CRESTEREA EFICIENTElI ANTRENAMENTULUI
SPORTIV LA HANDBAL

l. TEHNICA JOCULUI SI PREGATIREA DE LUNGA DURATA

1 Premise teoretice si repere bibliografice

- Performanta sportiva = 75% SELECTIA (calitatile native
ale sportivului)

= 25% PREGATIREA (cond. de
antrenament si de viata)

- Supracompensar ea limiteaza numarul de repetari/ antrenament/
unitate detimp

Problema optimizarii procesului de pregatire a copiilor si juniorilor este
deosebit de actuald pentru toate tipurile de sport. Cauzele acestei stari de lucruri
sunt multiple.

Una din ele consta in faptul ca astdzi sportul de performantd impune sporirea
efortului, cresterea continud a nivelului maiestriei tehnice si tactice a sportivilor si
a efortului lor psihic, ceea ce determind intensificarea tuturor aspectelor pregatirii
tinerilor sportivi. Calitatea pregitirii depinde in mare masura de timpul
atribuit Tn acest scop procesului de instruire (T.O. Zonin, 1974; B. Agrehi,
1983; D.G. Dzagonia, 1984).

Considerand ca toate elementele procesului de formare a sportivilor sunt
importante si cd pe an ce trece, este nevoie de un volum tot mai mare de
antrenamente, se pune problema excluderii din procesul de instruire, a materialului
didactic neesential si a componentelor secundare ale activitatii de antrenament,
precum si determindrii corelatiei calitative si cantitative optime dintre diferitele

elemente ale pregatirii in diversele etape ale antrenamentelor tinerilor sportivi.



Pregétirea viitorilor sportivi ridica probleme acute si din cauza ca, datorita
eforturilor fizice i psithice maxime, s-a redus perioada prestatiilor sportivilor in
,marea performanta”, ceea ce dicteaza necesitatea completarii grabnice a echipelor
participante in marile competitii.

Tabel nr. 1.

Varsta medie a debutului in sport si cea la care reprezentantii diferitelor ramuri sportive
au obtinut performante deosebite (dupa N. Alexe, A. Georgescu)

Nr Ramura Varstamedielacareau Varstamedielacareau
crt sportiva Tnceput specializarea obtinut prima
performanta
Femel Barbati Femei Barbati
1. Atletism 10,3 12,6 22,1 24,0
2. Tnot 9,4 10,5 15,6 17,0
3. Gimnastica 7,1 9,7 15,5 21,7
4, Baschet 12,2 12,8 21,6 22,0
5. Vole 12,3 12,4 23,6 23,4
6. Canotaj caiac 14,7 14,0 21,3 22,1
7. Sarituri in apa 9,5 10,0 16,4 19,5
8. Handbal 11,3 11,6 21,8 22,6
9. Tir cu arcul 13,0 12,0 22,4 24,2
10. Tir 10,0 14,6 20,0 20,7
11. Scrima 11,6 12,2 21,0 23,4

Tabed nr.2. Varsta mediea campionilor olimpici din anii 1896-1992 (conform
investigatiilor lui N. Alexe - 2002)

Ramurade sport Var sta campionilor olimpici
1988-2000 1968 1896-1964

Inot 21,2 20,4 24,5
Ciclism 234 23,0 22,6
Box 23,5 21,9 23,0
Baschet 25,8 23,2 24,3
Sarituri n apa 25,0 - -

Canotaj caiac-canoe 25,7 23,6 27,2
Fotbal 25,6 24,7 25,2
Volei 25,6 26,5 26,7
Hochei pe iarba 26,2 26,1 27,2
Canotaj academic 25,2 24,3 24,3
Gimnastica 26,8 24.6 26,9
L upte greco-romane 27,2 - -

Polo pe apa 26,6 25,4 27,0
Atleticd usoara 26,3 24,7 24,9
Judo 25,6 - -

Lupte libere 25,5 - -

Atletica grea 26,3 28,4 26,8




Handbal 28,4 - -

Scrima 27,4 27,1 31,8
Pentatlon 31,0 28,7 27,4
Y achting 37,9 27,7 32,5
Tir 36,1 27,7 34,2
Tir cu arcul 19,0 - -

Hipism 34,2 33,6 36,4
Varsta medie 26,8 26,9 27,4

eqe v, .

practicarea handbalului, nu sunt determinate numai de forma optima, a dezvoltarii
fizice, a perfectiunii functionale a organelor si tesuturilor, ci si de calitatea nsusirii
de baza a fiintei umane, de psihicul omului. Aceastd componentd psihica,
reprezintd pand la urma, motivul intregii activitati, deoarece ea activeaza si
regularizeazd functiile superioare ale organismului, creaza un teren fertil, de
manifestare superioara a motricitatii si maiestriei tehnico-tactice”.

insusirea corecti a elementelor tehnice ale jocului reprezinti o
sarcind fundamentala a antrenorului in primul stadiu al antrenamentului,
desi o pondere importantd pot avea si alti factori ai pregatirii sportive, in special,
pregatirea fizica.

