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Introducere

Procesul de invatare in domeniul sportului prezinta particularitati fatd de invatarea
specifica a altor domenii si activitati (matematica, lingvistica, filozofie, profesii diferite) datorate
in cea mai mare masurd folosirii alternativ sau simultan ( in cele mai multe cazuri) a limbajelor
verbal si nonverbal cu precddere gestual motrice.

Numeroase studii referitoare la invatarea motricd, mai ales din zona pedagogiei fac o
diferentd (este adevarat cu scop didactic) intre abordarea conceptuala ( limbaj verbal) prin
metoda explicatiei si prin limbajul corporal-motric, demonstratie si executie propriu-zisa.

Invitarea motricd a fost abordata de numerosi oameni de stiinti( pedagogi, psihologi,
fiziologi, cognitivisti, fizicieni) care au adus contributii importante considerand acest domeniu
distinct in lumea stiintei ( Secenov, Pavlov, Walon, Sherington, Piaget si Robinson, Babanski,
Bruner, Cratty si mai tinerii Paillard, Famose, Fleurance, Durant, Schmidt, Singer s.a.).

In tara noastrd contributii substantiale teoretice si experimentale au adus Gh. Zapan, P.P.
Neveanu, A. Rosca, P. Golu, A. Vaidean, M. Epuran, M. Zlate, A. Dragnea, S. Teodorescu, M.
Stanescu, si altii.

Unghiurile de vedere din care a fost analizatd invatarea a facut ca uneori acestea sa
formeze o imagine fractionata, specialistii 1n activitatile concrete, concentrandu-se pe un aspect
cu deosebire cel obiectiv ,,practic” de efectuare propriu-zisa a actului sau actiunii motrice care
fac obiectul invatarii. Este totusi justificatd aceasta abordare, avand in vedere rolul imaginii
vizuale in invatare

Lucrarea noastrd ia in considerare raportul dintre intentie, input, reprezentare, procese
computationale si output urmand modelul de analiza a procesarii informatiei in creier. Aplicarea
in cazul Invatarii motrice a acestei metodologii duce la noi forme de intelegere a ideii de
dezvoltare a performantei. Conform acestei idei intre senzorial, reprezentational si cognitiv se
stabilesc nu numai relatii de la senzorial la reprezentational si cognitiv ci si invers, activitate
care se numeste proiectie. Astfel analiza miscarilor este o intoarcere de la senzorial la cognitiv,
intelegerea si apoi reproiectarea lor ca treapta exponentiala. La nivel mental se opereaza cu

simboluri si concepte care sunt prelucrate de forme diferite de inteligenta.
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1.2. Importanta temei

In tema aleasd pentru cercetare ne propunem si evidentiem conceptia asupra ciruia
antrenamentul este in continud schimbare si progres. Echipele care folosesc in antrenament
asistenta psihologica sunt si acelea care ajung in cel mai 1nalt nivel al competitiilor sportive.. De
aceea consideram ca tema aleasa este de foarte mare importanta si actualitate.

In altd ordine de idei lipsa eficientei la aruncirile de la 7 metri la handbal a evidentiat un
punct nevralgic: in nenumarate momente cheie, jucatorii de handbal valorifica patru oportunitati
din zece de care beneficiaza, iar un procentaj de 40%, pare incompatibil cu tintele la orice nivel
competitional. Cand vorbim de aruncarea de la 7 metri trebuie sa ludm in calcul doua
componente: capacitatea tehnica a sportivului care executd — adica indemanarea sa cu mingea —

si puterea lui de concentrare.

Definirea scopului si obiectivelor generale ale temei

1.3.1. Scopurile cercetarii

Primul scop al lucrarii este de a scoate In evidentd masivitatea utilizarii a cat mai multor
parametrii dinamici a miscarilor in analizd, avand in vedere ca acestia formeaza o imagine
complexa mentala, a structurii motrice analizate. Reprezentarile formate fac posibild analiza
computationald aproape integratad prin antrenament mental.

Al doilea scop al lucrarii este de a clarifica diferentele dintre o serie de concepte care
desemneaza activitdti in cadrul pregatirii psihologice a sportivilor, cum sunt: pregdtire mentala,
antrenament mental, pregatire cognitivd, imagine mentala si reprezentare n cognitie si scoaterea
in evidenta a mecanismelor cognitive, mentale care stau la baza oricarei miscari, implicit a celor
ce apartin diferitelor ramuri de sport.

Al treilea scop al lucrdrii este de a valorifica experimental prin pregatire mentala si

antrenament mental, ca variabile independente, datele obtinute din analiza tridimensionala

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




1.3.2. Obiectivele cercetarii

. Analiza conceptelor nou aparute in psihologia sportului, cunoasterea granitelor aplicative
ale acestora si a aparatului metodologic folosit in cadrul lor pentru pregatirea sportivilor.

. Analiza reprezentdrilor si valorificarea acestora in cadrul conceptiei cognitive si
desprinderea cailor de actiune in invatarea motrica in diferite stadii ale antrenamentului.

. Valorificarea experimentald a tehnicilor de analiza tridimensionala in cadrul pregatirii
mentale, prin antrenamentul mental, aplicat in conceptie cognitivistd avand ca obiective
constientizarea miscarilor si valorificarea creativd a imageriei mentale, in scopul cunoasterii
eficientei procesului de invatare.

. Evidentierea proprietatilor integratoare ale procesului de pregatire a sportivilor
(handbalisti de performantd), prin utilizarea cercetarii biomecanice in pregatirea psihologica —
antrenament mental. Demonstrarea relatiilor dintre conceptual si obiectiv.

. Evidentierea raporturilor dintre cele doua forme de reprezentare prin analiza ascendenta
de la stimul la functie si cea de a doua de la creare la executie, de la conceptie la actiune.
Elementele intens procesate sunt bine reprezentate in imaginea mentala.

. Utilizarea imageriei mentale rezultatd din experientd dar si din lecturd si descrierea
miscdrilor prin sisteme de analizd biomecanica, creatoare de concepte. Evocarea unor actiuni
tehnice sau a unor secvente de joc avand in vedere cd ITn memorie raman doar elemente ce pot fi
categorizate.

. Evidentierea raporturilor dintre obiectiv (analiza prin tehnici complete 3D) si cognitiv sau
baza de cunostinte care initiaza analiza descendentd evocatd sau creata.

. Demonstrarea rolului  vizualizarii prin antrenament mental si  obiectivarea

electromiografic a impulsurilor transmise catre muschi.




