Învățarea motrică a fost abordată de numeroși oameni de știință( pedagogi, psihologi, 

fiziologi, cognitiviști, fizicieni) care au adus contribuții importante considerând acest domeniu 

distinct în lumea științei ( Secenov, Pavlov, Walon, Sherington, Piaget și Robinson, Babanski, 

Bruner, Cratty și mai tinerii Paillard, Famose, Fleurance, Durant, Schmidt, Singer  ș.a. ).   

 În țara noastră contribuții substanțiale teoretice și experimentale au adus Gh. Zapan, P.P.  

Neveanu, A. Roșca, P. Golu, A. Văidean, M. Epuran, M. Zlate, A. Dragnea, S. Teodorescu, M.  

Stănescu, și alții.  

 Unghiurile de vedere din care a fost analizată învățarea a făcut ca uneori acestea să 

formeze o imagine fracționată, specialiștii în activitățile concrete, concentrându-se pe un aspect 

cu deosebire cel obiectiv „practic” de efectuare propriu-zisă a actului sau acțiunii motrice care 

fac obiectul învățării. Este totuși justificată  această abordare, având în vedere rolul imaginii 

vizuale în învățare 

 Lucrarea noastră ia în considerare raportul dintre intenție, input, reprezentare, procese 

computaționale și output urmând  modelul de analiză a procesării informației în creier. Aplicarea 

în cazul învățării motrice a acestei metodologii duce la noi forme de înțelegere a  ideii de 

dezvoltare a performanței. Conform acestei idei între senzorial, reprezentațional și cognitiv se 

stabilesc nu numai relații de la senzorial la reprezentațional și  cognitiv ci și invers, activitate 

care se numește proiecție. Astfel analiza mișcărilor este o întoarcere de la senzorial la cognitiv, 

înțelegerea și apoi reproiectarea lor ca treaptă exponențială. La nivel mental se operează cu 

simboluri și concepte care sunt prelucrate de forme diferite de inteligență.  
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Partea I - Introducere 

Capitolul 1 

1.2. Importanța temei 

  

 În tema aleasă pentru cercetare ne propunem să evidențiem concepția asupra căruia 

antrenamentul este în continuă schimbare și progres. Echipele care folosesc în antrenament 

asistența psihologică sunt și acelea care ajung în cel mai înalt nivel al competițiilor sportive..  De 

aceea considerăm că tema aleasă este de foarte mare importanță și actualitate.  

 În altă ordine de idei lipsa eficienței la aruncările de la 7 metri la handbal a evidențiat un 

punct nevralgic:  în nenumărate momente cheie, jucătorii de handbal valorifica patru oportunități 

din  zece de care  beneficiază, iar un procentaj de 40%, pare incompatibil cu țintele la orice nivel 

competițional. Când vorbim de aruncarea de la 7 metri  trebuie să luăm în calcul două 

componente: capacitatea tehnică a sportivului care execută – adică îndemânarea sa cu mingea – 

şi puterea lui de concentrare.  

 

Definirea scopului și obiectivelor generale ale temei 

1.3.1. Scopurile cercetării 

 

 Primul scop al lucrării este de a scoate în evidență masivitatea utilizării a cât mai multor 

parametrii dinamici a mișcărilor în analiză, având în vedere că aceștia formează o imagine 

complexă mentală, a structurii motrice analizate. Reprezentările formate  fac posibilă analiza 

computațională aproape integrată prin antrenament mental.  

 Al doilea scop al lucrării este de a clarifica diferențele dintre o serie de concepte care 

desemnează activități în cadrul pregătirii psihologice a sportivilor, cum sunt: pregătire mentală, 

antrenament mental, pregătire cognitivă, imagine mentală și reprezentare în cogniție și scoaterea 

în evidență a mecanismelor cognitive, mentale care stau la baza oricărei mișcări, implicit a celor 

ce aparțin diferitelor ramuri de sport.  

 Al treilea scop al lucrării este de a valorifica experimental prin pregătire mentală și 

antrenament mental, ca variabile independente, datele obținute din analiza tridimensională  

„capturate” prin sistemul "MOVEN" - inertial motion capture.  

 

 

 

 



 

 

6  

 

 

 1.3.2. Obiectivele cercetării 

 

• Analiza conceptelor nou apărute în psihologia sportului, cunoașterea granițelor aplicative 

ale  acestora și a aparatului metodologic folosit în cadrul lor pentru pregătirea sportivilor.  

• Analiza reprezentărilor și valorificarea acestora în cadrul concepției cognitive și 

desprinderea căilor de acțiune în învățarea motrică în diferite stadii ale antrenamentului.  

• Valorificarea experimentală a tehnicilor de analiză tridimensională în cadrul pregătirii 

mentale, prin antrenamentul mental, aplicat în concepție cognitivistă având ca obiective : 

conștientizarea mișcărilor  și valorificarea creativă a imageriei mentale, în scopul cunoașterii 

eficienței procesului de învățare.   

• Evidențierea proprietăților integratoare ale procesului de pregătire a sportivilor  

(handbaliști de performanță), prin utilizarea cercetării biomecanice în pregătirea psihologică – 

antrenament mental. Demonstrarea relațiilor dintre conceptual și obiectiv.   

• Evidențierea raporturilor dintre cele două forme de reprezentare prin analiză ascendentă 

de la stimul la funcție și cea de a doua de la creare la execuție, de la concepție la acțiune.  

Elementele intens procesate sunt bine reprezentate în imaginea mentală.   

• Utilizarea imageriei mentale rezultată din experiență dar și din lectură și descrierea 

mișcărilor prin sisteme de analiză biomecanică, creatoare de concepte. Evocarea unor acțiuni 

tehnice sau a unor secvențe de joc având în vedere că în memorie rămân doar elemente ce pot fi 

categorizate.  

• Evidențierea raporturilor dintre obiectiv (analiză prin tehnici complete 3D) și cognitiv sau 

baza de cunoștințe care inițiază analiza descendentă evocată sau creată.   

• Demonstrarea rolului vizualizării prin antrenament mental și obiectivarea 

electromiografic a impulsurilor transmise către mușchi.  
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Capitolul 2 - ISTORICUL STUDIERII MIŞCĂRILOR DE LA DESENELE 

RUPESTRE LA ANALIZA TRIDIMENSIONALĂ A ACTELOR ŞI 

ACŢIUNILOR MOTRICE 

  

2.1. Începuturile analizei mișcărilor umane 

  

 Biomecanica la începuturile sale nu era despărțită de anatomie. Cunoștințele despre 

mișcările omului se obțineau prin observația directă a omului în mișcare, desfășurând activități 

diferite de muncă, de luptă, de joc.  