Procedeel e tehnice sunt deprinderi motrice special concepute in vederea
efectuarii cu maxima eficienta a actiunilor specifice jocului (A., Dragnea si
colab., 2006)

Prin manifestarea particularitatilor individuale de ordin morfo-functional
si psihic, procedeele tehnice capata nuante speciale la sportivii de inalta clasa,
cu efecte in cresterea eficientei executiei respective (stil). Aceste executii sunt
analizate si, In functie de valoarea lor practicd, sunt preluate de alti sportivi,
devenind larandul lor, procedee tehnice.

Mecanismul de bazd al procedeului tehnic reprezinta succesiunea logica
de acte motrice, obiectiv necesare, in vederea efectuarii eficiente a acestuia.
Acest mecanism trebuie Inteles ca un cumul de factori spatiali, temporali,
dinamici si energetici, aflati In stransa corelatie, prin care se obtine o eficientd

crescuta.



Insusirea tehniciii jocului (a deprinderilor motrice specifice) este un proces
guvernat de legile invatarii actelor si actiunilor motrice, parcurs in etape specifice
determinate de particularitdtile de continut ale jocului, precum si de cele ale
regulamentului de joc (A., Dragnea si colab., 2006).

Tipurile de invatare motricd determind tipul de deprindere motrica.
Procedeele tehice (deprinderile specifice) din jocul de de handbal, fac parte din
categoria deprinderilor inteligent-motrice, actiunile derulandu-se in conditii
imprevizibile, opozitia creativa a adversarului fiind principalul factor in acest sens.

Etapele insusirii deprinderilor motrice specifice handbalului sunt:

- etapa informarii si a formarii reprezentdrii corecte a miscarii in care
urmdrim formarea la sportivi a unei imagini clare si corecte despre procedeul ce
urmeaza sa fie insusit. Aceste informatii pot fi transmise verbal (discutii, analize,
evaluarea executiilor proprii si ale altora), vizual (fotografii, schite, chinograme,
filme, etc.), tactil (corectare a greselilor). Volumul acestor informatii va fi
raportat la capacitatea individuald de prelucrare a fiecarui sportiv, la specificul
varstei si nivelului de practicare, fiind in directd dependenta de calitatea perceptiei,
capacitatea de concentrare a atentiei. Timpul necesar acestei etape depinde de
experienta motricd anterioard, de nivelul de dezvoltare a calitdtilor motrice,
capacitatea de efort si s piritul de observatie al sportivului. Cu cat informatiile
preliminare sunt mai bine intelese si prelucrate, cu atat timpul de pregatire si
adaptare la cerintele executiei este mai mare si permite manifestarea capacitatii de
anticipare, conferind si o stare psihica adecvatd. Analiza si prelucrarea
informatiilor trebuie sa se facd cu participarea sportivilor, intarirea perceptiilor
senzoriale ale acestora prin introducerea unor reglatori metodici si prin acordarea
unui nivel de autonomie in functie de capacitatea de autoobservare si
autoapreciere

- etapa miscarilor grosiere sau insuficient diferentiate specifice executiilor
de la inceputul procesului de insusire a procedeului tehnic, indicatiile antrenorului
fiind principala sursi de informatii. In acesta etapa vom constata un efort excesiv

din cauza contractiilor inutile, precizie si amplitudine limitate, ritm inadecvat,



crispare. In acest moment al procesului de insusire trebuie si se acorde o
importanti majora corectitudinii executiei. In aceastd etapd, informatiile vor fi
strict concentrate pe obiectivul urmadrit, indicatiile concise vizeazd aspectele
esentiale ale executiei, iar incurajarile si aprecierile antrenorului trebuie sa creasca
nivelul motivational al sportivului. Gerselile inerente acestei etape cauzate de
nivelul insufucient al unor calitdti motrice sau devieri de la structura corecta a
executiei, vor fi sesizate de antrenor, explicate si apoi, vor fi schimbate conditiile
de executie, utilizand diferiti reglatori metodici: mingi de diferite dimensiuni si
greutati, banca de gimnasticd pentru bataie-desprindere-saritura, fileul reglabil de
la volei pentru aruncarea de la sold sau din saritura, etc., cel mai eficient factor
fiind participarea constienta a jucatorului la corectarea propriilor greseli.

- etapa coordonarii fine si a consolidarii procedeului tehnic este perioadain
care executiile sunt corecte in conditii standard sau in anumite conditii, similare cu
cele in care s-a efectuat cel mai mare numar de repetdri, au fluentd, ritm,
amplitudine si precizie, avand indici crescuti de viteza, fortd si rezistentd. In
aceastd etapa indicatiile antrenorului sunt dirijate cdtre formarea perceptiilor si a
simtului miscarii si al mingii, formarea perceptiilor diferentiate, antrenarea
intensiva a resurselor conditionate coordinativ pentru performanta (A., Dragnea si
colab., 2006).

