u Universitatea
Transilvania

]| din Brasov

SCOALA DOCTORALA INTERDISCIPLINARA

Facultatea de Educatie Fizicd si Sporturi Montane

Drd. Mircea lonut OLTEANU

TEZA DE DOCTORAT

Conducator stiintific

Prof.dr.habil. Dana BADAU

BRASOV, 2023



Drd. Mircea lonut OLTEANU

TEZA DE DOCTORAT

TITLU (romand): Studiu privind utilizarea tehnologjei informationale moderne in
optimizarea aruncarilor libere n jocul de baschet
TITLU (engleza): Study on the use of modern information technology in the

optimization of free throws in the game of basketball

Domeniul de doctorat: Stiinta sportului si educatiei fizice

Comisia de sustinere:

Prof.dr. Razvan Sandu ENOIU Presedinte, Universitatea Transilvania din Brasov

Prof.dr. Dana BADAU Conducator stiintific, Universitatea Transilvania din
Brasov

Prof.dr. Virgil TUDOR Referent oficial, Universitatea Nationala de Educati

Fizica si Sport Bucuresti

Prof.dr. Beatrice ABALASEI Referent oficial, Universitatea A.l. Cuza din lasi

Conf.dr. Marian Bogdan OANCEA  Referent oficial, Universitatea/ Universitatea

Transilvania din Brasov



CUPRINS

Pagina | Pag.rez
ANEXE 8 42
LISTA DE ABREVIERI 10
LISTA FIGURILOR 12
LISTATABELELOR 14
LISTA GRAFICE 23
INTRODUCERE 30 7
Actualitatea si importanta problematicii abordate 30
PARTEA |. FUNDAMENTAREA TEMEI DIN PUNCT DE VEDERE 33 7
CONCEPTUAL SI METODOLOGIC
CAPITOLUL 1 - PERFORMANATA SPORTIVA - DELIMITARI 33 7
CONCEPTUALE SI TENDINTE DE DEZVOLTARE IN BASCHET
1.1. Antrenamentul sportiv in baschet — delimitari conceptuale 33
1.2.  Structura, obiectivele, caracteristicile si principiile antrenamentului 35
sportiv in baschet
1.2.1. Structura antrenamentului sportiv in baschet 35 9
1.2.2. Obiectivele antrenamentului sportiv in baschet 35 10
1.2.3. Caracteristicile antrenamentului sportiv in baschet 36 10
1.2.4. Componentele antrenamentului sportiv in baschet 37 1
1.2.5. Principiile antrenamentului sportiv 38 11
39 12

.3 Tipologia, programarea si planificarea antrenamentului sportiv
1.4.  Tendintele de dinamizare a pregatirii in baschet 43 14
1.5.  Pregatirea tehnica in baschet 45 15
Capitolul 2. ASPECTE DEFINITORII PRIVIND INVATAREA MOTRICA IN | 48 16
BASCHET

N 48 16
2.1. Invdtarea motrica — delimitdri conceptuale
2.2. Tipuri de invdtare motrica 50 17
2.3. Factorii determinanti in invatarea motrica 55 19




56 20
2.4. Memoria in invatarea motrica
CAPITOLUL 3. ARUNCARILE LIBERE IN BASCHET — ASPECTE TEHNICE SI 65 22
METODICE
3.1. Aspecte tehnice ale aruncarilor libere in jocul de baschet 65 22
3.2. Aspecte de eficientizare ale aruncadrilor libere 66 23
3.3. Biomecanica aruncdrilor libere in baschet 68 24
3.4. Analiza grafica a pozitiei initiale a aruncdrilor libere 71 27
3.5. Fortele manifestate asupra mingii in aruncarile libere 72 28
3.6. Erorile tehnice de executie in efectuare aruncarilor libere 74 29
3.7. Aspecte regulamentare ale efectudrii aruncarilor libere in jocul de 75 29

baschet
CAPITOLUL 4 — TEHNOLOGII NOVATIVE SPECIFICE EFICIENTIZARII SI 77
MONITORIZARII ARUNCARILOR LIBERE IN BASCHET
4.1.  Utilizarea de tehnologii informationale in analiza aruncarilor libere 77
in baschet

4.2. Detectarea aruncdrii in baschet 79
4.3.  Impactul utilizarii tehnologiilor informationale in baschet 81
CONCLUZII PARTEA I. FUNDAMENTAREA TEMEI DIN PUNCT DE VEDERE 85
CONCEPTUAL SI METODOLOGIC
PARTEA Il — CERCETAREA PRELIMINARA PRIVIND UTILIZAREA 86
TEHNOLOGIEI  INFORMATIONALE ~ MODERNE IN  OPTIMIZAREA
ARUNCARILOR LIBERE IN JOCUL DE BASCHET
CAPITOLUL 5 - METODOLOGIA CERCETARII PRELIMINARE 86
5.1. Premisele cercetarii preliminare 86
5.2. Scopul si obiectivele cercetdrii preliminare 88
5.3. Ipotezele cercetarii preliminare 89
5.4. Sarcinile cercetarii preliminare 85
5.5. Esantioanele de subiecti ale studiului preliminar 91
5.6. Etapizarea si periodizarea cercetarii preliminare 93
5.7. Metodele de cercetare preliminara 89
5.8. Instrumentele de testare specifice cercetarii preliminare 96




5.8.1. Chestionarul model de opinie a specialistiilor privind impactul 97
aruncarilor libere in baschet

5.8.2. Testele tehnice specifice cercetarii preliminare 101

5.8.3 Mentiuni privind Sistemul si dispozitivele suplimentare utilizate 103

5.9. Programul si dispozitivul inovativ de interventie specific cercetdrii | 104
preliminare (contributie personald)

5.10. Aspecte particularizate ale aplicdrii dispozitivului pentru perfectionarea | 109
aruncarii libere

CAPITOLUL 6. PREZENTAREA, PRELUCRAREA, REPREZENTAREA | 111

GRAFICA SI INTERPRETAREA REZULTATELOR CERCETARII PRELIMINARE

6.1. Prezentarea, prelucrarea, reprezentarea grafica si interpretarea | 111
rezultatelor Chestionarului model de opinie a specialistiilor privind
impactul aruncarilor libere in baschet

6.2. Prezentarea, prelucrarea, reprezentarea grafica si interpretarea | 139
rezultatelor la probele tehnice specifice cercetarii preliminare

6.3. Concluziile si recomandarile cercetdrii preliminare 156

PARTEA Il — CERCETAREA PROPRIU-ZISA PRIVIND UTILIZAREA | 159

TEHNOLOGIEI  INFORMATIONALE ~ MODERNE IN  OPTIMIZAREA

ARUNCARILOR LIBERE iN JOCUL DE BASCHET

CAPITOLUL 7 - METODOLOGIA CERCETARII PROPRIU-ZISE 159

7.1 Premise cercetarii propriu-zise (finale) 159

7.2 Scopul si obiectivele cercetdrii finale 161

7.3. Ipotezele cercetarii finale 162

7.4. Sarcinile cercetarii finale 163

7.5. Esantionele experimentale si de control ale cercetarii finale 164

7.6. Etapizarea, periodizarea si locatiile cercetarii finale 165

7.7. Metodele de cercetare 167

7.8. Instrumentele de testare specifice cercetdrii finale 169

7.9. Programul si dispozitivul inovativ de interventie final (contributie | 173

personald)
CAPITOLUL 8. PREZENTAREA, PRELUCRAREA, REPREZENTAREA | 184

GRAFICA SIINTERPRETAREA REZULTATELOR CERCETARII PROPRIU-ZISE




8.1. Prezentarea, prelucrarea, reprezentarea grafica si interpretarea | 184
rezultatelor la testele motrice
8.2. Reprezentarea graficd comparativa a progresului la experimentul final | 259
intre grupele cercetarii
8.3. Prezentarea, prelucrarea, reprezentarea grafica si interpretarea 260
rezultatelor la testele functionale
8.3.1 Prezentarea, prelucrarea, reprezentarea grafica si interpretarea | 266
rezultatelor privind evaluarea observationald a erorilor de executie a
aruncarilor libere
8.4. Concluziile si recomandadrile cercetdrii propriu-zise 270
CAPITOLUL 9. CONTRIBUTII ORIGINALE, RECOMANDARI, DIRECTII | 276 31
VIITOARE DE CERCETARE, LIMITELE SI DISEMINAREA REZULTATELOR
9.1. Contributii originale specifice tezei 276 32
9.2. Recomandari si directii de cercetare pentru studii viitoare 278 34
9.3. Limitele cercetarii 279 34
9.4. Diseminarea rezultatelor 280 35
Referinte bibliografice 281 36




INTRODUCERE

Gradul de actualitate a tezei abordate rezida din particularitdtile specifice si tendintele de
dinamizare si extindere a utilizarii tehnologiilor informationale inovative si novative in procesul de
pregatire cu focusare pe perfectionarea tehnicii actiunilor de joc, in prezentul caz al perfectiondrii
aruncarilor libere si implicit in optimizarea performantelor sportive specifice jocului de baschet.