 Cunoscutul medic roman Claudiu Galen (131-201) din școala gladiatorilor din Pergam a 

făcut primele descoperiri în domeniul mișcărilor demonstrând ca de la creier pornesc prin nervi 

către mușchi impulsuri motrice sub acțiunea cărora mușchii se contractă, producând mișcări ale 

segmentelor corpului din articulații.   

Prima lucrare semnată de E. J. Marey (1855) se referă la o săritură în lungime care evidențiază că 

centrul de greutate a unui atlet urmează o parabolă în faza zborului. În descrierea săriturii se 

reprezintă pozițiile succesive ale membrelor inferioare și direcția impulsiei când talpa e pe sol 

precum și axa parabolei pe care se deplasează centrul de greutate. Primele studii ale impulsiei de 

reacție a solului suportate de un atlet. 

 E. J. Marey a studiat pentru prima data forța de reacție a solului suportată de un atlet la 

săritura pe verticală. El a evidențiat mecanismul de cinematică și noțiunea de dinamică a săriturii, 

adică a forței de acțiune. În acest sens a inventat platforma dinamografică care traduce 

intensitatea presiunii picioarelor pe sol. Informațiile cu presiunea exercitată pe sol au fost 

preluate de un ac inscriptibil în urma a nouă repetări.  

 Conceptul de impulsie a forței este generalizat astăzi în lumea sportului. Se știe că 

presiunea picioarelor pe sol care precede săritura variază constant. Variațiile nu apar pe curba 

dinamografului si viteza este zero când picioarele împing pe sol.  

 

2.2. Elemente de biomecanică în handbal. Biomecanica aruncărilor la poartă. 

  

  Biomecanica educației fizice și a sportului este acea parte a biomecanicii care se ocupa cu 

studiul mișcărilor și pozițiilor corpului, prevăzute în cadrul programei de educație fizică școlară 

și al antrenamentului sportiv. Ea a apărut ca o necesitate legată de continua dezvoltare a mișcării 

de educație fizică și sport.  
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  Biomecanica educației fizice și a sportului studiază modul în care legile mecanicii 

generale se aplică la particularitățile biologice ale corpului omenesc, cum iau naștere forțele 

musculare și cum acționează în interdependență cu forțele exterioare care se exercită asupra 

corpului.   

  Pornind de la aceste relații de interdependență, biomecanica stabilește eficiența lor 

mecanică și indică metodele practice pentru creșterea randamentului in funcție de scopul 

pregătirii fizice.  

La noi în țară, cercetarea biomecanică a apărut ca urmare a orientării funcționale a anatomiei 

datorită lui Fr. Ruinei (1920) și a fost continuată de școala creată de acesta. Lucrări valoroase în 

acest domeniu sau în domenii apropiate au elaborat și prof. dr. E. Repciuc, I. Th. Riga, 

Kromecher, Gheţie și alții. De asemenea, în Institutul de Educație Fizică și Sport s-au întreprins 

cercetări atât la disciplinele metodice, cât și la cele medicale. Datele furnizate de cercetările 

efectuate pe plan mondial, ca și rezultatele propriilor studii au permis fundamentarea și 

dezvoltarea acestei științe, Implicată în vastul domeniu al educației fizice și sportului, capabilă să 

informeze și să înarmeze specialiștii cu cunoștințe deosebit de utile, care condiționează 

eficacitatea procesului de perfecționare motrică, indiferent de nivelul la care acesta se 

organizează.  

 

Executarea aruncării de la 7 metri  

  Aruncarea de la 7 metri trebuie executată ca o aruncare spre poarta, în timp de 3 secunde 

după semnalul prin fluier al arbitrului.  

 Jucătorul care execută aruncarea de la 7 metri trebuie să se poziționeze  în spatele liniei de 7 

metri dar nu mai departe de un metru de aceasta. După fluierul arbitrului, aruncătorul trebuie să 

nu   atingă  sau să depășească  linia de 7 metri, înainte ca mingea să părăsească mâna sa. După 

executarea aruncării, mingea nu poate fi atinsă din nou de către executant sau coechipierii 

acestuia decât dacă a atins adversarii sau barele porții.  

  În timpul executării aruncării de la 7 metri, coechipierii executantului trebuie să rămână 

în afara liniei de aruncare liberă, până când mingea a părăsit mâna executantului. Dacă nu 

procedează  în acest fel se va acorda o aruncare liberă împotriva echipei care trebuia să execute 

aruncarea de la 7 metri  

  În timpul executării aruncării de la 7 metri, adversarii executantului trebuie să rămână în 

afara liniei de aruncare liberă, și la cel puțin 3 metri de linia de 7 metri, până când mingea a 

părăsit  mâna executantului.  Daca nu procedează  în acest fel se va repeta aruncarea de la 7 

metri, dacă nu a fost marcat un gol.  
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  Aruncarea de la 7 metri, va fi repetată, dacă portarul a depășit linia de limitare de la 4 

metri, înainte ca mingea să  părăsească mâna executantului aruncării și dacă nu s-a marcat un gol.  

   Analiza biomecanică a efortului muscular  în jocul de handbal scoate în evidență o serie  

de particularități generale, comune oricărui joc sportiv, precum și caracteristici specifice fiecărei 

tehnici.  

  Particularitățile generale se caracterizează prin îmbinarea efortului muscular static, de 

echilibrare, cu efortul muscular care asigură mișcările și tehnicile de o variabilitate și finețe 

extreme. Fiecare tip biomecanic de efort muscular are importanta lui și nu poate fi considerat 

separat, ci într-o interdependență strânsă.  

 

Fig. 6 Exemplu de aruncare de la 7 metri Van den Tillaar, International SportMed Journal, vol. 6 

(1), 2005. 
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Capitolul 3 - ȘTIINȚELE COGNITIVE ÎN ÎNVĂȚAREA ŞI CORECTAREA  

MOTRICĂ 

3.1. Psihologia cognitivă şi raporturile cu celelalte științe cognitive 

  

 Apariția și apoi dezvoltarea științelor cognitive au fost posibile datorită simultaneității 

descoperirilor din diferite științe produse la mijlocul secolului XX.  

 Realizări științifice importante s-au produs în matematică, cibernetică și teoria informației 

privind aclimatizarea, formalizarea, crearea sistemelor formale și definirea calculabilității. Toate 

aceste descoperiri au evidențiat că orice funcție este calculabilă, fiind „specificată în modele și 

descompusă într-un număr finit de componente” (Miclea,1994,2003) , indiferent de natura lor 

(numerică, lingvistică, comportamentală). Descoperirea relațiilor între input și output ce stau la 

baza comportamentului uman funcția respectivă poate fi reprodusă prin mijloace mecanice.   

  Apariția teoriei informației ce are ca obiect de studiu informația ca și categorie alături de 

substanță și energie, a avut rolul unei revoluții în telecomunicații, teleghidarea rachetelor etc, 

făcând posibilă elaborarea primelor teorii matematice ale informației (Shanon) și apariția 

mașinilor de prelucrare a informației (Von Neuman). Convertită în funcții calculabile informația 

a făcut posibilă formularea premiselor și crearea condițiilor de apariție a calculatoarelor.  