Capitolul 2 - ISTORICUL STUDIERII MISCARILOR DE LA DESENELE
RUPESTRE LA ANALIZA TRIDIMENSIONALA A ACTELOR SI
ACTIUNILOR MOTRICE

2.1. Inceputurile analizei miscarilor umane

Biomecanica la inceputurile sale nu era despartita de anatomie. Cunostintele despre
miscdrile omului se obtineau prin observatia directd a omului in miscare, desfasurand activitati
diferite de munca, de lupta, de joc.

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

facut primele descoperiri in domeniul miscarilor demonstrand ca de la creier pornesc prin nervi
catre muschi impulsuri motrice sub actiunea carora muschii se contracta, producand miscéri ale
segmentelor corpului din articulatii.
Prima lucrare semnata de E. J. Marey (1855) se refera la o saritura in lungime care evidentiaza ca
centrul de greutate a unui atlet urmeaza o parabola in faza zborului. In descrierea sariturii se
reprezintd pozitiile succesive ale membrelor inferioare si directia impulsiei cand talpa e pe sol
precum si axa parabolei pe care se deplaseaza centrul de greutate. Primele studii ale impulsiei de
reactie a solului suportate de un atlet.

E. J. Marey a studiat pentru prima data forta de reactie a solului suportatd de un atlet la
saritura pe verticala. El a evidentiat mecanismul de cinematica si notiunea de dinamica a sariturii,
adici a fortei de actiune. In acest sens a inventat platforma dinamografici care traduce
intensitatea presiunii picioarelor pe sol. Informatiile cu presiunea exercitatd pe sol au fost
preluate de un ac inscriptibil in urma a noua repetari.

Conceptul de impulsie a fortei este generalizat astdzi in lumea sportului. Se stie ca
presiunea picioarelor pe sol care precede saritura variaza constant. Variatiile nu apar pe curba

dinamografului si viteza este zero cand picioarele imping pe sol.

2.2. Elemente de biomecanica in handbal. Biomecanica aruncarilor la poarta.

Biomecanica educatiei fizice si a sportului este acea parte a biomecanicii care se ocupa cu
studiul miscarilor si pozitiilor corpului, prevazute in cadrul programei de educatie fizica scolara
st al antrenamentului sportiv. Ea a aparut ca o necesitate legatd de continua dezvoltare a miscarii

de educatie fizica si sport.




Biomecanica educatiei fizice si a sportului studiazd modul in care legile mecanicii
generale se aplica la particularitatile biologice ale corpului omenesc, cum iau nastere fortele
musculare si cum actioneazad in interdependentd cu fortele exterioare care se exercitd asupra
corpului.

Pornind de la aceste relatii de interdependenta, biomecanica stabileste eficienta lor
mecanicd si indicd metodele practice pentru cresterea randamentului in functie de scopul
pregatirii fizice.

La noi in tara, cercetarea biomecanicd a apdrut ca urmare a orientdrii functionale a anatomiei
datorita lui Fr. Ruinei (1920) si a fost continuata de scoala creata de acesta. Lucrari valoroase in
acest domeniu sau in domenii apropiate au elaborat si prof. dr. E. Repciuc, I. Th. Riga,
Kromecher, Ghetie si altii. De asemenea, in Institutul de Educatie Fizica si Sport s-au intreprins
cercetdri atat la disciplinele metodice, cat si la cele medicale. Datele furnizate de cercetarile
efectuate pe plan mondial, ca si rezultatele propriilor studii au permis fundamentarea si
dezvoltarea acestei stiinte, Implicata n vastul domeniu al educatiei fizice si sportului, capabila sa
informeze si sd inarmeze specialistii cu cunostinte deosebit de utile, care conditioneaza
eficacitatea procesului de perfectionare motricd, indiferent de nivelul la care acesta se

organizeaza.

Executarea aruncarii de la 7 metri

Aruncarea de la 7 metri trebuie executatd ca o aruncare spre poarta, in timp de 3 secunde
dupa semnalul prin fluier al arbitrului.
Jucatorul care executd aruncarea de la 7 metri trebuie sa se pozitioneze in spatele liniei de 7
metri dar nu mai departe de un metru de aceasta. Dupa fluierul arbitrului, aruncatorul trebuie sa
nu atingd sau sa depdseascd linia de 7 metri, Tnainte ca mingea sd paraseascd mana sa. Dupa
executarea aruncarii, mingea nu poate fi atinsa din nou de cdtre executant sau coechipierii
acestuia decat dacad a atins adversarii sau barele portii.

in timpul executarii aruncirii de la 7 metri, coechipierii executantului trebuie si rimana
in afara liniei de aruncare libera, pand cand mingea a parasit mana executantului. Dacda nu
procedeaza 1n acest fel se va acorda o aruncare liberd Impotriva echipei care trebuia sa execute
aruncarea de la 7 metri

In timpul executdrii aruncirii de la 7 metri, adversarii executantului trebuie si rimana in
afara liniei de aruncare libera, si la cel putin 3 metri de linia de 7 metri, pand cand mingea a
parasit mana executantului. Daca nu procedeaza in acest fel se va repeta aruncarea de la 7

metri, dacd nu a fost marcat un gol.




Aruncarea de la 7 metri, va fi repetatd, daca portarul a depasit linia de limitare de la 4
metri, inainte ca mingea sd paraseasca mana executantului aruncarii si daca nu s-a marcat un gol.

Analiza biomecanica a efortului muscular in jocul de handbal scoate 1n evidenta o serie
de particularitdti generale, comune oricarui joc sportiv, precum si caracteristici specifice fiecarei
tehnici.

Particularititile generale se caracterizeaza prin imbinarea efortului muscular static, de
echilibrare, cu efortul muscular care asigurd miscarile si tehnicile de o variabilitate si finete
extreme. Fiecare tip biomecanic de efort muscular are importanta lui si nu poate fi considerat

separat, ci intr-o interdependenta stransa.

Fig. 6 Exemplu de aruncare de la 7 metri Van den Tillaar, International SportMed Journal, vol. 6
(1), 2005.




Capitolul 3 - STIINTELE COGNITIVE iN INVATAREA SI CORECTAREA
MOTRICA

3.1. Psihologia cognitiva si raporturile cu celelalte stiinte cognitive

Aparitia si apoi dezvoltarea stiintelor cognitive au fost posibile datoritd simultaneitatii
descoperirilor din diferite stiinte produse la mijlocul secolului XX.

Realizari stiintifice importante s-au produs in matematica, cibernetica si teoria informatiei
privind aclimatizarea, formalizarea, crearea sistemelor formale si definirea calculabilitatii. Toate
aceste descoperiri au evidentiat ca orice functie este calculabila, fiind ,,specificata in modele si
descompusa intr-un numar finit de componente” (Miclea,1994,2003) , indiferent de natura lor
(numerica, lingvistica, comportamentald). Descoperirea relatiilor intre input si output ce stau la
baza comportamentului uman functia respectiva poate fi reprodusa prin mijloace mecanice.