Actualitatea tezei consta in conceperea si implementarea unui sistem de analiza si monitorizare a
aruncarilor libere, astfel incat jucdtorii sa constientizeze si sa corecteze erorile in timp real, sa-si
imbundtateasca executia tehnica si eficacitatea acestor procedee de finalizare cu un mare impact
in adjudecarea succesului sportiv.

Demersul nostru investigativ vizeaza jocul de baschet si pregatirea specializatd a jucdtorilor.
Baschetul este un joc de sport, de echipd si in cursul jocului se obtin contacte fizice frecvente intre
jucatorii care ataca si apara individual. Contactul dintre jucdtorii aflati in atac si in apdrare este
permis si stipulat prin regulile jocului, iar comiterea de erori poate determina arbitrul sa acorde
aruncari libere sau seturi de aruncari libere jucatorului asupra cdruia s-a comis eroarea.

Prin aceastd teza dorim sa abordam conceptual si practic aspectele definitorii privind pregatirea
specializata a aruncadrilor libere specifice jocului de baschet cu ajutorul tehnologiilor informationale
inovative cu focusare pe perfectionarea executiei tehnice si a procentajului de executii reusite
finalizate cu cos. De asemenea, vom implementa teste de evaluare novative care, noi consideram
ca vor evidentia impactul de eficienta a tehnologiei inovative concepute si implementate in
procesul de pregdtire a sportivilor, masculini - junior.

Tehnologiile informationale care utilizeaza filmarea in timp real si analiza executiilor reprezinta o
preocupare continud a specialistilor in ultimele decenii. Filmarea ca activitate individualda a unui
trdgdtor este considerata de multi specialisti (Argaj, 2005; Katuna, 2008; Macura - Potocky, 2009;
Tomanek, 2008; Tomanek - Vencarik, 2008) ca avand un rol important in pregdtirea sportiva cu
efecte directe asupra prestatiei in cadrul jocurilor de baschet.

Realizarea cu succes a kinogramelor, a filmarilor sau utilizarea fotografierii aruncarilor libere poate
avea o influentd semnificativa in pregdtirea si perfectionarea aruncdrilor si a altor actiuni tehnice.
Utilizarea acestor tehnologii poate conditiona pregdtirea si victoria intr-un meci (Macura, 2007).
Succesul aruncdrilor libere este considerat un factor major care influenteaza obtinerea victoriei
intr-un meci de baschet.

Scopul principal al cercetarii a vizat eficientizarea aruncarilor libere in jocul de baschet cu ajutorul
implementdrii unui sistem conceput de noi si denumit ,Sistem si dispozitiv destinat invatdrii
motrice specifice sportului si mod de utilizare”, la esalonul de juniori precum si conceperea si
selectarea unor teste de evaluare a eficacitdtii aruncarilor libere si implict a sistemului tehnologic
informational inovativ implementat in cadrul demersului de pregatire si de cercetare.

Obiectivul general al cercetdrii este este acela de a verifica eficienta dispozitivului inovativ denumit

"a

.Sistem si dispozitiv destinat invatdrii motrice specifice sportului si mod de utilizare” in procesul de
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perfectionare a aruncdrilor libere in jocul de baschet la nivelul juniorilor si implicit in optimizarea
eficacitatii ratei de succes a aruncdrilor libere.

Ca obiective specifice am urmarit:
— integrarea dispozitivului inovativ in cadrul antrenamentelor;
- verificarea eficientei dispozitivului prin selectarea si conceperea de teste de evaluare
adaptate scopului propus;
— eficientizarea procesului de pregatire sportiva specific optimizarii aruncarii libere in jocul de
baschet prin conceperea si implementarea unui Sistem si dispozitiv tehnic specific;
— asigurarea continuitdtii exersdrii mijloacelor de pregdtire care utilizeaza dispozitivul
inovativ pe tot parcursul demersului experimental;
- imbundtatirea tehnicii de executie a aruncdrilor libere concretizatda in eficacitatea
aruncarilor.
[poteza generald a cercetarii - am pornit de la presupunerea ca prin-tr-un demers specializat de
implementarea dispozitivului inovativ conceput si destinat perfectiondrii aruncarii libere, denumit
.Sistem si dispozitiv destinat invatarii motrice specifice sportului si mod de utilizare - Sistern s/
dispozitiv tehnic destinat procesului de invatare motrica din domeniul stiintei sportului si educatiel
fizice cu aplicativitate directd in antrenamentul specific jocului de baschet — perfectionarea
aruncarii libere” se pot optimiza tehnica si eficienta aruncdrilor libere si implicit a procesului de
pregdtire sportiva in vederea perfectionarii procedeelor de finalizare specifice aruncarilor libere in
jocul de baschet.

in cadrul acestei teze de doctorat, am abordat o problematicd stiintificd complexd vizand
optimizarea aruncarilor libere prin imbunadtatirea tehnicii de executie ca urmare a implementarii
unor tehnologii informationale inovative dedicate procesului de pregatire a acestor actiuni tehnice
de finalizare.

Consideram ca valoarea aplicativa a prezentei lucrdri consta in prezentarea tehnologiei inovative
concepute de noi si in evidentiarea rolului si impactului asupra cresterii tehnicitatii si a eficientei
aruncadrilor libere specifice jocului de baschet.

Aceasta tehnologie inovativa este dedicata procesului de pregdtire a tuturor categoriilor de sportivi
practicanti ai jocului de baschet, putand asigura atat monitorizarea in timp real, cat si corectarea
erorilor de executie in vederea optimizdrii si perfectiondrii aruncdrilor libere si implict a raportului
dintre numadrul de executii si numdrul de reusite.

1.1. Antrenamentul sportiv in baschet — delimitdri conceptuale

Antrenamentul sportiv reprezinta un proces complex de adaptare la eforturi ridicate de natura
fizica si psihica, condus de cdtre antrenori specializati pe o ramura sportiva care coordoneaza
modalitatea de aplicare a metodologiilor moderne in pregdtirea sportivilor pentru atingerea
excelentei sportive.



Jocul de baschet reclama din partea specialistilor o abordare complexa a antrenamentului prin
imbinarea armonioasd si eficientd a componentelor care urmaresc pregdtirea fizicd, tehnica,
tactica, teoretica si psihologicd. Optimizarea prestatiei tehnice si tactice a jucatorilor de baschet
este conditionatd de implementarea unui proces de pregatire a jocului eficient si individualizat prin
raportare la particularitatile de varsta si cu nivelul de pregdtire sportiva specializata.

Antrenamentul sportiv poate fi analizat din perspectiva multidimensionalda ca fiind procesul
specializat pedagogic, instructiv sportiv si educativ, care implicd o esalonare sistematica
longitudinala a continuturilor in vederea valorificdrii potentialitdtilor, a cunostintelor de
specialitate, a deprinderilor tehnice si a aptitudinilor sportivilor in vederea obtinerii de rezultate
valoaroase in cadrul competitiilor sportive (Dumitrescu Gh., 2011, p.4; Sava C,, Jercdlau T., Hagima
M., 2014, p.134).

Bompa T.0. (2003, p.23) considerd cd antrenamentul sportiv vizeaza manipularea diferitelor
metode specifice pentru a determina modificari adaptative fizice in vederea realizdrii
perfectiondrilor sportive.

O mentiune speciala o facem pentru a evidentia noile tendinte conceptuale de extindere a
terminologiei specifice prin introducerea unui nou concept, cel de antrenament total, ca rezultat al
interrelatiei dintre performanta sportivd, medicing, psihologie, tehnologie. Antrenamentul total nu
se rezuma la simpla dezvoltare biologica bazatd pe calitdtile motrice, deprinderi tehnice etc,, ci
face legatura cu procesul de dezvoltare integrald si complexa a personalitatii, a sistemului
comportamental din perspectiva integrarii sociale, sportive si individuale, pe baza adaptarilor
biologice de natura plastica si functionala.

1.2, Structura, obiectivele, caracteristicile si principiile antrenamentului sportiv in baschet
1.2.1. Structura antrenamentului sportiv in baschet

Considerdm ca antrenamentul sportiv este un proces special si specializat de pregdtire a
sportivilor pe principii stiintifice care vizeaza optimizarea capacitdtii de performanta in vederea
realizarii obiectivelor propuse si obtinerii excelentei in diferite ramuri sportive. Antrenamentul
sportiv este axat pe obtinerea de performante ridicate sportive pe baza dezvoltarii tuturor
componente specifice de ordin fizic, tehnic, tactic si psihologic.

Antrenamentul de\ / \
conditionare fizica
(antrenament de Antrenamentul
fortd, antrenament tehnic (pregétire
de rezistent3, tehnic3)
antrenament de
flexibilitate) \_ /
-~ N/ ~N
Antrenamentul Antrenamentul
tacticii (pregatirea psihologic
tactica) (pregatire mental3d)
N AN /

Figura 1. Elementele structurale specifice ale antrenamentului sportiv



1.2.2.

Obiectivele antrenamentului sportiv in basche

Specialistii au delimitat doua obiective majore ale procesului de antrenament sportiv si anume
(Klusemann MJ, Pyne DB, Foster C, and Drinkwater EJ., 2012; Petway AJ, Freitas TT, Calleja-
Gonzalez J, Medina Leal D, Alcaraz PE, 2020):

dezvoltarea la nivel maximal a capacitatii motrice de performanta a sportivului;

dezvoltarea componentelor si trasaturilor de personalitate ale sportivului in cadrul
procesului de antrenament siin cel competitional.