- etapa perfectionarii si suprainvatarii procedeului tehnic cu executii in
conditii variate si la parametrii crescuti de eficienta. Sportivul este capabil sa
execute procedeul in cele mai variate conditii impuse de adversar, conditiile
materiale si de ambiantd, public, alti factori externi. A. Dragnea precizeaza ca
suprainvatarea reprezintd un efect si o conditie in directa legatura cu
numarul de repetari.

Studiind si analizdnd caracteristicile procesului de pregatire parcurs de
sportivii si din diferite tari (Franta, Spania, Polonia) si din Romania, am constatat
ca exista mai multe aspecte comune decat deosebiri:

Asemanari



- conceptia de joc si de pregatire este similard, unele federatii nationale
(Spania, Polonia) recunoscand cd in conturarea unei conceptii proprii, s-au
inspirat si din conceptia de joc roméneasca;

- varsta de selectie pentru initiere in handbal este cam la acelasi nivel in
toate cele patru tari, ceea ce dovedeste o unitate de vederi in aceasta privinta, dar si
o duratd comparabild de instruire de la momentul initierii, pana la atingerea celei
mai inalte performante;

- conditiile de baza materiald sunt de asemnea, comparabile in cele patru
sisteme de handbal, cu un plus evident pentru Franta, dar acest aspect nu se reflecta
decat indirect in nivelul de stapanire a procedeelor tehnice si mai ales, prin
numarul mult mai mare de practicanti;

- baza de selectie reprezintd un potential asemanator pentru cele patru tari;

Deosehiri

- numarul mare de practicanti, in anul 2012, Franta avand peste aprox. 50
000 sportivi legitimati, fatda de Romania, cu aprox. 5000 sportivi legitimati;

- nivelul profesional al specialistilor antrenori/profesori/instructori care
beneficiza de un sistem de pregatire continua foarte eficient;

- sustinerea financiara net superioara in cele trei tari straine, la toate nivelele,
cu deosebire la copii si juniori;

- tipul de educatie atat in scoald, dar mai ales, in famile, bazat pe rigoare,
disciplind, seriozitate;

In aceste conditii, am constatat ca cei mai reprezentativi spotivi din tirille
studiate, au parcurs toate stadiile de pregatire de la incepatori, pana la
seniori, participand la toate confruntarile sportive pentru fiecare perioada de
varsta, cei mai multi dintre ei fiind prezenti si in echipele nationale la fiecare

categorie de varsta, ca sperante ale handbalului din tarile respective.



- Studiile in curs de realizare impreuna cu studenti ai FEFS Suceava , vor
furniza concluzii statistice cu privire la numarul relativ de repetari de
care ar avea nevoie un sportiv pentru esalonul in care activeaza, lotul
national de cadeti/juniori/ tineret/seniori

Aceste repetari de procedee thnice pot fi executate in:

- antrenamente cu intreaga echipa;

- antrenamente de individualizare;

- antrenamente individuale;

- in timpul jocului oficial/de pregatire/joc scoala.

Putem estima numarul de repetari conform cu documentele de planificare
(propuse) si de evidenta (realizate) in antrenamentele cu intreaga echipa, in functie
de nivelul de practicare, perioada de pregatire sportivd, formatiile de lucru (pe
grupe/perechi/ individual), profilul de echipa, etc., un numar mediu de repetari pe
an competitional la procedeele tehnice de bazd in atac (pase, aruncari, depasiri,
driblig) si in aparare (atacarea bratului cu minge, blocarea aruncarilor la poarta,

contracararea depasirilor).

2. Intrebari

Strict aritmetic, aceste date ar putea duce la concluzia ¢ un numar mare de
jucatori indeplinesc cerintele privitoare la numadrul de repetiari pentru a fi
selectionati in echipele nationale sau in cele mai valoroase echipe de club. Evident
ca acest lucru este imposibil, explicatia cea mai la indemand fiind legata de
calitdtile individuale ale jucatorilor. Dar putem lesne constata ca sportivi cu calitati
similare dau randament diferit in joc, ajungand la nivele de valoare sportiva
diferitd, desi au in experienta lor sportivdi un numdr similar de repetari pe
procedeele tehnico-tactice de baza.

Se pune atunci intrebarea dacd numadrul de repetari in sine, determind
valoarea sportiva si nu pot fi luate in calcul si calitatea, nivelul de mobilizare si de

implicare, circumstantele in care sunt executate aceste repetari.



In aceasta situatie, am efectuat analiza comparativa a progresului realizat de
unii jucdtori care se antreneaza in aceleasi conditii, la aceeasi echipa, dar din
diferite motive, cresterea in valoare este diferitd pentru procedee tehnico-tactice
diferite.

Primul aspect care ii deosebeste este volumul de timp jucat pe parcursul
anului competitional (nr de minute).