Aparitia teoriei informatiei ce are ca obiect de studiu informatia ca si categorie alaturi de
substanta si energie, a avut rolul unei revolutii in telecomunicatii, teleghidarea rachetelor etc,
facand posibild elaborarea primelor teorii matematice ale informatiei (Shanon) si aparitia
masinilor de prelucrare a informatiei (Von Neuman). Convertitd 1n functii calculabile informatia
a facut posibila formularea premiselor si crearea conditiilor de aparitie a calculatoarelor.

In psihologie sunt impamantenite observarea, inregistrarea  cuantificarea
comportamentelor observabile, aceastd abordare stid la baza behaviorismului (behavior =
comportament ). Aceasta conceptie are meritele sale, dar pe parcursul anilor in a doua jumatate a
secolului XX au fost diminuate, de aparitia calculatorului electronic care a demonstrat (sfarsitul
anilor 1950 si Inceputul anilor 1960) ca putea sa rezolve probleme complicate prin prelucrarea
informatiei. Deseori computerele efectueaza operatii de computare de o maniera similard omului.
(Gardner, 1998). Era evident ca instrumentele create de om erau capabile de gandire, facand
posibila acceptarea activitatii mentale a entitatilor respective. Asa a demarat revolutia cognitiva,

un curent intelectual care a dat nastere unui camp interdisciplinar denumit stiinfa cognitiva.
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3.2. Antrenamentul mental (definitii, mod de desfasurare, exemple)

Pregatirea mentala ce insoteste psihologia sportivului de performantd se confundad cu
multitudinea factorilor ce intervin in conceperea, gestionarea procesului de antrenament si
participarea in competitii (evaluarea performantei). In acest sens s-au elaborat numeroase modele
ale performantei: B. Cratty (1967) preluat de Cannon(1980), R. Thomas (1975,1986), Weineck
(1983), Burke (1977), Edv. Fleishman si Quintace (1984), Epuran (1990), A. Dragnea, S. Mate.
Teodorescu (2002), Guy Missoun (1998), C. Calmels (1988).

Din analiza acestor modele se constatd o eterogenitate a factorilor implicati si cu

deosebire a factorilor psihologici identificati. Complexitatea modelelor depinde si de

profunzimea la care s-a efectuat analiza acestora amplificandu-se cu cat analiza este mai
amanuntita.

R
120

ACTIUNE
\ PERFORMANTA

LT

N
CCTRY VJqu-\L v
3a Yivi w1192 3
Y Tor |H‘4'=ﬂ.,,‘\3
L1y R R
—

Fig.10 Sistematizarea modurilor de pregatire mentala a gimnastilor de mare performanta (C.

Calmels 1988)
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Partea a |11-a - CERCETARE PRELIMINARA
PRIVIND IMPLEMENTAREA
ANTRENAMENTULUI MENTAL SI A ANALIZEI
TRIDIMENSIONALE A MISCARILOR IN
HANDBAL

Capitolul 4 - ORGANIZAREA SI METODOLOGIA CERCETARII
PRELIMINARE

4.1. Scopul cercetarii preliminare
Cercetarea preliminard a avut ca scop verificarea modului in care antrenamentul mental
provoaca sau nu anumite reactii In grupele musculare implicate In efectuarea unei aruncari de la
7 m prin procedeul de azvarlire, precum si gradul de transformare a biomecanicii acestui

procedeu de aruncare sub influenta antrenamentului mental.

4.2. Obiectivele cercetarii preliminare
1. Testarea activitatii musculare la nivelul grupelor de muschi implicate in executarea unei
aruncari de la 7 m prin procedeul de azvarlire, in timpul unui antrenament mental.
2. Stabilirea conexiunii dintre activitatea cerebrala st muschi sub influenta
antrenamentului mental si masura in care aceasta legatura produce sau nu o modificare
semnificativa in executia procedeului de aruncare.
3. Estimarea parametrilor cinematici implicati in analiza tridimensionala a aruncdrii de la 7
metri prin procedeul azvarlire.
4. Masurarea unghiurilor care se formeaza la nivelul bratului si intre brat si trunchi in timpul
aruncarii de la 7 metri prin procedeul de azvarlire.
5. Analize comparative Intre aruncdri efectuate inainte de antrenamentul mental si aruncéri

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

Antrenamentul mental propriu-zis consta in sedinte de 15-20 minute in conditii de
relaxare, de 3-4 ori pe saptamana prin constientizarea si stabilirea obiectivelor, invatarea
abilitatilor mentale si ameliorarea lor prin planificarea antrenamentului. Tn cazul in care se simte
un inceput de anxietate antrenamentul trebuie Intrerupt. Subiectul se situeaza intr-o pozitie
centrald imaginara in situatii favorabile placute care duc la cresterea increderii de sine.

Antrenamentul mental trebuie sa se desfasoare intr-un cadru restrans. La antrenament
participd doar subiectul si psihologul sau daca nu existd posibilitatea ca antrenamentul sd fie
facut de un psiholog, acesta poate fi inlocuit de antrenor sau profesor. Se explica clar si precis
ceea ce se va face in timpul antrenamentului mental ca subiectul sa fie constient si sa rdspunda la
stimulii din timpul antrenamentului mental. Programul de antrenament mental se desfasoara

astfel:

Descrierea clara a antrenamentului mental cu indicatii specifice
Se prezinta filmulete subiectilor cu executia de la 7 metri. Se discutd si se stabilesc
parametri corecti de executare a aruncarii. Indicatiile metodice primite trebuie sa fie clare si
precise, subiectii stiind exact ce au de facut in timpul antrenamentului. Executarea aruncarilor de
la 7 metri reprezentate mental in timpul antrenamentului de cétre subiecti, trebuie sa fie
reprezentate cat mai corect din punct de vedere biomecanic. Aruncarile se executa de la 7 metri
cu mingea de handbal, conform regulamentului de joc, finalizarile fiind intotdeauna pozitive.

Subiectul trebuie sa schimbe coltul de aruncare la fiecare executie, procedeul raimanand acelasi.

Relaxarea subiectilor inaintea antrenamentului mental
Subiectii se asazd in culcat dorsal pe masa de masaj, trebuie sa inchidd ochii si sa

relaxeze timp de 2-3 minute.