Antrenamentul sportiv, fiind un proces complex, este focusat si pe urmatoarele obiective specifice:

1.2.3.

optimizarea fitness-ului fizic;

achizitia de deprinderi motrice fundamentale si tehnice specifice sportului sau ramurii de
sport practicate;

imbundtatirea eficientei tactice;

imbundtatirea abilitatilor mentale specifice activitatii sportive.

Caracteristicile antrenamentului sportiv in baschet

Specialistii au evidentiat o serie de caracteristici definitorii ale antrenamentului sportiv pe baza

experimentarii practice si a dinamicii de dezvoltare a fenomenului sportiv de performantd dintre

care evidentiem:

antrenamentul sportiv este individualizat specific - in functie de necesitatile si
capabilitatile individuale in vederea atingerii unui nivel de adaptare si performanta sportiva
inaltd reclamat de performanta sportiva actualg;

obtinerea de performante sportive inalte in competitile sportive — procesul de
antrenament este un proces indelungat si focusat pe obtinerea de rezultate de inalt nivel
performantial in competitiile sportive;

antrenamentul sportiv este un proces stiintific — dinamica cercetarii stiintifice determina si
conditioneaza continutul si metodele antrenamentului sportiv actual;

antrenorul are un rol major si determinant — performanta sportiva este direct conditionata
de expertiza antrenorului, de implicarea si de gandirea progresiva a acestuia in conceperea,
dirijarea si monitorizarea antrenamentelor si a performantelor sportivilor;

dezvoltarea optima a carierei sportive — derularea antrenamentului sportiv de performanta
in conditii optime reclama planificare sistematica si stiintifica prin utilizarea de diferite
mijloace si metode adaptate contextelor sportive si obiectivelor de performanta stabilite;

antrenamentul sportiv este un proces educativ — interrelatia cu antrenorii si echipa
influenteaza dezvoltarea personalitatii si a comportamentului sportivilor  prin

autodisciplinare, prin prioritizarea obiectivelor si a motivatiilor si prin extinderea
cunostintelor si experientelor umane;
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— descoperirea subiectilor cu talent pentru activitatile motrice sportive — prin procesul de
selectie si antrenament, talentele sportivilor sunt evidentiate si dezvoltate in vederea
obtinerii de performante motrice si competitionale.

1.2.4. Componentele antrenamentului sportiv in baschet

Componentele procesului de pregatire in baschet sunt variate si vizeaza toate aspectele care
conditioneaza performanta sportivd.

Componentele antrenamentului sportiv sunt adaptate particularitatilor jocului de baschet si se
referd la aspectele de specificitate, individualizare ale antrenamentului, la aspectele de preventie si
refacere dupa efort, precum si la cele privind supraincdrcarea si supraantrenamentul (Vieira de
Castro AC, Aradijo A, Fonseca A, Olsson IAS, 2021; Tarragd, J. R., Seirullo, F. & Cos, F., 2019, p. 104-

Supraincarcarea
(marimea stimulului)

Prevenirea

. Specificitatea
supraantrenamentului

Recunoasterea

cerintelor diferitelor Rezistenta progresiva
obiective de (Progresia)

ordinmotric

Mediul de

Individualizarea
antrenament adecvat d zare:

Regularitatea

Aranj tul ]
ranjamentu (frecventa)

QOdihna si recuperarea

Figura 2. Componentele procesului de antrenament sportiv

1.2.5. Principiile antrenamentului sportiv in baschet
Principiile antrenamentului sunt norme dupa care se ghideaza procesul de pregatire sportiva.

Cele mai importante principii reflectate in antrenamentul sportiv si care determind optimizarea
intregului proces sportiv si a performantelor sportive vizeaza (Deckard, Lucas R., 2014, p. 27;
Ghitescu, 1.G.; Moantd, A., 2005, p 78-112):

— continuitatea pregdtirii — inregistrarea performantelor sportive este conditionatd de
desfdsurarea unui proces sistematic si continuu, fara pauze lungi care implica reluarea
intregului proces adaptativ;
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cresterea progresiva a solicitarii fizice — in vederea asigurarii unui raport optim intre
sarcina motrica si procesul de adaptare, intreg procesul de antrenament trebuie dozat
progresiv;

participarea proactiva — sportivul trebuie sa inteleagd si sa depuna toate eforturile pentru
a se implica activ in realizarea sarcinilor de antrenament si in respectarea cerintelor vietii
sportive;

plaificareacorecta si sistematica a antrenamentelor — antrenamentul trebuie planificat
astfel incat sa se realizeze obiectivele de performantd propuse, iar acest proces implicd o
planificare sistematica si corectd in raport cu cerintele sportive de performants;

abordarea corecta a pregadtirii generale si specifice — antrenorii trebuie sd acorde o
importanta majora atat pregatirii generale, cat si celei specifice in vederea asigurdrii
continuitatii in inregistrarea de performante sportive; pregatirea generald conditioneaza
pregatirea specificd, iar acest proces determina optimizarea antrenamentului sportiv;

claritatea - in selectarea metodelor, mijloacelor si a tehnicilor specifice sportului practicat;

ciclitatea antrenamentului sportiv - urmdrind interdependenta dintre cele trei cicluri
majore: macrociclul (2-12 luni), mezociclul (2-6 saptdmani) si microciclul (5-12 zile);

asigurarea rezultatelor — gandirea si implementarea unui proces de antrenament corect
trebuie sa urmdreasca obtinerea de rezultate inalte sportive;

sarcina criticd de antrenament — procesul de pregdtire trebuie sa faciliteze adaptarea
sportivilor la conditii extreme care pot aparea in confruntdrile competitionale sportive;

adaptabilitatea — planificarea efortului trebuie sa urmadreasca cerintele de recuperare
astfel incat sd se asigure continuarea procesului de pregdtire sportiva;

uniformitate si tratarea diferentiata — se referd la durata antrenamentelor si la continutul
adaptat specificului si particularitatilor individuale si de echipa;

fezabilitatea antrenamentului sportiv - planificarea si implementarea procesului de
pregadtire trebuie sa aibd ca target inregistrarea de performante sportive relevante.

1.3 Tipologia, programarea si planificarea antrenamentului sportiv

Tipologia antrenamentului sportiv este dependenta de specificul sportului practicat, in majoritatea

cazurilor de-a lungul procesului de pregatire se combind mai multe tipuri de antrenamente.

Cele mai cunoscute tipologii de antrenamente sportive sunt:

— antrenamentul continuu — consta in depunerea de eforturi pentru perioade mai lungi de

timp in care ritmul cardiac este mentinut in intervalul 60-80% pe toatd durata sesiunii de
antrenament in vederea optimizarii rezistentei cardio-vasculare si a capacitatii
respiratorii;
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— antrenamentul Fartlek — combina doua tipuri de antrenament, cel continuu cu cel cu
intervale, efortul aerob cu cel anaerob in vederea optimizdrii vitezei si a rezistentei
sportivilor;

— antrenamentul in circuit — urmdreste activarea principalelor grupe musculare prin
alternarea exercitiilor si a intensitatii eforturilor si cuprinde exercitii de rezistenta,
exercitii de forta si exercitii de vitezd in vederea cresterii fortei si a rezistentei musculare;

— antrenamentul cu intervale — combind eforturi scurte de intensitate mare in zona
anaeroba cu perioade de repaus si recuperare;

— antrenamentul cu greutati — utilizarea de sarcini exterioare sub forma de greutati in
vederea cresterii fortei cu impact direct asupra cresterii dimensiunii musculaturii
scheletice;

— antrenamentul pliometric — include miscari rapide de extensie si contractie musculara in
vederea imbunatatirii puterii musculare;

— antrenamentul de vitezd, agilitate si reactie — vizeaza reprogramarea componentelor
neuromusculare ale sportivului in vederea realizarii de miscari multidimensionale.

Antrenamentul sportiv are la baza trei procese complexe prin care continutul este cuantificat si
esalonat in vederea realizarii obiectivelor de performanta stabilite si anume:

— proiectarea;
— planificarea;
— periodizarea.

Calendarul competitional sumarizeaza toate competitiile interne si/ sau externe pe categorii de
varsta si nivelul de pregatire la nivel national, competitia de referinta este Campionatul National
programat anual in ideea desemnarii campionului national. Campionatul National ierarhizeaza
valorile in fiecare an, in functie de el fiind stabilit calendarul competitional (Enoiu R, 2014, p.10)

Caracteristicile planificariirelevante sunt:

— obiectivele specifice stipulate in planurile de antrenament sunt identificabile prin: indicatori
cifrici, care asigura evidenta cantitativa care pot fi reprezentati grafic in vederea identificarii
aspectelor intuitive si relevante in caz de control si comparatii;

— procesul de planificare asigura conexiunile actionale si de interrelationare intre valorile
definitorii ale modelului sau, ale planului curent si cele ale programului care-i prezinta dinamica
intr-un interval de mai multi ani consecutiv, pe de o parte si cele ale planurilor operative, care
le distribuie In secvente mai mici, pe de altd parte;

— cu cat sunt mai restrictive ca timp, cu atat componentele si elementele specifice planificarii
sportive sunt mai elaborate si detaliate, intocmite pentru a evidentia legaturile functionale
dintre acestea (Alexe, N, 1992, p. 134-156).
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Confruntarea continuturilor planificate si concretizate in documente de planificare cu realitatea
antrenamentului sportiv si a competitiilor reclamd o evidenta riguroasd, care asigura astfel,
conditiile analizei critice, a eficientei dobandite si unica premisa a reeditdrii lor ulterioare pe baze
stiitifice si experimentate practic.