 În psihologie sunt împământenite observarea, înregistrarea cuantificarea 

comportamentelor observabile, această abordare stă  la baza behaviorismului  (behavior = 

comportament ). Această concepție are meritele sale, dar pe parcursul anilor în a doua jumătate a 

secolului XX au fost diminuate, de apariția calculatorului electronic care a demonstrat (sfârșitul 

anilor 1950 și începutul anilor 1960) că putea să rezolve probleme complicate prin prelucrarea 

informației. Deseori computerele efectuează operații de computare de o manieră similară omului. 

(Gardner, 1998).  Era evident că instrumentele create de om erau capabile de gândire, făcând 

posibilă acceptarea activității mentale a entităților respective. Așa a demarat revoluția cognitivă, 

un curent intelectual care a dat naștere unui câmp interdisciplinar denumit știința cognitivă.   
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3.2. Antrenamentul mental (definiții, mod de desfășurare, exemple) 

  

 Pregătirea mentală ce însoțește psihologia sportivului de performanță se confundă cu 

multitudinea factorilor ce intervin în conceperea, gestionarea procesului de antrenament și 

participarea în competiții (evaluarea performanței). În acest sens s-au elaborat numeroase modele 

ale performanței: B. Cratty (1967) preluat de Cannon(1980), R. Thomas (1975,1986), Weineck 

(1983), Burke (1977), Edv. Fleishman și Quintace (1984), Epuran (1990), A. Dragnea, S. Mate. 

Teodorescu (2002), Guy Missoun (1998), C. Calmels (1988).  

 Din analiza acestor modele se constată o eterogenitate a factorilor implicați și cu 

deosebire a factorilor psihologici identificați. Complexitatea modelelor depinde și de 

profunzimea la care s-a efectuat analiza acestora amplificându-se cu cât analiza este mai 

amănunțită.  

 

Fig.10 Sistematizarea modurilor de pregătire mentală a gimnaștilor de mare performanță (C. 

Calmels 1988) 
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Partea a II-a - CERCETARE PRELIMINARĂ 

PRIVIND IMPLEMENTAREA 

ANTRENAMENTULUI MENTAL SI A ANALIZEI 

TRIDIMENSIONALE A MIȘCĂRILOR IN 

HANDBAL 

  

Capitolul 4 - ORGANIZAREA ȘI METODOLOGIA CERCETĂRII 

PRELIMINARE 

 

4.1. Scopul cercetării preliminare 

 Cercetarea preliminară a avut ca scop verificarea modului în care antrenamentul mental 

provoacă sau nu anumite reacții în grupele musculare implicate în efectuarea unei aruncări de la 

7 m prin procedeul de azvârlire, precum și gradul de transformare a biomecanicii acestui 

procedeu de aruncare sub influența antrenamentului mental.  

  

4.2. Obiectivele cercetării preliminare 

1. Testarea activității musculare la nivelul grupelor de mușchi implicate în executarea unei 

aruncări de la 7 m prin procedeul de azvârlire, în timpul unui antrenament mental.  

2. Stabilirea conexiunii dintre activitatea cerebrală  și mușchi sub influența  

antrenamentului mental și măsura în care această legătură produce sau nu o modificare 

semnificativă în execuția procedeului de aruncare.  

3. Estimarea parametrilor cinematici implicați în analiza tridimensională a aruncării de la 7 

metri prin procedeul azvârlire.  

4. Măsurarea unghiurilor care se formează la nivelul brațului și între braț și trunchi în timpul 

aruncării de la 7 metri prin procedeul de azvârlire.  

5. Analize comparative între aruncări efectuate înainte de antrenamentul mental și aruncări 

efectuate după efectuarea antrenamentului mental.  
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 4.3. Modelul de antrenament mental centrat pe aruncarea de la 7 metri  

  Antrenamentul mental propriu-zis constă în ședințe de 15-20 minute în condiții de 

relaxare, de 3-4 ori pe săptămână prin conștientizarea și stabilirea obiectivelor, învățarea 

abilităților mentale și ameliorarea lor prin planificarea antrenamentului. În cazul în care se simte 

un început de anxietate antrenamentul trebuie întrerupt. Subiectul se situează într-o poziție 

centrală imaginară în situații favorabile plăcute care duc la creșterea încrederii de sine.  

   Antrenamentul mental trebuie să se desfășoare într-un cadru restrâns. La antrenament 

participă doar subiectul și psihologul sau dacă nu există posibilitatea ca antrenamentul să fie 

făcut de un psiholog, acesta poate fi înlocuit de antrenor sau profesor. Se explică clar și precis 

ceea ce se va face în timpul antrenamentului mental ca subiectul să fie conștient și să răspundă la 

stimulii din timpul antrenamentului mental. Programul de antrenament mental se desfășoară 

astfel:  

 

Descrierea clară a antrenamentului mental cu indicații specifice 

  Se prezintă filmulețe subiecților cu execuția de la 7 metri. Se discută și se stabilesc 

parametri corecți de executare a aruncării. Indicațiile metodice primite trebuie să fie clare și 

precise, subiecții știind exact ce au de făcut în timpul antrenamentului. Executarea aruncărilor de 

la 7 metri reprezentate mental în timpul antrenamentului de către subiecți, trebuie să fie 

reprezentate cât mai corect din punct de vedere biomecanic. Aruncările se execută de la 7 metri 

cu mingea de handbal, conform regulamentului de joc, finalizările fiind întotdeauna pozitive. 

Subiectul trebuie să schimbe colțul de aruncare la fiecare execuție, procedeul rămânând același.  

 

Relaxarea subiecților înaintea antrenamentului mental 

  Subiecții se așază în culcat dorsal pe masa de masaj, trebuie să închidă ochii și să 

relaxeze timp de 2-3 minute.   

 

 

Desensibilizarea sistematică prin inducerea unei stări de bine  

  Subiecților li se transmite să își elibereze mintea, să se poziționeze într-un cadru liniștit, 

plăcut, relaxant, pe o plajă, pe malul unui lac în adierea liniștită a vântului, ușor să își controleze 

respirația, să simtă cum aerul iese și intra în corpul lor, după care să devină din ce în ce mai 

relaxați, relaxându-și  membrele inferioare, trunchiul și membrele superioare.   
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Conștientizarea de către subiect a sarcinii de executat (expusă verbal de psiholog)   

 „Te afli într-o sală de sport, în timpul unui meci de handbal. Echipa ta este în atac și a primit o 

aruncare de la 7 metri pentru un fault comis în spațiul de 6m al adversarilor. Antrenorul te desemnează să 

execuți aruncarea. Conștientizezi acest lucru și te îndrepți spre linia de 7 metri de unde trebuie să execuți 

aruncarea. Recuperezi mingea și te pregătești de aruncare în dreptul linie de  

7 metri, așteptând fluierul albitului. (în cazul nostru la semnalul „Start” – arunci la poartă și la semnalul 

„Stop” – te oprești recuperezi mingea și te pregătești de următoarea aruncare)”   

 

 

Repetarea aruncărilor vizualizate mental   

 Subiectul este pregătit pentru aruncare, așteaptă semnalul și la primirea acestuia începe 

execuția. Se repetă aruncările de 6 ori pentru fiecare subiect în parte. Fiecare execuție 

reprezentată trebuie să fie pozitivă, adică subiecții trebuie să marcheze gol schimbând colțul de 

aruncare la fiecare execuție în parte, păstrând același procedeu de aruncare,  azvârlire.  