Desensibilizarea sistematica prin inducerea unei stari de bine
Subiectilor li se transmite sd isi elibereze mintea, sa se pozitioneze Intr-un cadru linistit,
placut, relaxant, pe o plaja, pe malul unui lac in adierea linistita a vantului, usor sa isi controleze
respiratia, sa simtd cum aerul iese si intra in corpul lor, dupa care sa devina din ce in ce mai

relaxati, relaxandu-si membrele inferioare, trunchiul si membrele superioare.
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Constientizarea de catre subiect a sarcinii de executat (expusa verbal de psiholog)

,» e afli Intr-o sald de sport, in timpul unui meci de handbal. Echipa ta este in atac si a primit o
aruncare de la 7 metri pentru un fault comis n spatiul de 6m al adversarilor. Antrenorul te desemneaza sa
executi aruncarea. Constientizezi acest lucru si te indrepti spre linia de 7 metri de unde trebuie s executi
aruncarea. Recuperezi mingea si te pregétesti de aruncare in dreptul linie de
7 metri, asteptand fluierul albitului. (in cazul nostru la semnalul ,,Start” — arunci la poarta si la semnalul

,»Stop” — te opresti recuperezi mingea si te pregatesti de urmatoarea aruncare)”

Repetarea aruncarilor vizualizate mental
Subiectul este pregétit pentru aruncare, asteapta semnalul si la primirea acestuia Incepe
executia. Se repetd aruncdrile de 6 ori pentru fiecare subiect in parte. Fiecare executie
reprezentatd trebuie sa fie pozitiva, adica subiectii trebuie sd marcheze gol schimband coltul de

aruncare la fiecare executie in parte, pastrand acelasi procedeu de aruncare, azvarlire.

Relaxarea mintii si a corpului dupa antrenament mental
Dupa terminarea executiilor subiectii sunt rugati sd se relaxeze, sa se imagineze in
acelasi loc relaxati, pe o plaja sau pe malul unui lac, sa se focuseze pe respiratie cat mai normala,
sa Inceapa sd 1si simta picioarele, trunchiul si bratele usor incordate, deschizand incet ochii dupa
care usor sa se ridice in sezand pe masa de masaj si foarte incet sa se dea jos de pe ea, revenind la

starea initiald dinaintea antrenamentului mental.

4.4. Etapele cercetarii preliminare
Cercetarea preliminard a constat in parcurgerea a doua etape:
Etapa I a avut ca obiectiv testarea activitatii musculare in timpul programului de antrenament
mental.
Etapa Il a avut ca obiectiv evaluarea echipamentelor de analiza tridimensionala a biomecanicii

n jocul de handbal.
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4.4.1.2 Concluzii desprinse dupa inregistrarea activitatii musculare in timpul

antrenamentului mental

Traseele EMG obtinute Tn urma culegerii datelor, in timpul antrenamentului mental,
indicd doud raspunsuri musculare (contractii), la indicatiile de aruncare la poartd ale
psihologului, raspunsuri ale muschiului biceps brahial si ale tricepsului brahial.

Traseele EMG ale celorlalte grupe musculare nu evidentiaza raspunsuri la indicatiile de

aruncare la poarta.

4.2.3 Concluzii privind utilizarea echipamentului pentru evaluarea biomecanica a

executarii aruncarii de la 7 metri

Inregistrarile grafice efectuate au scos in evidentd cd aparatura folositd in analiza
miscarilor tridimensionale este eficientd daca pe langa evocarea miscarii se dau indicatii si
recomandari subiectului de a urma un anumit demers al gandirii si de asemenea de a compara
imaginea mentala cu imaginea vizuala elaborata de Sistemul Moven.

Dupa analiza datelor inregistrate cu ajutorul costumului Moven, s-a demonstrat ca
acesta poate fi utilizat pentru a obiectiviza tehnica specifica jocului de handbal.

Costumul este util pentru invatarea, corectarea si perfectionarea elementelor tehnice din
handbal.
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Partea a Il11-a - CERCETARE EXPERIMENTALA
PRIVIND IMPLEMENTAREA
ANTRENAMENTULUI MENTAL SI A ANALIZEI
TRIDIMENSIONALE A MISCARILOR IN
HANDBAL

Capitolul 5 - PREMISELE SI IPOTEZELE CERCETARII
EXPERIMENTALE

5.1. Premisele cercetarii experimentale

Cunoasterea unor probleme de biomecanica permite antrenorilor si specialistilor din

domeniu sa cunoasca date concrete asupra:

- cresterii capacitatii de efort;

- intelegerii mai profunde a tehnicii sportive pentru realizarea unor programe care sa aiba
ca finalitate Insusirea unei tehnici corecte;

- imbunatdtirii criteriilor de selectie primara pentru sportul de performanta;

- evitdrii si prevenirii accidentelor in activitatea sportiva de performanta;

- obiectivizarii parametrilor miscarilor In antrenamente care ajuta antrenorii sa elimine
erorile tehnice in faza de invatare si consolidare.

In domeniul educatiei fizice si a sportului biomecanica are ca scop eficientizarea
miscarilor sau a executiilor tehnice a sportivilor, aducand la cunostintd unele aptitudini si
madsuratori realizate prin tehnologii moderne.

Antrenamentul mental Tn jocul de handbal este important atat la nivelul tacticii de joc céat
si la nivelul perfectionarii tehnici individuale, in acest sens se contureaza ideea de a obtine un
progres in performanta incepand de la nivel de juniori in perspectiva continuarii cercetrii $i

activizarii pregétirii la nivel de seniori.

16



5.2. Ipotezele cercetarii experimentale
1. Studiile si investigatiile initiate de noi au avut ca finalitate elaborarea, experimentarea si
validarea unui proiect de antrenament mental destinat jucatorilor de handbal, nominalizati de
antrenor sa execute aruncarea de la 7 m.
2. Acest proiect de antrenament mental reprezintd un element de noutate in pregatirea
jocului de handbal, el nemaifiind intalnit in literatura de specialitate studiata.
3. Este de presupus ca in timpul antrenamentului mental existd activitate musculara
masurabila cu ajutorul aparaturii existente.
4, Este de presupus cd proiectul de antrenament mental va contribui la imbundtétirea
biomecanicii de aruncare de la 7 m, prin procedeul de azvarlire.
5. Este de presupus cd proiectul de antrenament mental va duce la Tmbunatétirea
procentajului de aruncari de la 7 m reusite, prin procedeul de azvarlire.
6. In masura in care proiectul de antrenament mental va fi utilizat in mod constant in
pregatire, este de presupus cd acesta va influenta pozitiv capacitatea de concentrare si reusitd in
executarea loviturii de la 7 m, prin procedeul de azvarlire.
7. Putem considera ca introducerea antrenamentului mental, ca metoda de lucru cu jucatorii

desemnati sa execute aruncarea de la 7 m, va influenta in mod favorabil randamentul jucatorului.