1.4. Tendintele de dinamizare a pregtirii in baschet

Baschetul este jocul sportiv cu o mare varietate de actiuni tehnico-tactice care contribuie la
dezvoltarea multilaterald a jucatorilor. Succesiunea si complexitatea fazelor jocului de bashet
stimuleaza creativitatea jucatorilor in ceea ce priveste manifestarea potentialitatilor lor fizice,
tehnice si tactice.

Dinamizarea jocului este conditionatd de prevederile regulamentare, de creativitatea antrenorilor,
de dinamica tehnologiilor informationale specifice, de abordarea stiintificd si modernd a
metodologiei de pregatire.

Jocul de baschet este supus unui proces continuu de modernizare atat sub aspectul pregatirii, cat
si al tehnicii si tacticii specifice in atac si aparare (Popescu F, 2012, p. 36).

Dintre tendintele de dezvoltare si modernizare a pregadtirii sportive specifice jocului de baschet
enumeram:

aspectele antropometrice ale jucatorilor, de exemplu cresterea taliei medie a jucatorilor

care reprezinta un criteriu important in selectia si continuitatea pregatirii echipei in jocul de

baschet;

- abordarea integrativa a pregdtirii generale si specifice prin imbinarea componentelor
pregatirii fizice, tehnice, tactice specifice jocului de baschet;

- atacul se manifesta prin tehnicitate si eficienta si prin efectuarea cu rapiditate a actiunilor
de joc;

- apdrarea s-a dinamizat sub aspectele de agresivitate si cursivitate ca rdspuns la cresterea
nivelului tehnic si tactic al jucdtorilor si al actiunilor de joc ofensive si defensive;

- constientizarea si cresterea motivatiei pentru pregatire la nivelul tuturor esaloanelor de
pregdtire in baschet;

- eficientizarea tacticii individuale si a tacticii colective prin utilizarea potentialului motric,
tehnic si tactic al jucdtorilor de baschet;

- cresterea capacitdtii de adaptare la cerintele de performantd crescute si la specificul
confruntarilor sportive in raport cu posibilitdtile fizice si tehnice colective si personale ale
jucdtorilor si echipei;

- manifestarea dinamicd a creativitatii jucdtorilor in solutionarea si adaptarea capacitatii
tehnice la cerintele crescute ale jocului de baschet actual;

- extinderea tehnologiilor informationale de monitorizare si pregdtire a capacitatii de efort si
potentialului tehnico-tactic al sportivilor practicanti ai jocului de baschet;

- conceperea si implementarea de dispozitive adaptate invatdrii si perfectiondrii tehnicii

jocului de baschet cu impact major asupra performantei sportive;
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- mediatizarea jocului in vederea motivarii copiilor pentru a practica acest joc sportiv.

1.5. Pregdtirea tehnica in baschet

Tehnica particularizeaza jocurile sportive si influenteaza performanta sportiva. ,Tehnica reprezinta
un sistem de structuri motrice specifice fiecarei ramuri de sport, efectuate rational si economic, in
vederea obtinerii unui randament maxim fn competitii” (Dragnea A. si Mate-Teodorescu S., 2002).

Nivelul performantial al jucdtorilor de baschet este influentat si determinat de ponderea si
calitatea pregadtirii tehnico-tactice alaturi de cea fizicd, psihologica si teoretica la toate categorii de
copii si juniori. Pregatirea juniorilor sub aspect tehnic trebuie sa se focuseze pe cresterea nivelului
de tehnicitate si a eficientei procedeelor tehnice in raport cu pregdtirea multilaterala sportiva
(Badau D., 2006, p. 5).

Pregatirea tehnicd a jucatorilor de baschet trebuie corelatd cu tendintele de dinamizare ale jocului
si cu caracteristicile si obiectivele de performanta specifice baschetului.

Ridicarea nivelului de madiestrie sportiva din punct de vedere tehnic trebuie sa constituie un
obiectiv prioritar al specialistilor, mai ales in perioada de initiere si de juniorat.

Nivelul biomotric crescut al jucatorilor, incd de la etapa de initiere, faciliteaza aparitia unor noi
variante ale procedelor tehnice de baza, ceea ce inseamnad adaptarea permanenta a procesului de
pregadtire pe principiul eficientei.

Cresterea ritmului de joc impune optimizarea nivelului de pregatire fizica si in special tehnica
jucdtorilor de baschet. Nivelul tehnic al jucdtorilor se reflecta cel mai bine in momentele de mare
angajament specific competitiilor sportive actuale.

Imbunétitirea capacitétii si a posibilitétilor de manevrare a mingii in raport cu cerintele tehnice si
cele competitionale reprezintd o preocuparea importantd a specialistilor si a jucatorilor. Un nivel
tehnic bun coordonat cu o capacitate de anticipare si creativitate motricd sunt elemente esentiale
in eficientizarea procesului de manifestare a tehnicii in jocul de baschet, la toate categoriile de
pregadtire sportiva.

In acest sens, pregitirea tehnicd trebuie si se realizeze printr-un proces continuu si stadial pe
baze stiintifice si in raport cu tendintele metodologice si tehnologice sportive actuale. Rezultatele
sportive sunt importante, dar pentru permanentizarea lor trebuie ca intreg procesul de pregdtire
sd se bazeze pe extinderea capacitatilor fizice si tehnice ale sportivilor baschetbalisti.

Nivelul de tehnicitate este dependent de particularitatile biomotrice, de nivelul aptitudinal motric si
de experienta sportiva.

Procesul de pregatire tehnica trebuie sa stimuleze jucatorii spre autoperfectionare continua si in
acest sens trebuie sa vizeze urmadtoarele aspecte (Guimaraes, E., Baxter-Jones, A., Williams, A. M.,
Tavares, F., Janeira, M. A, & Maia, J. ,2021), Te Wierike SCM, Huijgen BCH, Jonker L, Elferink-
Gemser MT, Visscher C., 2018):
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- sa fie stimulativa si provocatoare pentru sportiv;

- safie realizatd in conditii cat mai variate;

- sdcreeze o legdtura concretd intre teorie si practicd;

- safaciliteze transferul abilitatilor tehnice la conditiile de joc;

- sa ofere feedback corectiv siin timp real.
in baschet, care este un sport caracterizat prin executarea de actiuni precum prinderea, aruncarea,
pasarea, driblingul etc., este esential ca jucatorii sa posede abilitdti tehnice excelente inca de la cea
mai frageda varsta, acest aspect determinand scaderea varstei de selectie (Guimaraes, E., Baxter-
Jones, A., Williams, A. M., Tavares, F., Janeira, M. A,, & Maia, J. (2021).

Capitolul 2. ASPECTE DEFINITORII PRIVIND INVATAREA MOTRICA IN BASCHET

2.1. Tnvétarea motricd — delimitari conceptuale

Dezvoltarea personalitdtii sportivului implica un proces complex de invatare care are influente
directe asupra tuturor aspectelor comportamentale. Procesul de invatare se focuseaza pe
dobandirea de cunostinte generale si de specialitate, pe formarea de deprinderi motrice, pe
dezvoltarea de competente specifice si transversale etc.. invitarea sti la baza dezvoltarii tuturor
sferelor umane: emotionale, intelectuale, motrice, de limbaj etc. (Balint L., 2009, p. 5).

in literatura de specialitate existd o multitudine de interpretiri ale fenomenului invatarii. in mod
corespunzdtor, exista si o multitudine de definitii ale acestui proces. Din multitudinea acestor
definitii poate fi citata cea a psihologului rus Leontiev A.N. (1981), dupa care: ,invatarea este
procesul de gandire a experientei individuale de comportare”.

Prin aceasta definitie sunt scoase in evidenta cateva caracteristici importante. Astfel prin
invdtare se acumuleaza informatii si cunostinte, dar, in acelasi timp, prin invdtare se dezvolta
gandirea, sentimentele si vointa, prin urmare se dezvolta intreaga personalitate a individului. De
asemenea, trebuie mentionat faptul cd in procesul invatarii umane este angrenat psihicul in
integralitatea sa.

Zonele in care opereaza invatarea motrica (Dragnea A., Bota A., 1999), sunt:

identificarea automatd a a informatiei senzoriale (a stimului);

— selectia si structurarea rdspunsurilor (imbunatdtirea modului de alegeri si de stabilire a
parametrilor particulari ai actiunii motrice);

— conceperea de programe de pregdtire si implementarea acestora in vederea roddrii la
nivelul circuitelor motorii;

— identificarea acelor sisteme care pot constitui repere de referinta vizand nivelul si
fidelitatea executiei tehnice;

— controlul tuturor resurselor de ordin energetic si psihic prin implicarea mecanismelor
musculare si a analizatorilor.
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Efectuarea unei miscari este rezultatul interactiunii cu mediul prin intermediul caruia se regleza si
adapteaza repertoriul miscarillor in functie de variatia si schimbaterea stimulii de mediu (extern si
intern). In invatarea motrica subiectul dezvoltd reguli de stabilire a parametrilor miscérii ceea ce i
permite sa reproduca si reconstituie actul sau actiunea motrica ori de cate ori este nevoie, ceea ce
faciliteaza inregistrarea de progrese motorii sportive.