- Unii jucdtori sunt utilizati cu precadere in situatia tacticd de aparare, ceea
ce duce la o buna ratd de progres pe aceste procedee, dar duce in acelasi timp, la
stagnare sau chiar regres in ce priveste procedeele tehnico-tactice din atac,
desi Tn antrenamente ei executa aproximativ acelasi numar de repetiri cu
ceilalti sportivi de pe acelasi post. Este atat de important numarul de repetari pe
care 1l cumuleaza un jucator in atac, participand la joc?

- Accidentarea unor jucatori (titulari) si intreruperea pregatirii pentru o
perioadd de timp, face ca acestia sda reia pregatirea de la un nivel inferior
concurentului pe post, dar progreseaza foarte repede, diminuand decalajul fata de
acesta si, in functie de durata perioadei de intrerupere, poate redeveni titularul
postului respectiv (dupa un anumit numar de repetari/executii ale procedeelor
tehnico-tactice).

- La fel de relevant ni se pare si faptul ca sportivii antrenati de un anumit
antrenor/club dobandesc in mod repetat (la generatii succesive de juniori)), un
nivel valoric mai ridicat decat sportivii altui antrenor/club, desi pregitirea este
similard ca volum, conditii de baza materiald si conformd cu cerintele aceleeasi

competitii, cu acelasi program de studii scolare, etc.

3. |poteze

1. Am considerat ca decalajul valoric dintre sportivi din aceeasi categorie de
varstd (de ex.: romani fatd de cei din tarile cu handbal performant la nivel de
seniori), se datoarecaza pregatirii de lunga durati, modului in care au fost

parcurse stadiile pregatirii sportive de la initiere, pAna la marea performanta.



2. Analizand parcursul unor sportivi de mare valoare din tarile
mentionate(Franta, Spania, Polonia, Romania), din anchetele, chestionarele si
interviurile aplicate celor mai reprezentativi sportivi romani a momentului (2009-
2010), dar si celor 14 antrenori de la loturile nationale si din prima liga de seniori
(2011-2012), am formulat ipoteza cd, in afard de calitatile individuale ale
gportivilor, valoarea sportiva (capacitatea de performanti) depinde in mod
direct, de numarul de repetari pe fiecare procedeu tehnic, de-a lungul intregii
cariere sportive, acestea constituind componenta principald a ceeea ce, in mod
generic numim, , experientad”. Aceasta rezultd si din studiile care releva varsta
marilor performante in handbal ca si in alte jocuri sportive, raportata la numarul de
ani de practicare a acestui sport si la nivelul competitiilor respective (tabelele 1 si
2).

3. Se impune constatarea cd rolul decisiv in perfectionaea executiilor
procedeelor tehnico-tactice si implicit n cresterea experientei si valorii sportivului,
il are numarul repetarilor eficiente, numind astfel numai acele executii cu un grad
inalt de implicare afectiva a sportivului. Acestea lasa efecte vizibile in privinta

exprimarii in joc si structuri de joc.

II.  Rolul proceselor afective in activitatea sportiva

Definirea proceselor afective

Tn contactele mutuale dintre oameni, cel mai important este aspectul afectiv.
Reactiile de apropiere, de respingere sau de indiferenta nu sunt de natura rationala,
decat in foarte mica masura. In perceptia sociala, adici in imaginea pe care ti-o faci
despre altul, intervine in primul rand, ceea ce simti fata de celalalt.

Procesele afective constau in trairea subiectiva a concordantei Sau

discordantei dintre cerintele/nevoile interne ale individului si realitatile din mediu.



Procesele afective au functie adaptativa

Afectivitatea reprezintd o componentd de baza a fiintei umane si se bazeaza
pe suportul neurologic de la nivelul hipotalamusului. Hess si Holst aratd ca
"Stimularea unor parti ale nucleului amigdalian din hipotalamus, produce teama la
animale. Cand voltajul este scazut, animalul priveste imprejur temator, iar cand
voltajul creste, el se va ascunde”, iar R M. Milner aratd cd oamenii carora li se
stimuleaza nucleele amigdaliene in timpul operatiilor pe creier, pot incerca
nelinistea sau pot chiar tipa de groaza."

Legatura dintre afectivitate si procesele de cunoastere si invatare decurge din
faptul ca procesele afective sunt declansate de informatiile venite din mediul extern
si/sau intern. Ne putem gandi la ce simtim cand vedem pe cineva care ne-a facut un
rau, sau cand privim un apus de soare, etc.

Procesul de cunoastere/invatare trebuie raportat la nevoia de
cunoastere/invatare, componenta motivationala fiind deosebit de importanta,
informatiile raportindu-se la cerintele interne sau externe ale individului. In ce
priveste raportul dintre procesele afective si motivatia individului, cei mai multi
autori recunosc ca emotiile sunt conditionate de motive (emovere = a pune in
migcare) dar, la randul lor, unele dintre motivele dobandite au fost la origine

emotii.

Convingerea reprezinta ilustrarea cea mai buna a relatiei cognitiv_- afectiv —

motivational.