5.3. Scopul cercetarii experimentale
Cercetarea experimentala a avut drept scop efectuarea unui experiment pedagogic pentru
a valida sau invalida ipotezele formulate in legatura cu proiectul de antrenament mental

conceput.

5.4. Obiectivele cercetarii experimentale
1. Efectuarea unor masuratori si analize comparative privind biomecanica aruncarii de la 7
metri prin procedeul de azvarlire, Intre subiectii din grupa experimentala si subiectii din grupa
control.
2. Efectuarea unor madsuratori si analize privind activitatea musculard in timpul

antrenamentului mental la grupa experimentala.
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3. Efectuarea unor masuratori si analize comparative intre executiile si eficienta aruncarilor
de la 7 metri executate de subiectii din grupa experimentala si subiectii din grupa control, prin

procedeul de azvarlire.

Capitolul 6 ORGANIZAREA SI METODOLOGIA CERCETARII
EXPERIMENTALE

6.1. Modul de organizare si desfasurare a cercetarii

Cercetarea efectuatd a avut caracterul unui proces indelungat, ce s-a desfasurat pe mai
multe etape. Inceputi sub auspicii teoretice, in care studiul minutios si atent al documentelor de
specialitate mi-au asigurat o baza solida de pornire, cercetarea a continuat cu o activitate practic
metodicd, in cadrul cdreia principala misiune a reprezentat-0 experimentul pilot. Succesiunea
momentelor cercetarii a fost datd de ordinea indeplinirii obiectivelor fixate, dar si de atingerea
telului final, acela de experimentare a modului de antrenament mental.

Etapele cercetirii experimentale

Cercetarea experimentala a fost impartita in sapte etape:
Etapa | a avut ca obiectiv testarea jucatoarelor in sala de antrenament pentru a vedea stagiul
initial al aruncarilor de la 7 metri la cele doua grupe.
Etapa Il a avut ca obiectiv inregistrarea subiectilor din cele doud grupe pentru a analiza
executiile initiale din punct de vedere biomecanic.
Etapa Ill a avut ca obiectiv implementarea antrenamentului mental la subiectii din grupa
experiment.
Etapa IV a avut ca obiectiv testarea activitatii musculare in timpul programului de antrenament
mental.
Etapa V a avut ca obiectiv retestarea subiectilor din cele doud grupe pentru a analiza executiile
din punct de vedere biomecanic.
Etapa VI a avut ca obiectiv testarea tuturor subiectilor intr-un concurs de aruncari de la 7 metri.
Etapa VII a constat in analiza fiselor de inregistrare a jocurilor efectuate de subiectii din grupa

control in Campionatul National de Juniori privind randamentul aruncdrilor de la 7 metri.
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6.1.2. Subiectii cuprinsi in cercetare experimentala

Toti subiectii cuprinsi in cercetare au avut calitatea de sportive, junioare | a echipei CSS
6 Bucuresti, componenti ai aceleiasi echipe, urmand aceleasi planuri de antrenament, avand
acelasi program anual de pregatire, prin urmare, selectia acestor jucatoarelor a fost facutd de
antrenor nominalizand jucatoarele care sa execute aruncarea de la 7 m. Numarul total al acestora

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

Tabelul Nr. 12 Subiectii cuprinsi in cercetarea experimentala

| NUMELE SI DATA LOC POSTUL TALIA | GREUTATEA | GRUPA
crT. | PRENUMELE NASTERII | NASTERE | CLASA | /ECHIPA CM KG

1 C.A 26.02.1996 Bucuresti aXll-a | Inter 175 60 Experiment
2 V.M. 28.09.1997 Bucuresti a Xl-a Centru 162 62 Experiment
3 M.E. 21.07.1996 Bucuresti aXll-a | Pivot 173 63 Experiment
4 N.B. 14.07.1997 Bucuresti a Xl-a Pivot 163 63 Control

5 M. V. 03.04.1997 Bucuresti aXl-a Inter 177 68 Control

6 S.A. 23.08.1997 Bucuresti aXl-a | Extrema 169 58 Control

6.1.3 Locul de desfiasurare a cercetarii experimentale
Cercetarea s-a desfasurat in sala de Biometrie a Institutului National de Cercetare pentru
Sport si in Sala de antrenament a echipei CSS 6 Bucuresti. In ceea ce priveste partea de
fundamentare teoretica, axatd in principal pe culegerea de date si informatii, aceasta s-a
desfasurat si in alte locatii, cum ar fi: Biblioteca Centrala Universitard Lucian Blaga Cluj-
Napoca, Institutul National de Cercetare pentru Sport Bucuresti, Biblioteca Facultatii de

Educatie Fizica si Sport Cluj Napoca, etc.

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

Valorificarea rezultatelor cercetarii efectuate n-ar fi fost posibild fara utilizarea unor
metode si tehnici statistic-matematice. Pentru a ne scuti de calcule laborioase si cronofage, am
apelat la calculator, acesta avand softuri (programe) specializate, formule, algoritmi, metode si
teste statistice. Datoritd computerului performantele subiectilor au putut fi prelucrate cu o

precizie foarte mare, facilitand astfel o interpretare exacta a rezultatelor cercetarii.
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Activitatea statisticd a debutat cu inregistrarea si gruparea performantelor obtinute de
subiecti. Aceasta operatie a insemnat inscrierea datelor brute capturate din imaginea 3D 1n
formatul MVN, specific softului de analiza MOVEN. S-au decupat secventele care ne-au
interesat, s-au exportat din formatul MVN Tn formatul MVVNX care la randul lor au fost exportate
n EXEL.
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Fig. 39 Tabel date exportate EXEL

S-au ales coloanele de date care ne-au interesat, iar pentru calcularea unghiurilor din
pozitie s-a folosit teorema lui Pitagora 1n spatiu:

a2+ b2 =c?

S-a translatat pozitia pelvisului la exteriorul articulatiei soldului astfel incat sa se poata
calcula unghiul format de acest punct cu umarul drept si cotul drept folosindu-ne de teorema lui
Pitagora in spatiu descrisd mai sus. S-a calculat evolutia in spatiu a celor trei puncte care ne
intereseaza: extremitatea laterala a soldului drept, umarul drept si articulatia cotului drept. Pentru

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

(a)* + (B)* — (c)*

2 X a X b

a = Acos( )X (180: II)

Unde:

litera a — reprezinta pozitia bazinului, litera b — pozitia bratului, litera ¢ — pozitia cotului,
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7.2. Rezultatele testarii activitiatii musculare in timpul antrenamentului mental

Cei 3 subiecti au participat separat, la antrenamentul mental, in laboratorul de Psihologie
al Institutului National de Cercetare pentru Sport Bucuresti, fiind conectati la EMG respectandu-
se acelasi protocol de lucru la fel ca si in testul pilot.