Schmidt, (apod A. Dragnea si Aura Bota, 1999), considerd ca parametrii principali ca parti
componente ale unui program motric sunt:

durata cumulata de realizare a miscarii;

— forta dezvoltata pentru efectuarea miscarii;

directia principala a miscarii;

amplitudinea si cursivitatea miscarii.

2.2. Tipuri de invatare motrica

Cele mai eficiente tipuri de invdtare motrica specifice sportului de performanta sunt: invatarea
perceptiva motricd, invatarea motrica efectiva si invatarea inteligenta motrica.

Invétarea perceptivd motricd denumitd si senzorio-motrici are ca rezultat modificari
comportamentale motrice in raport cu contextele de exersare concrete specifice antrenamentului
sportiv. Subiectul care practicd activitati sportive reactioneaza sub forma unui raspuns motric
preferat, care poate fi perfectionat (ex.: lansarea mingii pe contraatac in baschet). Imaginile
perceptive programeaza si regleaza actiunea motricd. Corectarea miscarilor se realizeaza in urma
efectudrii unui numar mare de miscdri pe baza componentelor senzoriale, kinestezice sau
proprioceptive (Pew, R.W., 2021, p. 46-72; Rosalie SM, Mdiller S.A., 2012).

/77V.itarea motrica efectiva sau propriu-zisa se realizeaza pe baza unui program cognitiv, ca urmare
a formarii stereotipurilor dinamice la nivel cortical si presupun un proces complex de pregdtire cu
un numar extensiv de repetdri care faciliteaza formarea unui nivel tehnic de exersare superior
(Dhawale AK, Smith MA, Olveczky BP., 2017, Coh, M., Jovanovi¢-Golubovi¢, D., Milovan, B. (2004).

Invédtare inteligentd motricd este caracteristicd sporturilor cu elemente de actiune de tip euristic,
creativ, asa cum sunt jocurile sportive in care subiectul trebuie sa-si adapteze comportamentul
motric si tehnic in functie de o serie de factori specifici, variabili si dinamici cum ar fi: adversarul,
coechipierii, spatiul de joc etc. (Apache, R., 2005; Bransford, J., Brown, A., & Cocking, R., 2000).
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Figura 3. Etapele invatarii motorii (Fitts, Posner, https://www.psia-
rm.org/download/resources/fall _training/PSIA-RM%20&%20Fitts%20&%20Posner%20Stages.pdf)

Stagiile invatarii motrice

executiei

motrice

motrice

— Intelegerea deprinderi motrice

Tnvatarea deprinderii si rafinarea

Automatizarea deprinderi

Generalizarea deprinderii

Figura 4. Stagiile invatarii motorii (Sigmundsson H., Trana L, Polman R., Haga M., 2017)

Pe langa cele trei tipuri de invatare enuntate anterior: motricd, perceptiva motrica si inteligenta

motricd, pentru invatarea tehnicii sportive, mai ales la sportivii de performantd, putem si trebuie sa

ludm in considerare siinvatarea prin constientizare.

Acest tip de invatare se desfdsoard (realizeazd) in trei faze (Boulch Le ., 1995, p. 25-36):

— explorarea, care constd in luarea la cunostinta a procedeului si a eventualelor erori ce pot

apdrea si forma imaginii globale in actiuni. Sportivul trateaza informatiile prin propria sa

experientd corporald, fard o demonstratie a antrenorului;

- disocierea, faza in care informatile se structureazd, pe baza experientei motrice

anterioare, dupa o schema de ansamblu a procedeului tehnic;

— stabilizarea, faza in care actiunea se automatizeazd si se emancipeazd. Aceste

automatisme devin flexibile numai prin invatarea inteligenta motrica.
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Usurarea invatarii se poate realiza dacd se amelioreaza capacitatea de prelucrare a informatiei de
catre sportivi, adica a incertitudinilor care pot intra in alcatuirea unei sarcini.

Pentru a evalua precis gradul de incertitudine spatiald al unei sarcini, astfel J. P. Famouse, 1985
(citat de Balint L, 2015), a alcatuit o scala de incertitudine spatiala:

1. incertitudine mare — obiectivul se deplaseaza simultan in trei dimensiuni spatiale;
2. incertitudine medie — obiectivul se deplaseaza in doua dimensiuni spatiale.
3. incertitudine slaba — obiectivul se deplaseaza intr-o singura dimensiune spatiald;

4, nicio incertitudine — obiectivul este imobil.

Utilitatea acestei scale consta in faptul ca permite identificarea nivelului de dificultate a unei
sarcini, deci urcarea sau coborarea unor trepte in functie de ceea ce se doreste, vizand usurarea
sau cresterea complexitatii sarcinii motrice.

in concluzie, se poate afirma cd atunci cand un sportiv dobandeste o deprindere motricd, el nu
invata miscarea specificd, ci un ansamblu de criterii si reguli metodice care i permit sa se adapteze
la variatiile posibile ale sarcinii si a mediului de aplicare. Pentru a putea raspunde corespunzator la
0 sarcind, sportivul trebuie sd invete sa identifice foarte precis conditiile initiale ale sarcinii, sa
aleagd programul generalizat si sa specifice parametrii acestor programe.

2.3. Factorii determinati in invatarea motrica

Atentia

Atentia generala si in special cea selectivd joaca un rol important in cadrul invdtarii motrice,
deoarece ea permite dirijarea simturilor spre evenimentele importante, ce apar pe masura derularii
actiunilor si evitarea acelor informatii care impiedica realizarea scopului propus (de exemplu, cand
se primeste o pasd de la un coechipier este important ca atentia sa fie indreptata spre minge, pana
cand ea este prinsd si doar dupa aceea ar trebui focalizata spre alta actiune — zona de deplasare,
fenta de depasire, pasa etc., ignorandu-se in felul acesta o sursa de informatie susceptibild sa
interfereze cu actiunea principald).

Atentia selectiva dirijeaza informatia cu trimitere la memoria de scurta durata (MSD), ea fiind un
fel de spatiu de lucru, in care activitdtile de prelucrare controlatd a informatiei se aplica exclusiv
acelor stimuli care sunt semnificativi, la un moment dat.
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Performanta buna Performanta slaba
a sarcinii secundare a sarcinii secundare

Atentie ramasa
disponibila
pentru

Atentie necesara
pentru sarcina
principala complexa

Atentie necesara
pentru sarcina
principala simpla

Figura 5. Atentia disponibila pentru o sarcina secundara este mai redusa atunci cand sarcina
primard este mai complexa (J.P.Famouse, 1985, citat de Balint L., 2015)

Este dificild focalizarea atentiei asupra a doud sarcini motrice in acelasi timp. in figura 5 se arata
cum trebuie sa fie distribuita capacitatea de atentie intre o sarcind principald si una secundara.
Cand sarcina principald este relativ simpla — deci nu necesitd o atentie prea mare — radmane o
capacitate de atentie mai importanta pentru alte sarcini (Smidt, 1999, citat de Balint L., 2015,
p.71).

2.4, Memoria in invdtarea motrica

Memoria sta la baza invatdrii motrice pe baza realizdrii unui process complex de analizd si
comparare a experientelor si competentelor motrice anterioare cu cele cele realizate in timp real.
Procesele mnezice stau la baza invatarii si sunt esentiale in activitatea sportivd, mai ales in cea de
performantd. Invatarea motrica este dependenta major de procesele de memorare, care asigura
stabilitatea dobandirii de informatii si a achizitilor deprinderilor motrice.

Literatura de specialitate nominalizeaza trei sisteme diferite de memorie implicate in
comportamentul motricului uman si implicit in invatarea motrica si anume: memoria senzoriald
imediata, memoria de durata redusa sau scurta si memoria de durata extinsa sau lunga (Figura 6.,
Smidt, 1999, citat de Balint L., 2015, p.69).
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Tipologia memoriei umane
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A vy A vy

Memorie Memorie

episodicd e
(evenimente semnaticd (fapte,
experiente) concepte)

Figura 6. Tipologia memoriei umane (Smidt, 1999, citat de Balint L., 2015)
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> durata -
—_—
prin oper atii de reapelare
legire:

Actiune mwotrica
Comportament motrc

Figura 7. Componentele memorie umane (Smidt, 1999, citat de Balint L., 2015,)

Memoria senzoriald imediata (MS/)— memoria pe termen ultra scurtare rol in inregistrarea si pastrarea pe

termen relativ scurt a informatiilor furnizate de la analizatorii umani care faciliteaza selectia

informatiei optime in raport cu contextul motric existent. MSI reprezinta aspectul periferic,

senzorial al memoriei.