 

 

Relaxarea minții și a corpului după antrenament mental   

  După terminarea execuțiilor subiecții sunt rugați să se relaxeze, să se imagineze în 

același loc relaxați, pe o plaja sau pe malul unui lac, să se focuseze pe respirație cât mai normală, 

să înceapă să își simtă picioarele, trunchiul și brațele ușor încordate, deschizând încet ochii după 

care ușor să se ridice în șezând pe masa de masaj și foarte încet să se dea jos de pe ea, revenind la 

starea inițială dinaintea antrenamentului mental.  

   

4.4.  Etapele cercetării preliminare 

  Cercetarea preliminară a constat în parcurgerea a două etape:  

Etapa I a avut ca obiectiv  testarea activității musculare în timpul programului de antrenament  

mental.  

Etapa II  a avut ca obiectiv evaluarea echipamentelor de analiză tridimensională a biomecanicii 

în jocul de handbal.  
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4.4.1.2 Concluzii desprinse după înregistrarea activității musculare în timpul 

antrenamentului mental 

  

 

 Traseele EMG obținute în urma culegerii datelor, în timpul antrenamentului mental, 

indică două răspunsuri musculare (contracții), la indicațiile de aruncare la poartă ale 

psihologului, răspunsuri ale mușchiului biceps brahial şi ale tricepsului brahial.  

 Traseele EMG ale celorlalte grupe musculare nu evidențiază răspunsuri la indicațiile de 

aruncare la poartă.  

 

.4.2.3 Concluzii privind utilizarea echipamentului pentru evaluarea biomecanică a 

executării aruncării de la 7 metri 

  

  Înregistrările grafice efectuate au scos în evidență că aparatura folosită în analiza 

mișcărilor tridimensionale  este eficientă dacă pe lângă evocarea mișcării se dau indicații și 

recomandări subiectului de a urma un anumit demers al gândirii și de asemenea de a compara 

imaginea mentală cu imaginea vizuală elaborată de Sistemul Moven.  

  După analiza datelor înregistrate cu ajutorul costumului Moven, s-a demonstrat că  

acesta poate fi utilizat pentru a obiectiviza tehnica specifică jocului de handbal.  

  Costumul este util pentru învățarea, corectarea si perfecționarea elementelor tehnice din 

handbal.  
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Partea a III-a - CERCETARE EXPERIMENTALĂ 

PRIVIND IMPLEMENTAREA 

ANTRENAMENTULUI  MENTAL SI A ANALIZEI 

TRIDIMENSIONALE A MIȘCĂRILOR IN 

HANDBAL 

Capitolul 5 - PREMISELE ŞI IPOTEZELE CERCETĂRII 

EXPERIMENTALE 

 

5.1. Premisele cercetării experimentale 

  

 Cunoașterea unor probleme de biomecanică permite antrenorilor şi specialiștilor din 

domeniu să cunoască date concrete asupra:  

- creșterii capacității de efort;   

- înțelegerii mai profunde a tehnicii sportive pentru realizarea unor programe care să aibă 

ca finalitate însușirea unei tehnici corecte;   

- îmbunătățirii criteriilor de selecție primară pentru sportul de performanță;   

- evitării  și prevenirii accidentelor în activitatea sportivă de performanță;  

- obiectivizării parametrilor mișcărilor în antrenamente care ajută antrenorii să elimine 

erorile tehnice în faza de învățare și consolidare.  

 În domeniul educației fizice și a sportului biomecanica are ca scop eficientizarea 

mișcărilor sau a execuțiilor tehnice a sportivilor, aducând la cunoștință unele aptitudini și 

măsurători realizate prin tehnologii moderne.  

 Antrenamentul mental în jocul de handbal este important atât la nivelul tacticii de joc cât 

și la nivelul perfecționării tehnici individuale, în acest sens se conturează ideea de a obține un 

progres în performanță începând de la nivel de juniori în perspectiva continuării cercetării şi 

activizării pregătirii la nivel de seniori.  
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5.2. Ipotezele cercetării experimentale 

1. Studiile și investigațiile inițiate de noi au avut ca finalitate elaborarea, experimentarea și 

validarea unui proiect de antrenament mental destinat jucătorilor de handbal, nominalizați de 

antrenor să execute aruncarea de la 7 m.  

2. Acest proiect de antrenament mental reprezintă un element de noutate în pregătirea 

jocului de handbal, el nemaifiind întâlnit în literatura de specialitate studiată.  

3. Este de presupus că în timpul antrenamentului mental există activitate musculară 

măsurabilă cu ajutorul aparaturii existente.  

4. Este de presupus că proiectul de antrenament mental va contribui la îmbunătățirea 

biomecanicii de aruncare de la 7 m, prin procedeul de azvârlire.  

5. Este de presupus că proiectul de antrenament mental va duce la îmbunătățirea 

procentajului de aruncări de la 7 m reușite, prin procedeul de azvârlire.  

6. În măsura în care proiectul de antrenament mental va fi utilizat în mod constant în 

pregătire, este de presupus că acesta va influența pozitiv capacitatea de concentrare și reușită în 

executarea loviturii de la 7 m, prin procedeul de azvârlire.  

7. Putem considera că introducerea antrenamentului mental, ca metodă de lucru cu jucătorii 

desemnați să execute aruncarea de la 7 m, va influența în mod favorabil randamentul jucătorului.   

 

5.3. Scopul cercetării experimentale 

 Cercetarea experimentală a avut drept scop efectuarea unui experiment pedagogic pentru 

a valida sau invalida ipotezele formulate în legătură cu proiectul de antrenament mental 

conceput.  

 

5.4. Obiectivele cercetării experimentale 

1. Efectuarea unor măsurători și analize comparative privind biomecanica aruncării de la 7 

metri prin procedeul de azvârlire, între subiecții din grupa experimentală și subiecții din grupa 

control.  

2. Efectuarea unor măsurători și analize privind activitatea musculară în timpul 

antrenamentului mental la grupa experimentală.  
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3. Efectuarea unor măsurători și analize comparative între execuțiile și eficiența aruncărilor 

de la 7 metri executate de subiecții din grupa experimentală și subiecții din grupa control, prin 

procedeul de azvârlire.  