Antrenamentul mental sau ideomotor (Holdevici 1., 2007), reprezinta:

Repetarea mentala, intentionatd si sistematicd a unui act motor. Creierul nostru are
capacitatea de a reactualiza, prin cuvant, experienta perceptiv-motricd dobandita prin exersare.
Exactitatea este foarte importanta pentru un sportiv de performanta. Antrenamentul mental a mai
fost definit ca: proces de mentinere si consolidare a reprezentarilor miscarilor si actiunilor, avand
ca efect activarea formatiilor neuro-musculare si astfel cresterea eficientei lucrului practic.

Antrenamentul mental e folosit pentru perfectionare si nu pentru invatare. Nici o forma
de pregatire psihologicd nu are efect in lipsa pregatirii tactice si fizice. Nu putem inlocui
pregatirea fizicd cu antrenamentul mental.

7.3. Rezultatele finale 1a masuratorile din laborator

S-a folosit acelasi echipament de evaluare tridimensionald costumul Moven si EMG
pentru a vedea ce muschi si la ce amplitudine lucreaza acestia in timpul aruncarii. Subiectii dupa
ce au Imbracat costumul si senzorii EMG care au fost montati pe grupele musculare mai sus
mentionate, grupe care au fost monitorizate si in timpul antrenamentului mental, au executat cate
5 aruncari de la 7 metri prin procedeu de azvarlire. S-a cerut ca aruncarile sa fie executate Intr-un
punct fix pentru ca acestea sd fie analizate din punct de vedere biomecanic. Cu ajutorul
costumului Moven s-au colectat date despre unghiul format de Brat cu Trunchiul, unghiul format
de Brat cu Orizontala si acceleratia pumnului pentru a determina viteza de deplasare a bratului si
punctele cheie din aruncare, adica momentul cand incepe miscarea, cand subiectii dau drumul la
minge si cand se termina aruncarea. Cu ajutorul senzorilor EMG s-au colectat date despre
intensitatea contractiilor musculare, amplitudinea acestora in timpul executiei masurata in volti.

Datele vor fi prezentate sub forma de grafice pentru fiecare executie in parte. Am asezat
unul sub altul graficul de EMG care reprezintd amplitudinea muschilor in timpul aruncarii si
graficul cu unghiurile formate de Brat — Trunchi, Brat — Orizontald masurat n grade si viteza de

deplasare a pumnului masuratd in metri pe secunda. Trend line-ul care uneste cele doua grafice
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reprezintd momentul cand subiectii dau drumul la minge, ceea ce este reprezentat pe grafic ca

varful maxim al vitezei pumnului.

7.4. Rezultatele initiale la testarea de pe terenul de joc

Am organizat un concurs intre subiecti pentru a vedea bagajul motric al acestora in aruncarea de
la 7 metri, in sala de antrenament a echipei. Subiectilor nu le-au fost date nici un fel de informatii despre
modul cum acestia trebuie sa arunce, ce pasi trebuie sa respecte in aruncare, singura cerinta a fost sa fie
seriosi ca si cand ar fi in timpul unui meci. Din punct de vedere biomecanic aruncarile nu puteau fi
comparate intre ele, subiectii fiind liberi sd arunce la poartd cum doresc, cu fentd sau fara fenta, dar s-a
observat o buna instruire si un bagaj motric dezvoltat al subiectilor, acestia aruncand cu lejeritate, ceea ce
arata o bund pregitire a acestora pentru practicarea jocului de handbal. In prima testare a aruncirilor de la
7 metri sau inregistrat un numar de 120 de aruncari, 20 de catre fiecare subiect, unde s-a inregistrat un
numar de 85 de goluri, 12 au fost aparate de portar, 17 au fost pe langa sau peste poarta si 6 au fost in
bara.

Tabel Nr. 13 Aruncari initiale de la 7 metri

PE
NR. TOTAL APARATE | LANGA GRUPA
CRT.| NUMELE| ARUNCARI| GOLURI| PORTAR | /PESTE | BARA
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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Rezultate initiale testare teren de joc
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Fig. 109 Rezultatele initiale a testarii de pe terenul de joc

7.5. Rezultatele finale la testarea de pe terenul de joc

Dupa implementarea antrenamentului mental si a Inregistrarii datelor, am reluat testarea
in sala de antrenament organizand inca un concurs de aruncari de la 7 metri. Fatd de prima
testare s-a observat o imbunatatire a tehnici executiei la grupele experimentale. Am ridicat putin
miza jocului, incercand sa aduc putina presiune asupra executantilor, presiune care apare si in
timpul jocurilor oficiale. Subiectii s-au ambitionat si s-a simtit spiritul de concurenta intre
acestea.

A castigat echipa subiectilor din grupa experiment cu un numar de 53 goluri marcate din
60 de aruncari fatd de grupa control cu 46 goluri marcate din tot atitea aruncari. Subiectii din
grupa experiment au avut biomecanica de aruncare vizibil mult mai corecta, fiind mult mai
precise in aruncare, reusind sd isi indeplineasca obiectivul mult mai usor. Din cele 7 aruncari
ratate de catre subiectii din grupa experiment toate mingiile au lovit bara portii iesind in afara

suprafetei de joc.
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Tabel Nr. 14 Aruncari finale de la 7 metri

PE
NR. TOTAL APARATE| LANGA GRUPA
CRT.| NUMELE| ARUNCARI| GOLURI| PORTAR | /PESTE | BARA

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

Rezultate finale |a testarea de pe terenul de joc
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Fig. 110 Rezultate finale a testarii de pe terenul de joc

7.6. Analiza evolutiei subiectilor in competitie

Cu ajutorul doamnei antrenor a echipei am facut o scurtd analizd a aruncarilor de la 7
metri efectuate in timpul Campionatului National de Handbal 2014- 2015. Tn acest campionat
echipa CSS 6 Bucuresti a avut un total de 67 de aruncari de la 7 metri. Din aceste 67 de aruncari
s-au marcat 42 de goluri si s-au ratat 25. Din totalul de aruncari subiectii din grupa experiment au
efectuat 64 de aruncari din care s-au marcat 48 de goluri. Cel mai impresionant procentaj la avut
V.M care din 47 de aruncari de la 7 metri a marcat 38 de goluri, ratand 9 executii, ceea ce ne

indica un procentaj de 80,85% de reusite in aruncarea de la 7 metri. Ea a fost urmata de C.A.
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care a marcat 8 goluri din 14 aruncéri si de M.E cu 3 aruncari si 2 goluri marcate, care desi are
un procentaj mai bun (66,66%, fata de 57,14%) are mai putine reusite (la finalul jocului se

numara golurile si nu procentajul). N.B are 2 ratari din 2 aruncéri si M.V 1 aruncare si 1 ratare.