21



Memoria de scurta durata (MSD)- memoria pe duratad limitata

Reprezintd un nivel de filtrare in inregistrarea si pdstrarea provizorie a informatiilor facilitand
tranzitia dintre memoria senzorialda si cea pe termen lung. Totusi, nu toate informatiile din
stocarea senzoriala se pierd/ sterg, unele dintre acestea — de fapt, o micd cantitate dintre ele -
ating nivelul constiintei, pentru a fi supuse unei prelucrari mai avansate, prin intermediul unui
mecanism de atentie selectiva.

Restul informatiei — continute in MSI - este intr-adevar pierdutd, fiind inlocuita cu informatii
senzoriale mai recente. Selectia finala pentru continuarea prelucrarii informatiilor, depinde de
pertinenta, semnificatia sau interesul pe care stimulul il reprezintd, in raport cu actiunea curentd a
individului (Smidt, 1999, citat de Balint L., 2015, p. 70).

Memoria de durata extensiva (MLD) - memoria pe termen lung (,memorie — repertor”)

Acest tip de memorie este caracteristicd celui de al treilea compartiment al memoriei care vizeaza
aspectele mnezice de durata estinsa MLD) si care cuprinde informatiile stabile, insusite si repetate
sistematic.

Experimentele aratd ca MLD este fara limita de capacitate, fapt confirmat si de enorma cantitate
de informatii care poate fi stocatd pentru perioade foarte lungi de timp, multe din dintre aceste
informatii nefiind niciodata uitate, chiar dupa multi ani in care nu s-au exersat (Balint L., TIM, 2015,
p. 73).

CAPITOLUL 3. ARUNCARILE LIBERE IN BASCHET — ASPECTE TEHNICE SI METODICE

3.1. Aspecte tehnice ale aruncarilor libere in jocul de baschet

Aruncarea libera reusita impune o focusare a concentrdrii pe fondul unei biomecanici eficiente a
executiei diferitelor procedee. Totusi, miscarea biomecanica singura nu poate fi responsabila de
succes in cazul aruncarii libere specifice baschetului, sustinand faptul ca procentajele aruncarilor
valide din cadrul antrenamentului este net superior celui din jocul oficial Kozar B. et al, 1995, p.
123-129). Rist C. (2000, p. 34-36) considera ca exista doua stiluri de baza utilizate in aruncarea
libera:

— aruncarea ce determina impingerea mingii cu mana dedesubtul ei (overhand push shot);
— aruncarea cu doua maini, mingea fiind sustinutd din partea superioarda a acesteia
(underhand loop shot).

Specialistii consider ci ar trebui invitate ambele tehnici de aruncare. In cazul aruncarii cu doud
maini unghiul de intrare al mingii in cos este considerabil mai mic, dar ofera o mai bund stabilitate
mingii, putand totodatd sa-i imprime o miscare de backspin (intoarcere) mai eficientd, sustinuta
fiind cu ambele maini. Motivele care determind neadoptarea acestei tehnici de executie a
aruncdrilor libere este acela ca jucatorii sunt preocupati mai nou de imaginea lor in timp ce arunca,
si nu de eficienta aruncdrilor libere.
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Tehnica actuala privind aruncarea libera in jocul de baschet, de impingere a mingii de jos inspre
sus-inainte este impdrtita de Asociatia Antrenorilor de Baschet ai Canadei (1980, p. 111-112)in 5
faze:

— miscdri preliminare;

- pozitia initiala;

— momentul de producere a fortelor;

- pozitiafinala ;

— miscarea de follow throught - de urmdrire a aruncdrii.

Figura 9,10 Aruncarea libera overhand push shot/ underhand loop shot

3.2. Aspecte de eficientizare ale aruncarilor libere

Succesul unei aruncari libere este asigurat prin coordonarea miscarilor specifice in raport cu
aspectele antropometrice ale jucdtorilor, cu postura din timpul aruncdrii, cu traiectoria aruncarii si
cu nivelele diferite de consistenta dintre unghiul articulatiilor implicate in miscare si viteza de
aruncare (Pakosz, P., Domaszewski, P., Konieczny, M., Baczkowicz, D., 2021; Verhoeven FM,
Newell KM., 2016; Barzykina, |, 2017). Eficienta aruncdrilor libere este dependentd de
corectitudinea tehnicii de aruncare si de minimalizarea erorilor de executie.

Principalele erori de executie identificate de specialisti sunt (Verhoeven, FM., Newell, KM., Okubo,
H. & Hubbard, M., 2006; Tran, C. M., & Silverberg, L. M., 2008); Stankovic, R., Simonovic, C., &
Herodek, K., 2006):

— aliniere corporald precara - multi jucdtori specializati pe aruncarea libera nu reusesc sa
alinieze soldul, genunchiul, umadrul si cotul cu o linie prin minge pana la cos. Daca oricare
dintre aceste articulatii nu sunt aliniate, este mai probabil ca aruncarea sa fie executatd
gresit si sa nu fie reusita;

— lipsa de backspin - jucatorii aplica adesea sidespin mingii la eliberare; sau altfel nu aplica
nicio rotire la eliberarea mingii. Ambele erori vor afecta zborul mingii si pot determina
devieri ale traiectoriei mingii in drum spre cos sau sd revind din panou si sa nu cada in cerc;
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- pozitionarea gresitd a jucatorilor care nu au suficienta flexie: a umerilor, a cotului, a
trunchiului manifestata prin extensia sau flexia insuficienta in timpul eliberdrii mingii, iar
traiectoria devine adeseori prea platda; o mare arcuire corporald este necesard pentru
asigurarea traiectoriei mingii astfel incat sa fie utilizatd suprafata maxima a cosului la
intrarea mingii in cos;

- relaxarea insuficientd a bratului de aruncare care ar trebui sa fie complet relaxat in timpul
efectudrii miscdrii de finalizare; prea multd tensiune contractila in muschii bratului de
aruncare va interfera cu eliberarea lina a mingii si va scurta urmarirea;

- continuarea incompletd dupa lansare - jucdtorii ar trebui sa termine complet pozitia mainii
care aruncd, bratul indreptat in sus si mana aratand direct spre cos. Interferenta de la
mana care nu aruncd, astfel mana liberd este pronata sau supinata la eliberare si poate
devia mingea din aliniament cu cosul;

- forta de aruncare este prea mare. Cand un jucdtor este entuziasmat sau obosit, poate
elibera mingea tare si rapid si aceasta de reguld va sdri de pe cerc si va rata cosul;

- prea multa tensiune in bratul de aruncare, astfel bratul de aruncare ar trebui sa fie in flexie
completa a umadrului, cu extensia cotului si flexia incheietura mainii facilitand eliberarea
mingii. Dacd muschii sunt tensionati poate scddea raza de miscare a acestor articulatii si
poate interfera cu reusita aruncarii;

— impulsia la saritura intr-un unghi eronat, jucatorul decoleaza sau aterizeaza intr-un unghi
fata de podea — fie inainte sau inapoi — ceea ce va produce un salt decentrat si va
determina aplicarea de forte non-verticale la minge. Sdritura si aterizarea ar trebui sd aiba
loc pe aceleasi urme;

— aplecarea trunchiului la eliberarea mingii, astfel jucatorul se apleaca fie inainte, inapoi sau
lateral in timpul eliberdrii mingii care va produce o forta decentratd asupra mingii la
eliberare.

Corectarea in timp real si eliminarea erorilor de executie reprezintda premisa esentiald in
eficientizarea procesului de invdtare motrica a aruncdrilor libere. Cu cat erorile de executie sunt
diminuate cu atat sansele de marcare a punctelor din aruncari libere sunt mai mari.

3.3. Biomecanica aruncarilor libere in baschet

Analiza elementelor tehnice specifice baschetului trebuie realizata in raport cu prevederile
regulamentare, cu interrelatia dintre componentele antrenamentului sportiv si cu dinamica de
evolutie si dezvoltare a tehnicii si a tacticii jocului de baschet (Ghitescu I.G, 2016, p. 15).

Aruncarea se constituie in principala actiune de finalizare si cea care confera o mare
spectaculozitate jocului de baschet. Executia tehnica a aruncdrilor libere necesitd o coordonarea
corporald si neuromusculard complexa.

Conform prevederilor regulamentare, aruncarea libera se poate efectua de pe sol si cu despindere
de pe sol, dar nu este permisd depasirea liniei de aruncare libera.
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Aruncarea libera se efectueaza de reguld din pozitia fundamentala medie cu mingea sprijinita
manual cu priza asimetrica la nivelul toracelui, inaintea barbiei. Bratul de aruncare este flexat in
unghi de 90 grade, iar cealalta mana sprijind mingea din lateral pentru echilibrare. Pozitia capului
este neutrd cu privirea focusatd spre inelul de pe panoul de baschet. Membrele inferioare in
contact plantar total cu solul sunt departate la nivelul umerilor, iar piciorul de pe partea bratului
dominant poate fi dispus usor anterior celuilalt picior, iar repartizarea bipodala a greutatii
corporale este simetrica si egala.

Executia propriu-zisa se initiaza printr-o tripla flexie la nivelul membelor inferioare, simultan cu
ducerea membrelor superioare sus si se urmareste pozitionarea corectd a mingii in palma. Printr-o
impulsie controlatd, mingea este impinsa ca urmare a unei flexii palmare accentuate urmata de
biciuirea specifica lansarii aruncdrii libere cu asigurarea protectiei de catre bratul nondominant.