 

Capitolul 6  ORGANIZAREA ȘI METODOLOGIA CERCETĂRII 

EXPERIMENTALE 

  

6.1. Modul de organizare și desfășurare a cercetării 

 Cercetarea efectuată a avut caracterul unui proces îndelungat, ce s-a desfășurat pe mai 

multe etape. Începută sub auspicii teoretice, în care studiul minuțios şi atent al documentelor de 

specialitate mi-au asigurat o bază solidă de pornire, cercetarea a continuat cu o activitate practic 

metodică, în cadrul căreia principala misiune a reprezentat-o experimentul pilot. Succesiunea 

momentelor cercetării a fost dată de ordinea îndeplinirii obiectivelor fixate, dar şi de atingerea 

țelului final, acela de experimentare a modului de antrenament mental.  

Etapele cercetării experimentale   

 Cercetarea experimentală a fost împărțită în șapte etape:   

Etapa I a avut ca obiectiv testarea jucătoarelor în sala de antrenament pentru a vedea stagiul 

inițial al aruncărilor de la 7 metri la cele două grupe.  

Etapa II  a avut ca obiectiv înregistrarea subiecților din cele două grupe pentru a analiza 

execuțiile inițiale din punct de vedere biomecanic.  

Etapa III a avut ca obiectiv implementarea antrenamentului mental la subiecții din grupa 

experiment.   

Etapa IV a avut ca obiectiv  testarea activității musculare în timpul programului de antrenament  

mental.  

Etapa V a avut ca obiectiv retestarea subiecților din cele două grupe pentru a analiza execuțiile 

din punct de vedere biomecanic.   

Etapa VI a avut ca obiectiv testarea tuturor subiecților într-un concurs de aruncări de la 7 metri.  

Etapa VII a constat în analiza fișelor de înregistrare a jocurilor efectuate de subiecții din grupa 

control în Campionatul Național de Juniori privind randamentul  aruncărilor de la 7 metri.  
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6.1.2. Subiecții cuprinși în cercetare experimentală  

  

  Toți subiecții cuprinși în cercetare au avut calitatea de sportive, junioare I a echipei CSS 

6 București, componenți ai aceleiași echipe, urmând aceleași planuri de antrenament, având 

același program anual de pregătire, prin urmare, selecția acestor jucătoarelor a fost făcută de 

antrenor nominalizând jucătoarele care să execute aruncarea de la 7 m. Numărul total al acestora 

a fost de 6, din care 3 la grupele control şi 3 la grupele experimentale.    

 

 Tabelul Nr. 12  Subiecții cuprinși în cercetarea experimentală 

NR. 

CRT.  

NUMELE ŞI 

PRENUMELE  

DATA 

NAŞTERII  

LOC 

NAŞTERE  CLASA  

POSTUL 

/ECHIPĂ  

TALIA 

CM  

GREUTATEA 

KG  

GRUPA  

  

1  C. A.  26.02.1996  București  a XII-a  Inter  175  60  Experiment  

2  V.M.  28.09.1997  București  a XI-a  Centru  162  62  Experiment  

3  M.E.  21.07.1996  București  a XII-a  Pivot  173  63  Experiment  

4  N.B.  14.07.1997  București  a XI-a  Pivot  163  63  Control  

5  M. V.  03.04.1997  București  a XI-a  Inter  177  68  Control  

6  S. A.  23.08.1997  București  a XI-a  Extrema  169  58  Control  

 

6.1.3 Locul de desfășurare a cercetării experimentale 

  Cercetarea s-a desfășurat în sala de Biometrie a Institutului Național de Cercetare pentru 

Sport și în Sala de antrenament a echipei CSS 6 București. În ceea ce privește partea de 

fundamentare teoretică, axată în principal pe culegerea de date şi informații, aceasta s-a 

desfășurat şi în alte locații, cum ar fi: Biblioteca Centrală Universitară Lucian Blaga Cluj- 

Napoca,  Institutul Național de Cercetare pentru Sport București, Biblioteca Facultății de 

Educație Fizică și Sport Cluj Napoca, etc.  

 

6.2.2. Metode și tehnici statistic-matematice de prelucrare a datelor 

  

  Valorificarea rezultatelor cercetării efectuate n-ar fi fost posibilă fără utilizarea unor 

metode și tehnici statistic-matematice. Pentru a ne scuti de calcule laborioase şi cronofage, am 

apelat la calculator, acesta având softuri (programe) specializate, formule, algoritmi, metode şi 

teste statistice. Datorită computerului performanțele subiecților au putut fi prelucrate cu o 

precizie foarte mare, facilitând astfel o interpretare exactă a rezultatelor cercetării.  
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  Activitatea statistică a debutat cu înregistrarea şi gruparea performanțelor obținute de 

subiecți. Această operație a însemnat înscrierea datelor brute  capturate din imaginea 3D în 

formatul MVN, specific softului de analiza MOVEN. S-au decupat secvențele care ne-au 

interesat, s-au exportat din formatul MVN în formatul MVNX care la rândul lor au fost exportate 

în EXEL . 

 

Fig. 39  Tabel date exportate EXEL 

  

  S-au ales coloanele de date care ne-au interesat, iar pentru calcularea unghiurilor din 

poziție s-a folosit teorema lui Pitagora în spațiu:   

a² + b² = c² 

  S-a translatat poziția pelvisului la exteriorul articulației șoldului astfel încât să se poată 

calcula unghiul format de acest punct cu umărul drept și cotul drept folosindu-ne de teorema lui 

Pitagora în spațiu descrisă mai sus. S-a calculat evoluția în spațiu a celor trei puncte care ne 

interesează: extremitatea laterală a șoldului drept, umărul drept și articulația cotului drept. Pentru 

calcularea unghiurilor formate la nivelul umărului s-a folosit formula:  

 

Unde:  

litera a – reprezintă poziția bazinului,  litera b – poziția brațului, litera c – poziția cotului,   
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7.2. Rezultatele testării activității musculare în timpul antrenamentului mental 

 

 Cei 3 subiecți au participat  separat, la antrenamentul mental, în laboratorul de Psihologie 

al Institutului Național de Cercetare pentru Sport București, fiind conectați la EMG respectându-

se același protocol de lucru la fel ca și în testul pilot.   

  Antrenamentul mental sau ideomotor (Holdevici I., 2007), reprezintă:    

  Repetarea mentală, intenționată și sistematică a unui act motor. Creierul nostru are 

capacitatea de a reactualiza, prin cuvânt, experiența perceptiv-motrică dobândită prin exersare.  