Tabel Nr. 15 Aruncdrile subiectilor in timpul competitiei de la 7 metri

NR. TOTAL
CRT. NUMELE ARUNCARI 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%
Evolutia subiectilor Tn timpul competitiei
50 a7
45
40 38
35
30
25
20
14
15 R
10 I 8 ¢
; . — o0 1o 0 0 O
C.A. VM. M.E. N.B. M. V. S.A

m total aruncdri ™ goluri Ratate

Fig. 111 Evolutia subiectilor in timpul competitiei
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Capitolul 8 - CONCLUZII SI RECOMANDARI

In urma finalizarii demersului stiintific au rezultat o serie de concluzii pe care le-am
selectat si grupat in acest capitol. Continutul acestor concluzii vizeaza o serie de aspecte de

natura teoretica si practic-metodice.

8.1. Concluzii cu caracter teoretic
1. Conceperea si elaborarea proiectului de antrenament mental si care a facut obiectul unui
experiment pedagogic s-a realizat in deplina concordanta cu standardele de pregatire specifice
antrenamentului modern din jocul de handbal profesionist.
2. In cadrul activitatii de cercetare a fost retinuta si fructificatd o masa importanta de date si
informatii, obtinute in urma studierii unor documente de specialitate, a unor materiale referitoare
la pregatirea jucatorilor de handbal, precum si in urma unor schimburi de experientd la care am
avut posibilitatea de a participa, ori din dialogurile sistematice pe care le-am avut cu mai multi
specialisti din domeniul educatiei fizice si sportului.
3. Proiectul de antrenament mental elaborat si supus experimentarii a avut semnificatia unei
ipoteze curriculare, constituita, in principal, pe:
- un ansamblu de obiective generale si specifice;
- structuri 1 complexe de exercitii specifice jocului de handbal cu trimitere directd la

aruncarea de la 7m prin procedeul azvarlire;

8.2. Concluzii practic-metodice

1.In ceea ce priveste ipoteza noastra prin care presupuneam ci in timpul antrenamentului
mental exista activitate musculard masurabila putem trage urmétoarea concluzie:
Graficul antrenamentul mental inregistrat de EMG este sub forma unui platou din care ne dam
seama ca pe antrenament mental este semnal de amplitudine musculara, activitate musculara,
amplitudine masurata in volti. La graficul de EMG din timpul antrenamentului mental efectuat
de subiecti avem pe axa X o valoare care pleaca de la 0 pana la 0.00005 volti iar la semnalul de
EMG din timpul aruncarii avem pe grafic o valoare care pleaca de la 0 pana la 0.0009 volti. Daca
ar f1 aceeasi scala la inregistrdrile din timpul antrenamentului mental ca si la executii ar fi o linie

pe zero pe care nici nu am vedea-o0. Tn antrenamentul mental al subiectului C.A nu s-ar vedea
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nimic pe scald, doar pe final un varf de amplitudine care se ridica brusc, dar si asa ar fi de 10 ori
mai mic semnalul de pe graficul de antrenament mental. Activitatea pe brahioradial in timpul
antrenamentului mental al subiectului C.A. fatd de executia aruncarilor este de 20 de ori mai
mica in timpul antrenamentului mental decat in miscare, care corespunde unei actiuni constiente
ca urmare a unui antrenament mental.

Tn secunda 70 a graficului de antrenament mental al subiectului C.A. apar cteva varfuri
pe muschiul brahioradial, varfuri pe care nu le putem lua in considerare acestea nu sunt un
pattern de miscare, ceea ce cdutam noi in miscare ci mai degraba o miscare involuntara.

Nu inseamna ca daca nu se vede nimic la nivel de EMG, nu se vede paternul respectiv,
activitatea respectivd nu ajunge pana la nivel de muschi. Ar trebui sd ai un echipament cu care
poti sd masori activitatea neuronald de transmisie pe anumite zone, monitorizari de semnal de
neuro sau alt echipament de maping cerebral, pentru a vedea modul in care se activeaza centrii
nervosi, amplitudinea, ordinea, durata.

Antrenamentul mental poate sd aiba influente in crearea unui pattern in antrenamentul
mental Tnsd S-ar putea sa fie nevoie de mai mult de un EMG ca sd putem identifica ce se
intampla. Acest fapt ar putea constitui o directie de continuare a prezentei teze.

2. Comparand executiile subiectilor din cele douda grupe din punctul de vedere al
biomecanicii aruncarii de la 7m putem concluziona ca subiectii din grupa experiment au facut un
progres in privinta biomecanicii aruncarilor dupd antrenamentul mental.

La subiectii din grupa experiment se observa ca dupad antrenament mental amplitudinea
din grupele musculare difera. Daca subiectul C.A inainte de antrenament mental se folosea mai
mult de pectoral in executarea aruncarii se poate observa clar ca dupa antrenament mental acesta
se foloseste de amplitudinea din trapez. Chiar dacd grupa musculara s-a schimbat Tn aruncare,
viteza de executie ramane In mare masurd cam aceiasi intre un minim de 8m pe secunda si un
maxim de aproape 10m pe secundi. In testarea finald se observa clar cum unghiul bratului fata
de trunchi creste pana la 90° si se mentine in acea zond pand cand mingea paraseste bratul de
aruncare.

Subiectul V.M din grupa de experiment prezenta in testul initial de aruncare o incrucisare
a unghiurilor formate de brat cu trunchiul si brat cu orizontala atat inaintea aruncarii cat si dupa.
Dupa antrenamentul mental efectuat incrucisarea unghiurilor Tnaintea aruncdrii a disparut ceea ce

inseamna ca subiectul si-a corectat modul de aruncare la poarta. Dupa aruncarea la poarta este
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normal ca unghiurile sd se suprapund, bratul coboard mult continuand miscarea fireasca din
aruncare.

Subiectul M.E. avea o amplitudine mare in toti muschii pe durata intregii executii n
testarea initiald ceea ce Tnseamnd un consum inutil si mare de energie. Dupd antrenamentul
mental se observa o usoara scadere a amplitudinii din muschi inaintea aruncarii si aproape
nesemnificativd dupd aruncare. Acest lucru ne spune ca subiectul si-a corectat sau a inteles mai
bine modul de executare a aruncarii, fapt ce face ca si consumul energetic sa fie mai mic.
Subiectii din grupa martor isi pastreaza acelasi pattern de aruncari atat in testarea initiala cit si in
cea finald. Se observd mici diferente intre executii. La fel ca si la subiectul M.E se observa
amplitudine mare 1n diferite grupe musculare pe timpul executiilor atat inainte cat si dupa ce
mingea paraseste bratul de aruncare.