Motivatia. Se stie ca in structura psihica a persoanei exista cerinte interne
care actioneaza ca motive ale comportamentului. Daca ludm in considerare ca

mediul ofera individului o gama foarte larga de situatii care pot_sd fie SaU sd nu fie

in concordantd cu cerintele interne, vom intra in sfera proceselor afective
(emotionale).

Cerintele interne sunt in strinsa legatura cu nevoia de afirmare a
individului, prezentd la toate vdrstele, dar manifestatd in mod diferit la virste

diferite. (piramida trebuintelor umane, A. Maslow)



Procesele afective au, ca si forta in fizica, directie si sens, reprezinta latura
dinamica a psihicului. De aceea, ele sunt foarte importante in orice activitate

umana, fie ca activitatea este joc, invditare , muncd sau este creatie. De asemenea,

influenteaza toate procesele de cunoastere, fie pozitiv (cand activitatea iti place,
accepti cu usurinta sarcinile), fie negativ (nu poti intelege, nu te poti concentra,

daca esti foarte abatut, suparat, dominat de alte probleme ).

Proprietatile proceselor afective

- Polaritatea proceselor afective

Intr-un moment anume, triirea afectivid este pozitivd sau negativa (de
acceptare-neacceptare; placere-neplacere; bucurie-tristete; iubire-urd; admiratie-
dispret; incredere-neincredere, etc.). Trairile formeaza, in general, perechi contrare

si nu pot exista la aceeasi persoanad, in acelasi timp, pentru acelasi obiect.

Caracterul stenic sau astenic.

O trdire are caracter stenic atunci cand ofera energie pentru activitatea
persoanei, o Intareste, o mobilizeaza.

O traire afectiva are caracter astenic atunci cand ea duce la scdderea
tonusului persoanei in activitate, o demobilizeaza, ii scade eficienta.

(Relatia dintre sensul pozitiv sau negativ al trairii afective si efectul el stenic
sau astenic depinde de particularitatile individuale ale persoanei. Cercetand 224 de
persoane, WA. Hunt a constatat urmatoarele: in cazul fricii -47% au spus ca este
neplacutd si 1%, ca este placutd; 55% au spus cd pentru ei, este o stare de excitare
si de Incordare, iar 14% au spus ca 1i demobilizeaza; in cazul bucuriei - 96% au

spus ca este stenica, iar 1%, cd este astenica).



Referitor la rolul starilor afective in eficienta activitatii persoanei, H.
Pieron spune ca trdairile foarte puternice dezorganizeazd, creind deruta, alarma.
Dimpotriva, W. B. Cannon spune cd ingrijorarea, mania sau frica, chiar daca
produc pentru moment dereglare, totusi, panda la urma, duc la conduite de
adaptare optima. Unii antrenori creazd intentionat stiri de tensiune in
antrenament, atunci cdnd constatd cd s-a instalat apatia, motivatia scazutd,
dezinteresul.

Durata proceselor afective

In mod normal, o tradire afectiva dureaza:

1) cat timp dureaza factorul care a generat-o (factorul afectogen);

2) cat dureaza semnificatia obiectului respectiv pentru persoana.

Intensitatea proceselor afective se refera la profunzimea trairii. Aceasta
depinde de particularitatile afective ale persoanei s de semnificatia pe care
obiectul (factorul afectogen) respectiv o are pentru acea persoana. In mod normal,
intensitatea factorului afectogen s intensitatea trairii afective sunt direct
proportionale: la intensitati medii ae dituatiel, trairi de intensitate moderata; la
Intensitate daba, traire daba, iar la intengitati inalte ae Situatiel, trairi puternice.
De ex.: semnificatia unui antrenament poate fi un factor afectogen slab, la fel si
semnificatia unui joc de pregdtire cu acelasi adversar, pe cand un joc oficial cu
mare mizd sau chiar un joc de pregatire cu un adversar puternic reprezintd un
factor afectogen puternic care genereaza trairi la fel de puternice.

Individul echilibrat afectiv are trdiri proportionale cu intensitatea factorului
afectogen. Omul matur este echilibrat afectiv si contribuie la controlul propriului
comportament n situatii limitd (competitii de inalt nivel, antrenamente tensionate,
factori perturbatori de tip administrativ, financiar, de starea sanatatii, etc.).

Hipoafectivul are trairi slabe chiar si cand situatia provoaca in mod normal,

0 traire puternica; € este "rece', nu "vibreaza', este "insenshil".
Hiperafectivul are un prag de activare afectiva prea scazut, de aceea are trairi
intense s pentru situatii cand ar trebui sa fie moderate.

Copilul este hiperafectiv.



Echilibrul afectiv depinde de maturizarea afectiva care, la randul ei,
depinde de ereditatea persoane respective s de mediul in care aceasta se

formeaza (in special familia).

Dinamica proceselor afective

Sereferala doua aspecte:

1) trecerea procesului afectiv de la faza de activare la cea de intensitate
maxima, apoi la stingerea lui.

2) trecerea de la o traire afectiva la alta, in functie de aparitia factorilor
afectogeni.