Exactitatea este foarte importantă pentru un sportiv de performanță. Antrenamentul mental a mai 

fost definit ca: proces de menținere și consolidare a reprezentărilor mișcărilor și acțiunilor, având 

ca efect activarea formațiilor neuro-musculare și astfel creșterea eficienței lucrului practic.  

 Antrenamentul mental e folosit pentru perfecționare și nu pentru învățare. Nici o formă 

de pregătire psihologică nu are efect în lipsa pregătirii tactice și fizice. Nu putem înlocui 

pregătirea fizică cu antrenamentul mental.  

7.3. Rezultatele finale la măsurătorile din laborator 

  

 S-a folosit același echipament de evaluare tridimensională costumul Moven și EMG 

pentru a vedea ce mușchi și la ce amplitudine lucrează aceștia în timpul aruncării. Subiecții după 

ce au îmbrăcat costumul și senzorii EMG care au fost montați pe grupele musculare mai sus 

menționate, grupe care au fost monitorizate și în timpul antrenamentului mental, au executat câte 

5 aruncări de la 7 metri prin procedeu de azvârlire. S-a cerut ca aruncările să fie executate într-un 

punct fix pentru ca acestea să  fie analizate din punct de vedere biomecanic. Cu ajutorul 

costumului Moven s-au colectat date despre unghiul format de Braț cu Trunchiul, unghiul format 

de Braț cu Orizontala și accelerația pumnului pentru a determina viteza de deplasare a brațului și 

punctele cheie din aruncare, adică momentul când începe mișcarea, când subiecții dau drumul la 

minge și când se termină aruncarea. Cu ajutorul senzorilor EMG s-au colectat date despre 

intensitatea contracțiilor musculare, amplitudinea acestora în timpul execuției măsurată în volți.   

  Datele vor fi prezentate sub forma de grafice pentru fiecare execuție în parte. Am așezat 

unul sub altul graficul de EMG care reprezintă amplitudinea mușchilor în timpul aruncării și 

graficul cu unghiurile formate de Braț – Trunchi, Braț – Orizontală măsurat în grade și viteza de 

deplasare a pumnului măsurată în metri pe secundă. Trend line-ul  care unește cele două grafice 
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reprezintă momentul când subiecții dau drumul la minge, ceea ce este reprezentat pe grafic ca 

vârful maxim al vitezei pumnului.   

 

7.4. Rezultatele inițiale la testarea de pe terenul de joc 

  

 Am organizat un concurs între subiecți pentru a vedea bagajul motric al acestora în aruncarea de 

la 7 metri, în sala de antrenament a echipei. Subiecților nu le-au fost date nici un fel de informații despre 

modul cum aceștia trebuie să arunce, ce pași trebuie sa respecte în aruncare, singura cerința a fost să fie 

serioși ca și când ar fi în timpul unui meci. Din punct de vedere biomecanic aruncările nu puteau fi 

comparate între ele, subiecții fiind liberi să arunce la poartă cum doresc, cu fentă sau fără fentă, dar s-a 

observat o bună instruire și un bagaj motric dezvoltat al subiecților, aceștia aruncând cu lejeritate, ceea ce 

arata o bună pregătire a acestora pentru practicarea jocului de handbal.  În prima testare a aruncărilor de la 

7 metri sau înregistrat un număr de 120 de aruncări, 20 de către fiecare subiect, unde s-a înregistrat un 

număr de 85 de goluri, 12 au fost apărate de portar, 17 au fost pe lângă sau peste poartă și 6 au fost în 

bară.  

 Tabel Nr. 13  Aruncări inițiale de la 7 metri 

NR. 

CRT. NUMELE 

TOTAL 

ARUNCĂRI GOLURI 

APĂRATE 

PORTAR 

PE 

LANGĂ 

/PESTE BARĂ 

GRUPA 

 

1 C. A. 20 16 2 2 0 Experiment 

2 V.M. 20 15 1 4 0 Experiment 

3 M.E. 20 15 4 0 1 Experiment 

4 N.B. 20 15 0 5 0 Control 

5 M. V. 20 10 3 4 3 Control 

6 S. A. 20 14 2 2 2 Control 

TOTAL 120 85 12 17 6  
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Fig. 109  Rezultatele inițiale a testării de pe terenul de joc 

  

7.5. Rezultatele finale la testarea de pe terenul de joc 

  

 După implementarea antrenamentului mental și a înregistrării datelor, am reluat testarea 

în sala de antrenament organizând încă un concurs de aruncări de la 7 metri. Față de prima 

testare s-a observat o îmbunătățire a tehnici execuției la grupele experimentale. Am ridicat puțin 

miza jocului, încercând să aduc puțină presiune asupra executanților, presiune care apare și în 

timpul jocurilor oficiale. Subiecții s-au ambiționat și s-a simțit spiritul de concurență între 

acestea.  

  A câștigat echipa subiecților din grupa experiment cu un număr de 53 goluri marcate din  

60 de aruncări față de grupa control cu 46 goluri marcate din tot atâtea aruncări. Subiecții din 

grupa experiment au avut biomecanica de aruncare vizibil  mult mai corectă, fiind mult mai 

precise în aruncare, reușind să își îndeplinească obiectivul mult mai ușor. Din cele 7 aruncări 

ratate de către subiecții din grupa experiment toate mingiile au lovit bara porții ieșind în afara 

suprafeței de joc.  
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 Tabel Nr. 14  Aruncări finale de la 7 metri 

NR. 

CRT. NUMELE 

TOTAL 

ARUNCĂRI GOLURI 

APĂRATE 

PORTAR 

PE 

LANGĂ 

/PESTE BARĂ 

GRUPA 

 

1 C. A. 20 18 0 0 2 Experiment 

2 V.M. 20 19 0 0 1 Experiment 

3 M.E. 20 16 0 0 4 Experiment 

4 N.B. 20 15 0 5 0 Control 

5 M. V. 20 15 3 1 1 Control 

6 S. A. 20 16 2 2 0 Control 

 

  

 

Fig. 110  Rezultate finale a testării de pe terenul de joc 

  

7.6. Analiza evoluției subiecților în competiție 

  

 Cu ajutorul doamnei antrenor a echipei am făcut o scurtă analiză a aruncărilor de la 7 

metri efectuate în timpul Campionatului Național de Handbal 2014- 2015. În acest campionat 

echipa CSS 6 București a avut un total de 67 de aruncări de la 7 metri. Din aceste 67 de aruncări 

s-au marcat 42 de goluri și s-au ratat 25. Din totalul de aruncări subiecții din grupa experiment au 

efectuat  64 de aruncări din care s-au marcat 48 de goluri. Cel mai impresionant procentaj la avut 

V.M care din 47 de aruncări de la 7 metri a marcat 38 de goluri, ratând 9 execuții, ceea ce ne 

indică un procentaj de 80,85%  de reușite în aruncarea de la 7 metri. Ea a fost urmată de C.A.  
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care a marcat 8 goluri din 14 aruncări și de M.E cu 3 aruncări și 2 goluri marcate, care deși are 

un procentaj mai bun (66,66%, față de 57,14%) are mai puține reușite (la finalul jocului se 

numără golurile și nu procentajul). N.B are 2 ratări din 2 aruncări și M.V 1 aruncare si 1 ratare.  