Finalul miscarii de aruncare libera constad in extinderea completa a corpului cu ridicare usoara pe
varfuri si cu orientarea corpului spre inainte — sus, palma are degetele rdsfirate orientate spre sol,
indexul si degetul mijlociu sunt orientate pe directia de executie a aruncarii, fiind ultimele care au
fostin contact cu mingea.

Tntregul sistemul muscular participd la efectuarea aruncarilor libere din baschet, influentand
puterea de executie, precizia si eficacitatea aruncdrii. Fortele implicate in aruncare se initiaza la
nivelul membrelor inferioare, strabatand intreg corpul si se finalizeaza la nivelul bratelor, mai
precis a degetelor pentru a determina viteza si forta optima aruncarii mingii in cosul de baschet
(Blazevich, A. J., 2013; Hubbard, H., & Okubo, M., 2006).

Tabelul 2. Contributiile procentuale ale miscarilor corpului la viteza de lansare a mingii in timpul
aruncartlor libere. Miller, S. and Bartlett, R.M.,1996).

Miscarea Ponderea procentuala
Flexia articulatiei pumnului 59%

Extensia articulatiei cotului 8%

Flexia articulatiei scapulo-humerala 14%

Flexia articulatiei coxo-femurala 6%

Extensia articulatiei genunchiului -2%

Extensia articulatiei gleznei 15%

25



a) b) ¢)
a) pozitie initiald, b) pozitie intermediard, ¢ )pozifie finald

Figura 11. Aruncarea la cos de pe loc (Haba S., 2010, p. 35)

Figura 12. Aruncarea la cos din sdritura (Haba S., 2010, p. 43)

Treiectorie

g medie
% k%, intinsi f
! &

]

Figura 13. Tipurile de traiectorie a mingii aruncate la cos
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Figura 14. Variatiile unghiulare ale traiectoriei mingii in aruncarile libere
(http://biomechanicsbasketballjumpshot.blogspot.com/2015/06/blog-post.html)

3.4. Analiza graficd a pozitiei initiale a aruncarilor libere

.

Figura 15. Reprezentarea grafica a segmentelor in pozitie initiald la aruncarea libera

Analiza grafica a aruncdrilor libere din baschet se realizeaza predominat prin pozitia

initiald, prin analiza pozitiei segmentare, a unghiurilor corporale, iar cotatiile si inaltimile uzuale

sunt urmatoarele;

| — lungimea labei piciorului;

- valoarea unghiulara dintre laba si gambad;
g — lungimea gambei;

€ — lungimea coapsei;

- valoarea unghiulara dintre gamba si coapsd;
t — lungimea trunchiului;

- valoarea unghiulara dintre coapsa si trunchi;
b — lungimea bratului de aruncare;
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a — lungimea antebratului de aruncare;

- valoarea unghiulara dintre brat si antebrat;
p — lungimea palmei de aruncare;

- valoarea unghiulara dintre antebrat si palma;
i3-7 - Pi - indltimea genunchiului, a bazinului, a cotului, a umarului, a varfului degetelor si a mingii
raportate la linia de sprijin (sol).

3.5. Fortele manifestate asupra mingii in aruncdrile libere
Principalele forte care se manifesta asupra mingii in cadrul aruncarilor din baschet sunt (Barzykina,
[, 2017):

— gravitatia;

- flotabilitatea;

- rezistenta aerului;

- forta Magnus.
Forta gravitatiei se manifestd asupra mingii de baschet echivalenta cu acceleratia gravitationald a
pamantului unde g = 9,81 m/s.

Flotabilitatea sau forta de plutire actioneaza in sens opus fortei gravitationale si este conditionata
de presiunea aerului inregistrata deasupra si dedesubtul mingii de baschet. Flotabilitatea are
efectul de a compensa gravitatia in procent de 1,5% (Beuoy M., 2015). Gravitatia si flotabilitatea se
manifesta asupra mingii de baschet indiferent de modalitatea de miscare a acesteia.

Forta de rezistenta a aerului denumitd si tractiunea aerului se manifesta in sens opus directiei
mingii, fiind conditionatd de viteza de aruncare, de densitatea aerului si de zona de contact a mainii
pe minge.

Forta Magnus a fost identificata ca fiind forta manifestata perpendicular pe directia de translatie si
vizeaza dezechilibrarea mingii, manifestandu-se ca o forta neuniformd de frecare. Frecarea
neuniforma a fotei Magnus este determinatd de presiunile diferite manifestate pe partea unde
mingea este in contact cu mana jucdtoruluiin raport cu partea libera a mingii.

Figura 16. Fortele care actioneaza asupra mingii in cadrul aruncdrilor libere (Cruz-Garza, J. G. 2014,
https://physicsofbasketball.wordpress.com/2014/05/18/forces-acting-on-a-basketball-in-
flight/)
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3.6. Erorile tehnice de executie in efectuare aruncdrilor libere

Tehnica de executie este esentiald in eficientizarea aruncdrilor libere, iar jucdtorii se concentreaza
in exersarea din antrenamente pe aspectele de aliniament corporal corect si pe efectuarea optima
a aruncarii sub aspectul traiectoriei, vitezei si a preciziei executiei. In acest context identificarea
erorilor executiei necesita o interventie concreta si rapida in vederea optimizdrii aruncarile libere.
Vom incerca identificarea acestora si sistematizarea lor in functie de doua elemente: alinierea
corporala si forma tehnica a aruncarilor libere.

liniei centrale corg peliniade
executieaaruncariilibere

Aliniamentul postural nealinierea mingii cu ochiul pe partea dominanta ]

nealinierea bratulul de aruncare cu piciorul pe partea
dominanta

picioarelenu sunt paralele

piciorul dominant nu este inaintea celuilalt picior
Erorile de executie n
aruncirile libere

mingea nu este lanivelul capulu

executia este bruscata sinecoordonata

directia cosului

fortasi viteza de executie de executie prea mari

Forma tehnics a 2
aruncarii

tralectoria mingil preainalts sau preajoass

zezechilibrarea in momentul aruncirii

calcarea saudepésireain executiealinieide aruncir
libere

impregnarea unui directiieronate, nealiniatecu ]

viteza de executie ]

Figura 17. Erori de executie in aruncdrile libere (contributie personald)

3.7. Aspecte regulamentare ale efectuarii aruncarilor libere in jocul de baschet

In efectuarea aruncérilor libere jucdtorii urmdresc atingerea perfectiunii tehnice si adjudecarea
punctului. Aruncarile libere in baschet sunt reglementate intr-un capitol special in cadrul
regulamentului vizand atat pozitionarea aruncatorului si a jucatorilor la urmarire, cat si timpul de
executie si pozitionarea in timpul executiei etc..

Conform regulamentului jocului de baschet, aruncarea liberd reprezintd o sansa acordata de
arbitru prin care se pot obtin unul sau doua puncte suplimentare ca urmare a efectudrii unei erori
de cdtre jucatorii echipei adverse.

De reguld, aruncarea libera se efectueaza de catre cel asupra cdruia a fost comisa eroarea, fara
interventia adversarilor, fara opozitia acestora. Conform regulametului in vigoare, aruncarea se
executd dinapoia liniei de aruncari libere, de la o distantd de 5.80 cm de la marginea interioara a
liniei de fund. Principalele variante ale procedeelor de aruncare libera sunt:

— cudoud mainide jos
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cu doua maini la nivelul pieptului;
cu 0 mana de la nivelul umarului si altele.

Numarul total de aruncdri libere precum si posesia mingii se definesc ca un set de aruncari libere

ca rezultat al unei singure erori personale si antisportive a unui jucator advers. Aruncarea libera

poate fi executata de regula de sportivul asupra cdruia a fost efectuat faultul sau de catre un alt

coechipier in conditiile speciale stipulate de regulament.

Executarea aruncdrilor libere trebuie sa respecte o serie de indicatii regulamentare intre care le

mentionam pe cele pe care le consideram principale:

executarea aruncdrii se face inapoia liniei de aruncari libere din interiorul semicercului
terenului de baschet;

aruncarea se poate efectua prin orice procedeu, astfel incat mingea sa fie directionata
direct spre cos;

executia trebuie sa se incadreze in 5 sec, dupa oferirea de catre arbitru;

jucdtorul nu are voie sa atingd sau sa calce linia de aruncadri libere Thainte ca mingea sa
atingad sau sd intre in cos;

simularile sunt interzise;

jucdtorii la urmarire maximum 5, se pot plasa conform figurii urmatoare (Figura 19);
jucatorii la urmdrire nu au permisiunea de intrare in zona de restrictie numai dupa
eliberarea mingii;

in cazul executdrii unui set de aruncdri libere, jucatorii la recuperare nu au permisiunea de a

patrunde in zona de restrictie.