Echilibrul afectiv se manifesta si intr-o mobilitate/dinamica in functie de
situatie, deci mobilitate medie, iar dezechilibrul afectiv apare si ca 0 mobilitate
prearidicata (fluctuatie, trecere fara motiv de lao stare laalta) si ca mobilitate prea
scazuta (perseverarea afectului).

La copil, dezechilibrul apare ca o mobilitate prea mare (treceri bruste de la o
traire intensa, la opusul acesteia) , mobilitate care se normalizeaza prin maturizare.
Mobilitatea afectiva prea ridicata are influenta negativa asupra atentiel, sunt
instabili afectiv, au dificultati in adaptarea scolara (instabilitatea afectiva este o

cauza adificultatilor lainvatatura).

Expresivitatea proceselor afective

Manifestari ale vocii : intonatie, ritm, viteza, intensitate, inaltime etc.

Stralucirea ochilor: de bucurie, de ura, de manie, de tristete, de mila etc.
Manifestari organice : lacrimi, vine sangele in obraz (rosesti) sau fuge (paloare),
inima "o ia fuga sau abia mai bate. Manifestarile organice nu pot fi controlate in
mod constient. Sub influenta emotiilor se mareste amplitudinea reflexului
psihogalvanic s create conductibilitatea electrica a pielii. Expresiile mimice,
pantomimice se invata in copilaria timpurie, sunt conditionate cultural. De
exemplu, n cultura de tip european, cand ti se face observatie, trebuie sa te ardti

mahnit, in felul acesta acceptand ca ai gresit. Lajaponezi, trebuie sa zambesti.



Clasificarea proceselor afective

Pentru a clasifica procesele afective, se iau in considerare simultan mai
multe criterii: nivelul de constientizare, intensitatea, durata, intensitatea de
manifestare (a expresivitatii), gradul de conditionare culturala, gradul de

organizare (complexitatea).

A. Procese afective primare

Sunt conditionate mai mult de mecanisme biologice, sunt spontane (nu pot fi
controlate constient), au un grad scazut de organizare, de diferentiere.
1.Dispozitii organice.
Sunt legate de disfunctionalitati organice:
- lacardiopati anxietate ca alarmainterna, cu teama.
- in maladiile gastro-intestinal e -mohoreala.
- lahepatici -sensibilitate deosebitas euforie.

- in maladiile pulmonare -iritabilitate sl incordare.

1. Afecte.

Se caracterizeaza prin: descarcare bruscd, fara control constient, durata

scurtd, intensitate foarte mare, caracter instinctiv, neculturalizat, foarte expresiv,
dezvoltare unipolara (ca furie oarba, agresivitate oarba, acces nestapanit de ras,
abandon de sine, acces nestapanit de plans. In cazul afectelor, poti sivarsi acte
grave. Consecintele pot fi prevenite cu ajutorul unor miscari cu efect cathartic, ca
de exemplu, desfacerea pumnilor, miscari respiratorii, numeri pana la....
Un caz special de afect este angoasa, un sindrom de teama fara obiect, fara
justificare reald. Efecte acesteia sunt: oboseala, tulburari de concentrare,
dezangajare. Opusul angoasei este furia, ca acumulare de excitatie si descarcare in
comportamente irationale.

2. Srespsihic.



Ansamblu de stiri si  reactii de aparare determinate de:
suprasolicitare, agresiune, socuri, zgomote prea puternice. Manifestari: frica,

manie, groaza, stari penibile, suferinta sufleteasca, reactii defensive.

B. Procese afective secundar e

Se caracterizeaza prin faptul ca sunt constientizate si conditionate cultural
(sunt educabile, se invatd in conditiile vietii sociale), au un grad mai inalt de
organizare si diferentiere, desfasurare fazicd (spre deosebire de afecte care se
descarca brusc), au intensitate moderata, in functie de situatie, tin cat tine situatia.

1. Emotii . Au caracteristicile de mai sus. Sunt bipolare: bucurie - tristete;
admiratie - dispret; simpatie - antipatie; sperantd - deznadejde. Avem emotia unui
eveniment actual sau in perspectiva deoarece este nou, puternic semnificativ pentru
viata noastra si insuficient controlat de catre noi.

Invatarea si controlul — afectivitatii. Se invati motivele secundare care
genereazd emotii (deci se invatd sursele interne ale emotiilor). Se invata, de
asemenea, modul de a manifesta emotia, deci expresivitatea emotiva, sub aspectul
controlului formei, dozarii, interpretarii etc.

Cand factorul afectogen are o fortd foarte mare si exista un conflict intre
asteptarile persoanei, pe de-o parte, si imprejurarea cu totul neobisnuita, pe de alta
parte, se produce instantaneu socul emotional. De ex.:la copii, atasamentul fata de
primul antrenor, ca factor afectogen, poate declansa un soc emotional cand acesta
este schimbat.