Subiectul M. V. ( grupa martor) este relevant pentru grupa din care face parte, are aruncari
dezorganizate, unghiurile formate variaza foarte mult intre ele, ceea ce ne indica ca subiectul nu
are in bagajul motric un pattern format in aruncare, fiecare executie incepe si se termina in
intervale de timp diferite, unele fiind mai scurte altele mai lungi, dovada a faptului ca nu a
efectuat un antrenament mental.

3. In ceea ce priveste imbunatitirea procentajului la aruncarile de la 7m, elocvente sunt
rezultatele obtinute de subiectii din cele doud grupe de cercetare la testdrile initiale si finale
efectuate de jucatoare in sala de antrenament sub forma de concurs.

In prima testare a aruncirilor de la 7m sau inregistrat un numar de 120 de arunciri, 20 de
catre fiecare subiect, unde s-a inregistrat un numar de 85 de goluri, 12 au fost aparate de portar,
17 au fost pe langa sau peste poarta si 6 au fost in bard, 46 de goluri dintre acestea fiind marcate
de subiectii din grupa experiment.

La testarea finald a castigat de asemenea echipa subiectilor din grupa experiment cu un
numadr de 53 goluri marcate din 60 de aruncari fata de grupa martor cu 46 goluri marcate din tot
atatea aruncari, avand un progres de 7 reusite si o crestere de 11,6% 1n eficientd. Subiectii din
grupa experiment au avut biomecanica de aruncare vizibil mult mai corecta, fiind mult mai
precise in aruncare, reusind s isi indeplineasca obiectivul mult mai usor. Din cele 7 aruncari
ratate de catre subiectii din grupa experiment toate mingiile au lovit bara portii iesind in afara

suprafetei de joc.
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De asemenea imbunatatirea procentajului de aruncari de la 7m reusite reiese si din
analiza fiselor de Inregistrare a jocurilor efectuate de subiecti in timpul Campionatului National
de Juniori.

Datele centralizate scot in evidentd procente de reusitd cuprinse intre 80,85% si 57,14% pentru
subiectii din grupa experiment care au efectuat antrenament mental si 0% pentru cei din grupa
martor. Aceste date au fost centralizate si cuprinse in Tab. Nr. 15 si Fig.111

4. Antrenamentul mental isi are rolul lui in cadru antrenamentului sportiv. Antrenamentul
mental e folosit pentru perfectionare si nu pentru invatare. Nici o forma de pregétire psihologica
nu are efect in lipsa pregatirii tactice si fizice. Nu putem inlocui pregatirea fizicd cu
antrenamentul mental, dar o poate completa, devenind o conditie sine qua non cu marea
performanta.

Indicatiile metodice care au fost date, au facut parte din antrenamentul mental si au vizat
indicatii despre cum se deplaseaza bratul de aruncare, ce pozitie trebuie sd aiba (ridicat deasupra
capului, indoit din cot la 90°), miscarea acestuia si viteza de executie. S-a ales Tnregistrarea
unghiurilor formate de brat cu orizontala cat si cel format de brat cu linia trunchiului pentru a
vedea care indicatie metodicd este mai corectd cand spunem ca bratul trebuie ridicat deasupra
capului, indoit din cot la 90° . Se recomanda sa indoim bratul pentru ca miscarea sd fie executatad
corect din punct de vedere biomecanic, in acest fel avem o mai mare fortd in aruncare si o
precizie mai buna.

Inregistrarile grafice efectuate au scos in evidentd cd aparatura folositi in analiza
miscarilor tridimensionale este eficientd daca pe langa evocarea miscarii se dau indicatii si
recomandari subiectului de a urma un anumit demers al gandirii si de asemenea de a compara
imaginea mentald cu imaginea vizuala.

Ca si timp de executie se observa diferente mari Intre momentele cheie de cand bratul
pleacd pe traseul de aruncare, momentul cand mingea pdraseste bratul si traseul acestuia dupa
eliberarea mingii.

Acest lucru ne ajutd foarte mult pentru ca putem delimita momentele cheie, putem face
clar si vizibil analiza aruncarii din punct de vedere biomecanic si ne ajutd in corectarea
executiilor pentru a creste procentajul de reusite. De asemenea putem creste forta in aruncare si
putem forma un pattern de miscare pentru a induce in eroare portarul cu zona unde executantul

doreste sa arunce mingea ca sd marcheze.
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Toate concluziile prezentate anterior ne indreptatesc sd spunem cd proiectul de
antrenament mental elaborat si experimentat de noi a fost validat si poate fi aplicat pe jucétorii

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

8.3. Recomandari

Ca urmare a rezultatelor constatate, precum si a concluziilor desprinse din activitatea de
cercetare desfasurata, propunem:
. proiectul de antrenament mental elaborat si experimentat cu succes, sa fie preluat si
valorificat de cat mai multe echipe de handbal, pentru a avea un sistem de referintd, un model,
sau o baza de pornire, In cadrul pregatirii psihologice din antrenamentul sportiv la echipele de
performanta.
. participarea unui numar cat mai mare de handbalisti desemnati de antrenori pentru
executarea aruncarilor de la 7m. la sedinte de antrenament mental.
. elaborarea unui indrumar de indicatii metodice pentru proiectul de antrenament mental
propus de noi;
. organizarea de sedinte de antrenament si cu ceilalti componenti ai echipelor indiferent de
postul pe care joaca pentru perfectionarea biomecanicii aruncarilor la poarta;
. extinderea proiectului de antrenament mental si pentru alte elemente tehnice si actiuni
specifice jocului de handbal dar care sd nu depdseascd nivelul potentialului motric al fiecarui
subiect Tn parte;
. utilizarea programului de pregatire bazat pe antrenament mental in diferite schimburi de
experientd cu diferite echipe;
. surprinderea si evidentierea permanentd a caracterului aplicativ al continuturilor
antrenamentului mental in timpul liber si in activitatile cotidiene;
. Recomandam ca antrenamentul mental sa se efectueze nu numai individual in conditii de
relaxare si relativa izolare fata de stimuli din mediu, ci si sub forma dialogului cu antrenori sau
coechipieri, evocandu-se obiectivele urmarite la momentul respectiv si redarea cu lux de
amdnunte a caracteristicilor executiei tehnice, a ambiantei sociale si trdirea cu satisfactie a

rezultatului realiza.
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