 

Tabel Nr. 15  Aruncările subiecților în timpul competiției de la 7 metri 

NR. 

CRT. NUMELE 

TOTAL 

ARUNCĂRI GOLURI RATATE 

 

PROCENTE 

1 C. A. 14 8 6 57,14% 

2 V.M. 47 38 9 80,85% 

3 M.E. 3 2 1 66% 

4 N.B. 2 0 2 0% 

5 M. V. 1 0 1 0% 

6 S. A. 0 0 0 0% 

 

 

 

 

Fig. 111  Evoluția subiecților în timpul competiției 
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Capitolul 8 - CONCLUZII ȘI RECOMANDĂRI 

  

 În urma finalizării demersului științific au rezultat o serie de concluzii pe care le-am 

selectat şi grupat în acest capitol. Conținutul acestor concluzii vizează o serie de aspecte de 

natură teoretică și practic-metodice.  

 

8.1. Concluzii cu caracter teoretic 

1. Conceperea şi elaborarea proiectului de antrenament mental şi care a făcut obiectul unui 

experiment pedagogic s-a realizat în deplină concordanță cu standardele de pregătire specifice 

antrenamentului modern din jocul de handbal profesionist.  

2. În cadrul activității de cercetare a fost reținută şi fructificată o masă importantă de date şi 

informații,  obținute în urma studierii unor documente de specialitate, a unor materiale referitoare 

la pregătirea jucătorilor de handbal, precum şi în urma unor schimburi de experiență la care am 

avut posibilitatea de a participa, ori din dialogurile sistematice pe care le-am avut cu mai mulți 

specialiști din domeniul educației fizice și sportului.  

3. Proiectul de antrenament mental elaborat şi supus experimentării a avut semnificația unei 

ipoteze curriculare, constituită, în principal, pe:  

- un ansamblu de obiective generale și specifice;  

- structuri şi complexe de exerciții specifice jocului de handbal cu trimitere directă la 

aruncarea de la 7m prin procedeul azvârlire;  

 

8.2. Concluzii practic-metodice 

  

      1.În ceea ce privește ipoteza noastră prin care presupuneam că în timpul antrenamentului 

mental există activitate musculară măsurabilă putem trage următoarea concluzie:  

Graficul antrenamentul mental înregistrat  de EMG este sub forma unui platou din care ne dăm 

seama că pe antrenament mental este semnal de amplitudine musculară, activitate musculară, 

amplitudine măsurată în volți. La graficul de EMG din timpul antrenamentului mental efectuat 

de subiecți avem pe axa X o valoare care pleacă de la 0 până la 0.00005 volți iar la semnalul de 

EMG din timpul aruncării avem pe grafic o valoare care pleacă de la 0 până la 0.0009 volți. Dacă 

ar fi aceeași scală la înregistrările din timpul antrenamentului mental ca și la execuții  ar fi o linie 

pe zero pe care nici nu am vedea-o. În antrenamentul mental al subiectului C.A  nu s-ar vedea 
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nimic pe scală, doar pe final un vârf de amplitudine care se ridică brusc, dar și așa ar fi de 10 ori 

mai mic semnalul de pe graficul de antrenament mental. Activitatea pe brahioradial în timpul 

antrenamentului mental al subiectului C.A. față de execuția aruncărilor este de 20 de ori mai 

mică în timpul antrenamentului mental decât în mișcare, care corespunde unei acțiuni conștiente 

ca urmare a unui antrenament mental.   

 În secunda 70 a graficului de antrenament mental al subiectului C.A. apar câteva vârfuri 

pe mușchiul brahioradial, vârfuri pe care nu le putem lua în considerare acestea nu sunt un 

pattern de mișcare, ceea ce căutam noi în mișcare ci mai degrabă o mișcare involuntară.  

 Nu înseamnă că dacă nu se vede nimic la nivel de EMG, nu se vede paternul respectiv,  

activitatea respectivă nu ajunge până la nivel de mușchi. Ar trebui să ai un echipament cu care 

poți să măsori activitatea  neuronală de transmisie pe anumite zone,  monitorizări de semnal de 

neuro sau alt echipament de maping cerebral, pentru a vedea modul în care se activează centrii 

nervoși, amplitudinea, ordinea, durata.  

 Antrenamentul mental poate să aibă influențe în crearea unui pattern în antrenamentul 

mental însă s-ar putea să fie nevoie de mai mult de un EMG ca să putem identifica ce se 

întâmplă. Acest fapt ar putea constitui  o direcție de continuare a  prezentei teze.   

 2. Comparând  execuțiile subiecților din cele două grupe din punctul de vedere al 

biomecanicii aruncării de la 7m putem concluziona că subiecții din grupa experiment au făcut un 

progres în privința biomecanicii aruncărilor după antrenamentul mental.  

 La subiecții din grupa experiment se observă că după antrenament mental amplitudinea 

din grupele musculare diferă. Dacă subiectul C.A înainte de antrenament mental se folosea mai 

mult de pectoral în executarea aruncării se poate observa clar că după antrenament mental acesta 

se folosește de amplitudinea din trapez. Chiar dacă grupa musculară s-a schimbat în aruncare, 

viteza de execuție rămâne în mare măsură cam aceiași între un minim de 8m pe secundă și un 

maxim de aproape 10m pe secundă. În testarea finală se observă clar cum unghiul brațului față 

de trunchi crește până la 90° și se menține în acea zonă până când mingea părăsește brațul de 

aruncare.  

 Subiectul V.M din grupa de experiment prezenta în testul inițial de aruncare o încrucișare 

a unghiurilor formate de braț cu trunchiul și braț cu orizontala atât înaintea aruncării cât și după. 

După antrenamentul mental efectuat încrucișarea unghiurilor înaintea aruncării a dispărut ceea ce 

înseamnă că subiectul și-a corectat modul de aruncare la poartă. După aruncarea la poartă este 
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normal ca unghiurile să se suprapună, brațul coboară mult continuând mișcarea firească din 

aruncare.  

 Subiectul M.E.  avea o amplitudine mare în toți mușchii pe durata întregii execuții în 

testarea inițială ceea ce înseamnă un consum inutil și  mare de energie. După antrenamentul 

mental se observă o ușoară scădere a amplitudinii din mușchi înaintea aruncării și aproape 

nesemnificativă după aruncare. Acest lucru ne spune că subiectul și-a corectat sau a înțeles mai 

bine modul de executare a aruncării, fapt ce face ca și consumul energetic să fie mai mic.   