Dispoztii afective. Buna sau proasta dispozitie sunt dispozitii afective difuze
S generdizate, de intensitate moderata, care sunt un efect sumatoriu al
imprejurarilor in care te afli. In formarea bunei sau proastei dispozitii, un rol
insemnat il au relatiile sociale. Rezultatul unei compeitii importante poate fi
influentat decisiv de dispozitiile afective generate de diversi factori, unii dintre
acestia nefiind de multe ori, in atributiile antrenorului (conditiile de transport
/masd/ cazare, tensiuni in relatia cu prietenii/familia, etc.Un antrenament poate fi

compromis de astfel de cauze, pentru care antrenorul trebuie sa gaseascad solutii



(identificarea-recunoasterea-rezolvarea) prin comunicare sincerd, echilibrata, cu
intreg grupul sau numai cu cel/cei vizati.

Pentru explicarea aparitiei unor asemenea fenomene afective, se folosesc
notiunile de contagiune afectiva si climat afectiv.

* Contagiunea afectiva constd in transmiterea trairii afective catre altii si de
la altii. Pe stadion/in sald cu public sustindtor are loc o contagiune afectiva, la fel,
muzica si spectacolul teatral, orice arta in general, genereaza dispozitii afective.

In lucrarea Psihologia multimilor, Gustave Le Bon arati rolul contagiunii
afective care are ca efect imitatia. Contagiunea afectiva paralizeazd judecitile
critice, oamenii se iau unii dupa altii (aclama sau huiduie). " Atunci cand o idee
sfarseste prin a se incrusta in sufletul grupului/multimii, ea capdtia o forta
invincibila”. “Nu cu demonstratii adresate ratiunii, ci cu imagini socante pot fi
impresionate multimile." (G. Le Bon)

(,Am pus capat razboiului din Vandea facandu-ma catolic; m-am stabilit in
Egipt facandu-ma musulman,; i-am castigat pe preoti in Italia facandu-ma papist”, a
spus Napoleon Bonaparte.)

Antrenorul are sarcina de a se informa in permanenta cu privire la tot ceea ce
are importanta in viata sportivilor cu care lucreaza (familie, scoald, pasiuni/hobby-
uri, personaje de film preferate, etc.) pentru a interveni, reglandu-si propriul
comportament, apeland la toate calitdtile sale (autoritate si competenta
profesionald, sarmul personal, umorul, etc.) atunci cand este nevoie ca apoi, prin
contagiune, sd induca starea afectiva optima pentru pregatire sau competitie.

* Climatul afectiv consta in dispozitii afective resimtite de membrii grupului.
De exemplu, dispozitia sarbdtoreascd, dispozitia entuziastd sau dispozitia
antrenantd sunt stenice pentru grup si pentru fiecare membru. Este important ca
antrenorul sa cunoscad reactia grupului la succes si la esec pentru a gestiona
corespunzator climatul afectiv, stabilind care sunt factorii stenici proprii indivizilor
si echipei, ca grup social. Dacd, dupd un succes important (victorie Tmpotriva
contracandidatei la indeplinirea obiectivului), climatul afectiv este ladsat la voia

intamplarii, este posibil sa se instaleze o atmosferd de suficientd/automultumire,



sportivii nu mai sunt preocupati de propria perfectionare, ci de modul in care mai
pot sdrbatori succesul recent obtinut. Aceasta poate fi cauza inconstantei in
evolutii bune a sportivilor neexperimentati, si de cele mai multe ori, urmeaza in
mod firesc, unul sau mai multe jocuri “inexplicabil” de dlabe, chiar cu adversari
valoric inferiori, putdnd compromite obiectivul de performanta propus.

Dispozitiile astenice sunt: agitatia superficiald, neincrederea, blazarea,

insecuritatea. Trecerea de la dispozitii afective stenice la dispozitii afective
astenice este posibila prin interventia unor factori externi grupului (schimbarea
programului competitional, delegarea unor arbitrii ostili, deteriorarea conditiilor de
antrenament sau de concurs, etc) sau interni (accidentarea unui coechipier/jucator
de bazd, insecuritatea financiara, necunoasterea sufucientd a adversarului direct
sau, dimpotriva, cunoasterea valorii net superioare a acestuia, etc.)
Antrenorul trebuie sd fie principalul factor care decide atmosfera si dispozitia
afectivd pe care o adoptd si o transmite grupului (prin contagiune). A pierde din
vedere acest aspect, Tnseamnd un important risc de a devia de la atitudinea
preconizatd fatd de antrenament.

Dispozitiile afective pot sa devina trasaturi de caracter, daca persista multa

vreme, in perioada cand se formeazd personalitatea

Sentimente. lau nastere ca efect s persistentei emotiilor de o anumita
polaritate. Exemple: dragoste-ura; admiratie-dispret. Sunt puternic constientizate;
fac parte din structura personalitatii, deoarece se permanentizeaza.

Pasiuni. Sunt procese sau stari afective foarte stabile si angreneaza in
structura lor obisnuinte de conduitd ale individului. De aceea, pasiunile creeaza
nevoia interioard de a efectua actiunea respectiva. De exemplu, pasiunea pentru

o gt e

sentimentel e pot gjunge pasiuni.



Afectivitatea Tn raporturile interpersonale

Primele raporturi interpersonale sunt intre copil s mama sa. Mama este
primul obiect de iubire pentru copil. Ea ii ofera securitatea (a se vedea nivelul a
doilea din). In consecinta, formarea emotionala a omului, de care va depinde
afectivitatea lui in grupurile sociale, se intemelaza pe relatia din copilarie cu
mama. Prima forma de rivalitate vizeaza obtinerea primului loc in atentia s iubirea
mamei. Cand apare fratele, apare rivalitatea fraterna exprimatd prin conduite
precum: conduita de superioritate (de punere in valoare), reactii agresive, reactii de
esec (demisionare), cand parintii i Spun "renunta ca esti ma mare".
Studiile asupra delincventel au pus in evidenta ca imaturitatea afectiva a tanarului
care nu renunta la obiceiurile din copilarie este 0 consecinta si a relatie mama -
copil distorsionata de conflicte.

Atasarea afectiva din copilarie sta la baza comportamentelor adaptate de
mai tarziu. In activitatea sportivd, stabilitatea emotionald si capacitatea de a
dezvolta increderea in antrenor si coechipieri este foarte importanta, urmand sa
mobilizeze resurse nebanuite ale individului in competitie, dar si in antrenament.
Dupa Erikson, are loc si un proces intre poli, "incredere arhaica - "neincredere
arhaica” a copilului fata de persoana care il ingrijeste, de care va depinde daca
acesta va avea ulterior, ncredere in oameni sau se va raporta Tin mod

fundamental, cu neincrederein oricine.

Afectivitatea in invatarea sociala

Cand copilul este aprobat, el trdieste o stare de confort, de placere a
contactului cu ceilalti (cu parintele, cu antrenorul/educatorul). Céand este
dezaprobat, situatia este inversa. Potrivit "legii efectului" (E. Thorndike), pentru ca
un comportament sa fie Tnvatat, subiectul trebuie sd primeasca o recompensa
(Intarire pozitiva), de aceea antrenorul nu trebuie sa piarda nici un prilej pentru a
evidentia reusita unui sportiv, mai ales, daca este vorba despre un copil sensibil din

punct de vedere emotional. Dimpotriva, daca reusita urmata de recompensa, induce



o atitudine superficiala din partea copilului/sportivului, aceasta trebuie dezaprobata
prin aprecieri si calificative de natura sa regleze comportamentul respectiv.

Copiii cu comportament deviant obtin mai putine consecinte sociae pozitive
din partea mediului inconjurator decat ceilalti copii. In consecinta, ocupi o pozitie

sociald inferioara si din aceasta cauza, pot sa apara noi comportamente deviante. .

Afectivitatea la copiii crescuti in orfelinat

Studiile au pus in evidenta efectul frenator al cresterii copiilor in lipsa unei
legaturi stranse cu mama sau o persoana care sa o inlocuiasca. Guildford arata caa
studiat un grup de copii crescuti in orfelinat panala 3 ani comparativ cu un grup de
copii crescuti din frageda copilarie, in familii adoptive. Cei crescuti in orfelinate au
prezentat o frecventa ridicata de tulburari de comportament. La varsta de 10-14 ani

aveau cerinte nediscriminate de atentie si afectiune si erau instabili, agitati.)

Concluzii
1. Starile afective in care se desfagoara activitatea sportiva sunt determinante
pentru evolutia si valoarea sportivilor.
2. Cele mai eficiente executii/repetdri pentru cresterea in valoare a jucatorului
de handbal sunt:
a. cele care se bazeaza pe intrecere:
- jocul oficial, de pregatire, scoala,
- structurile de joc cu adversar activ/semiactiv/pasiv
- intrecerile de tip stafeta.
b. cele executate contratimp (ex.: nr de pase in unitatea de timp)
c. cele in care se masoara eficienta (nr. de aruncari raportat la nr. de goluri)
d. cele din antrenamentele de individualizare/individuale, cind atentia
antrenorului se concentreaza la un nr. mai mic de jucatori
e. cele din antrenamentele post-succes sau post-esec daca se creaza climatul

afectiv optim (trdirile intense creaza dispozitii afective intense).



3. Pentru toate situatiile de anternament, implicarea sportivului este cu atat
mai mare, cu cat convingerea lui cu privire la nevoia de pregitire este mai
puternica.

4. Executiile tehnico-tactice fara implicarea afectiva a sportivului (fara
“presiune”) produc o ratd scdzuta de progres, contribuind mai mult, la cresterea

suportului fizic (muscular) a procedeelor respective

Evaluare

1. Care sunt etapele insusirii procedeelor tehnice la handball (dupa Dragnea, A,)?

2. Care sunt modalitdtile de organizare a pregatirii pentru a obtine o implicarea afectiva
cat mal mare a sportivilor?

3. Explicati semnificatia termenilor: climat afectiv si contagiune.