Subiecții din grupa martor își păstrează același pattern de aruncări atât în testarea inițială cît și în 

cea finală. Se observă mici diferențe între execuții. La fel ca și la subiectul M.E se observă 

amplitudine mare în diferite grupe musculare pe timpul execuțiilor atât înainte cât și după ce 

mingea părăsește brațul de aruncare.   

 Subiectul M.V. ( grupa martor) este relevant pentru grupa din care face parte, are aruncări 

dezorganizate, unghiurile formate variază foarte mult între ele, ceea ce ne indică că subiectul nu 

are în bagajul motric un pattern format în aruncare, fiecare execuție începe și se termină în 

intervale de timp diferite, unele fiind mai scurte altele mai lungi, dovadă a faptului că nu a 

efectuat un antrenament mental.  

 3. În ceea ce privește îmbunătățirea procentajului la aruncările de la 7m, elocvente sunt 

rezultatele obținute de subiecții din cele două grupe de cercetare la testările inițiale și finale 

efectuate de jucătoare în sala de antrenament sub formă de concurs.  

 În prima testare a aruncărilor de la 7m sau înregistrat un număr de 120 de aruncări, 20 de 

către fiecare subiect, unde s-a înregistrat un număr de 85 de goluri, 12 au fost apărate de portar, 

17 au fost pe lângă sau peste poartă și 6 au fost în bară, 46 de goluri dintre acestea fiind marcate 

de subiecții din grupa experiment.  

 La testarea finală a câștigat de asemenea echipa subiecților din grupa experiment cu un 

număr de 53 goluri marcate din  60 de aruncări față de grupa martor cu 46 goluri marcate din tot 

atâtea aruncări, având un progres de 7 reușite și  o creștere de 11,6% în eficiență. Subiecții din 

grupa experiment au avut biomecanica de aruncare vizibil  mult mai corectă, fiind mult mai 

precise în aruncare, reușind să își îndeplinească obiectivul mult mai ușor. Din cele 7 aruncări 

ratate de către subiecții din grupa experiment toate mingiile au lovit bara porții ieșind în afara 

suprafeței de joc.  
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 De asemenea îmbunătățirea procentajului de aruncări de la 7m reușite reiese și din 

analiza fișelor de înregistrare a jocurilor efectuate de subiecți în timpul Campionatului Național 

de Juniori.  

Datele centralizate scot în evidență procente de reușită cuprinse între 80,85% și 57,14%  pentru 

subiecții din grupa experiment care au efectuat antrenament mental și 0% pentru cei din grupa 

martor. Aceste date au fost centralizate și cuprinse în Tab. Nr. 15 și Fig.111   

 4. Antrenamentul mental își are rolul lui în cadru antrenamentului sportiv. Antrenamentul 

mental e folosit pentru perfecționare și nu pentru învățare. Nici o formă de pregătire psihologică 

nu are efect în lipsa pregătirii tactice și fizice. Nu putem înlocui pregătirea fizică cu 

antrenamentul mental, dar o poate completa, devenind o condiție sine qua non cu marea 

performanță.  

 Indicațiile metodice care au fost date, au făcut parte din antrenamentul mental și au vizat 

indicații despre cum se deplasează brațul de aruncare, ce poziție trebuie să aibă (ridicat deasupra 

capului, îndoit din cot la 90°), mișcarea acestuia și viteza de execuție. S-a ales înregistrarea 

unghiurilor formate de braț cu orizontala cât și cel format de braț cu linia trunchiului pentru a 

vedea care indicație metodică este mai corectă când spunem că brațul trebuie ridicat deasupra 

capului, îndoit din cot la 90° . Se recomandă să îndoim brațul pentru ca mișcarea să fie executată 

corect din punct de vedere biomecanic, în acest fel avem o mai mare forță în aruncare și o 

precizie mai bună.  

 Înregistrările grafice efectuate au scos în evidență că aparatura folosită în analiza 

mișcărilor tridimensionale  este eficientă dacă pe lângă evocarea mișcării se dau indicații și 

recomandări subiectului de a urma un anumit demers al gândirii și de asemenea de a compara 

imaginea mentală cu imaginea vizuală.  

 Ca și timp de execuție se observă diferențe  mari între momentele cheie de când brațul 

pleacă pe traseul de aruncare, momentul când mingea părăsește brațul și traseul acestuia după 

eliberarea mingii.   

 Acest lucru ne ajută foarte mult pentru că putem delimita momentele cheie, putem face 

clar și vizibil analiza aruncării din punct de vedere biomecanic și ne ajută în corectarea 

execuțiilor pentru a crește procentajul de reușite. De asemenea putem crește forța în aruncare și 

putem forma un pattern de mișcare pentru a induce în eroare portarul cu zona unde executantul 

dorește să arunce mingea ca să marcheze.  
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 Toate concluziile prezentate anterior ne îndreptățesc să spunem că proiectul de 

antrenament mental elaborat și experimentat de noi a fost validat și poate fi aplicat pe jucătorii 

nominalizați de antrenori pentru a executa aruncarea de la 7m.  

  

8.3. Recomandări 

 Ca urmare a rezultatelor constatate, precum şi a concluziilor desprinse din activitatea de 

cercetare desfășurată, propunem:  

• proiectul de antrenament mental elaborat şi experimentat cu succes, să fie preluat şi 

valorificat de cât mai multe echipe de handbal, pentru a avea un sistem de referință, un model, 

sau o bază de pornire, în cadrul  pregătirii psihologice din antrenamentul sportiv la echipele de 

performanță.  

• participarea unui număr cât mai mare de handbaliști desemnați de antrenori pentru 

executarea aruncărilor de la 7m. la ședințe de antrenament mental.  

• elaborarea unui îndrumar de indicații metodice pentru proiectul de antrenament mental 

propus de noi;  

• organizarea de ședințe de antrenament și cu ceilalți componenți ai echipelor indiferent de 

postul pe care joacă pentru perfecționarea biomecanicii aruncărilor la poartă;   

• extinderea proiectului de antrenament mental și pentru alte elemente tehnice și acțiuni 

specifice jocului de handbal dar care să nu depășească nivelul potențialului motric al fiecărui 

subiect în parte;  

• utilizarea programului de pregătire bazat  pe antrenament mental în diferite schimburi de 

experiență cu diferite echipe;  

• surprinderea și evidențierea permanentă a caracterului aplicativ al conținuturilor 

antrenamentului mental în timpul liber și în activitățile cotidiene;  

• Recomandăm ca antrenamentul mental să se efectueze nu numai individual în condiții de 

relaxare și relativă izolare față de stimuli din mediu, ci și sub forma dialogului cu antrenori sau 

coechipieri, evocându-se obiectivele urmărite la momentul respectiv și redarea cu lux de 

amănunte a caracteristicilor execuției tehnice, a ambianței sociale și trăirea cu satisfacție a 

rezultatului realiza.  
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