Figura 18. Pozitiile jucdtorilor in timpul aruncarilor libere
(https://fny.scrieunblog.com/articles/aruncare-libera-in-baschet-cultura-fizica-si-sport.html
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6.  Concluziile finale
Concluzii generale ale cercetarii propriu-zise

Prelucrarea si analiza rezultatelor cercetdrii propriu-zise ne-a permis formularea urmatoarelor
concluzii relevante pentru tema abordata:

. poteze generald a cercetarii a fost confirmata, astfel implementarea dispozitivului inovativ
conceput si destinat perfectiondrii aruncarii libere, denumit ,Sistem si dispozitiv destinat
invatarii motrice specifice sportului si modul de utilizare - Sistern si dispozitiv tehnic destinat
procesului de invatare motrica din domeniul stiintel sportului si educatiei fizice cu aplicativitate
directd in antrenamentul specific jocului de baschet — perfectionarea aruncarii libere” in cadrul
programului de pregatire la nivelul juniorifor a determinat imbunatdtiri semnificative privind
tehnica de executie concretizata in eficienta aruncarilor libere specifice jocului de baschet
la nivelul esaloanelor de juniori U14, U16 si U18, masculine si feminine.

| In urma analizei rezultatelor cercetarii finale jpotezele specifice au fost confirmate si anume:

o prinimplementarea dispozitivului inovator destinat procesului de invatare motrica,
eficienta aruncarilor libere la cos in conditii de testare s-a imbundtatit la nivelul
esaloanelor de juniori U14, U16, U18, masculine si feminine;

o analiza comparativd a trei categorii de esaloane de juniori masculine si feminine a
evidentiat o dinamica pozitiva a eficientei si progresului inregistrat de grupele
experimentale comparativ cu cele de control ca urmare a implementdrii
dispozitivului inovator destinat perfectiondrii aruncarilor libere;

o dinamica frecventei cardiace evaluata prin intermediul unui pulsoximetru a
descrescut pe parcursul efectudrii testelor motrice la nivelul grupelor
experimentale masculine si feminine, ceea ce videntiaza o bund conditie fizica;

o identificarea erorilor de executie a grupelor experimentale masculine si feminine a
permis corectarea in timp real a acestora cu ajutorul sistemului inovator
conceput siimplementat in cadrul acestei cercetari;

- eficacitatea si oportunitatea implementarii inovatiei noastre a fost confirmata prin
diferentele de eficienta si progres inregistrate de grupele experimentale masculine si
feminine comparativ cu grupele de control, la toate categoriile de varsta U14, U16 si U18;

- implementarea sistemului inovativ propus de noi a facilitat corectarea si diminuarea
numarului erorilor de executie, ceea ce pote avea un impact pozitiv si direct asupra
corectitudinii si implicit a eficientei de executie a aruncdrilor libere si asupra cresterii
nivelului de maiestrie tehnica a jucatorilor;

- analiza frecventei cardiace subliniaza faptul cd aceasta a scazut pe parcursul testelor,
evidentiind ca grupelele experimentale masculine si feminine au o conditie fizicd buna si o
capacitate de revenire buna dupa efort.
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Concluzii specifice cercetarii propriu-zise

Pentru toate testele motrice, analiza statistica a rezultatelor inregistrate evidentiaza cd rezultatele
grupelor experimentale masculine si feminine pentru categoriile de varsta U18, 16, U14 au fost
semnificative statistic, valorile pragului de semnificatie fiind mai mici decat valoarea de referinta
de 0,05 stabilita pentru acesta cercetare finala.

La toate testele motrice, grupele experimentale masculine au inregistrat progrese superioare
comparativ cu cele de control masculine, pe care le vom detalia in continuare.

Contributii originale specifice tezei

Pregdtirea in baschet reprezinta un demers teoretic, metodologic, tehnologic, de evaluare etc.
foarte complex care este focusat pe obiectivele de performanta si pe imbundtatirea capacitatii
motrice si a nivelului tehnic al fiecarui sportiv in mod individual si a echipei de baschet in ansamblul
ei.

In partea teoreticd a lucrdrii am analizat si structurat principalele aspecte conceptuale care se
refera la aruncdrile libere vizand: pregatirea tehnica in bashet, procesul de invatare motrica,
implicatiile tehnologiilor informationale in monitorizarea si perfectionarea aruncarilor libere etc.

In cadrul acestui demers investigativ am identificat si sistematizat o serie de erori de executie care
influenteaza in mod negativ inscrierea cosului din aruncarile libere. Sistematizarea erorilor de
executie am realizat-o in functie de doud elemente:

- alinierea corporalg;
| forma tehnica a aruncarilor libere.

Printre tendintele de perfectionare a jocului de baschet se numdra extinderea posibilitatilor de
utilizare a tehnologiilor informationale cu focusare pe analiza unor parametri esentiali ai pregatirii
specifice jocului de baschet. Analizand tipologia tehnologiilor informationale utilizate in baschet in
functie de specificitatea lor am realizat o sistematizare a acestora in doua categorii:

- specifice;
' adaptate.

De asemenea, am reusit sa stabilim principalele repere de analiza a aruncdrilor libere cu ajutorul
tehnologiilor informationale care se referd la:
1 analiza posturii;
- analiza miscarilor corporale;
' analiza traiectoriei mingii;
1 analiza distantelor optime de aruncare;
- analiza fortelor de interactiune;
- analiza unghiulara a segmentelor corporale si a mingii;
"] analiza vitezei de aruncare;
"] analiza tehnicii de aruncare;
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- analiza erorilor de executie.

Pe baza analizei literaturii de specialitate si a studiilor stiintifice am identificat impactul utilizarii
tehnologiilor informationale in baschet care contribuie la:

- optimizarea performantelor motrice;

- imbunatdtirea executiilor si a capacitatii tehnice;

- cresterea eficacitatii si eficientei aruncarilor libere;

- corectarea si eliminarea erorilor de executie;

- eficientizarea procesului de pregatire specializata si invidualizatd a aruncdrilor libere;

- cresterea sanselor de castigare a meciurilor.

In cadrul cercetdrii preliminare, ca instrument de evaluare am elaborat si implementat un
chestionar denumit — , Chestionarului model de opinie a specialistilor privind impactul aruncarilor
libere in baschet” care cuprindea 14 itemi si care a fost aplicat specialistilor din baschet pentru a
evidentia rolul si necesitatea utilizarii tehnologiilor informationale in procesul de pregdtire a
aruncarilor libere in baschet.

Pentru cercetarea preliminara si cea finald am conceput si implementat 3 teste motrice pentru a
evidentia eficienta si progresul aruncdrilor libere specifice jocului de baschet la nivelul juniorilor din
grupele experimentale si de control, care au fost urmatoarele:

| Testul O (contributie personala);
| Testul Shoot - Run (contributie personala);
I Testul 10 aruncdri experimentale (contributie personald).

La cercetarea finald, ca instrumente de evaluare, am adaugat fata de experimental preliminar
douad instrumente de evaluare:

un test functional prin utilizarea pulsoximetrului de monitorizare a frecventei cardiace in
timpul efectuarii aruncarilor libere
\ 0 evaluare observationald constatativa care a urmadrit identificarea principalelor greseli
de executie, a cauzelor sia modalitatilor de corectare in efectuarea aruncarilor libere.
\ testul functional si cel observational constatativ a fost aplicat doar grupelor
experimentale masculine si feminine.

Consideram cd cea mai importanta contributie a prezentei teze constda in demersul de
implementare si identificare a eficientei inovatiei care se refera la un dispozitiv de invdtare motrica
caracteristic procesului de antrenament sportiv (aruncarea libera in jocul de baschet) care sa realizeze
afisarea in timp real a traiectoriei mingii catre cos in faza de zbor, pe un plan de proiectie pe care este indicatd
din punct de vedere grafic traiectoria optima particularizata.

Inovatia se refera |la dezvoltarea unui ,Sistem si dispozitiv tehnic destinat procesului de invatare motrica
din domeniul stiintei sportului si educatiei fizice cu aplicativitate directa in antrenamentul specific jocului
de baschet — perfectionarea aruncdrii libere” (vezi Anexa 1). Inovatia a fost aplicatd numaiin procesul de pregdtire
a tuturor grupelor experimentale masculine si feminine. De asemenea, a fost utilizatd in procesul initial si final de
testare motricd a turor esantionelor experimentale si de control. Rezultatele cercetdrii preliminare si in mod special

33



cele ale cercetdrii finale au contribuit la identificarea eficientei implementarii sistemului inovator in ceea ce priveste

imbundtatirea eficientei aruncarilor libere la grupele de baschetbalisti junior la categoriile: U14, U16 si U18,

masculine si feminine.

Recomandari si directii de cercetare pentru studii viitoare

Recomandarile si directiile viitoare de cercetare pe care le consideram oportune pentru pregdtirea

sportivilor baschetbalisti in procesul de perfectionare a aruncdrilor libere in baschet care s-au

desprins ca urmare a analizei demersului de cercetare al prezentei teze de doctorat sunt

urmatoarele:

recunoasterea sistemului inovativ propus de noi de catre Federatia Romana de Baschet si
implementarea in cadrul pregdrii aruncadrilor libere a componentilor loturilor nationale de
juniori si seniori;

acceptarea includerii testelor motrice propuse si validate in demersul de cercetari
preliminare si finale in cadrul bateriei de teste ale FRB;

extinderea cercetdrii si la alte categorii de varsta prin implementarea sistemului inovativ si
prin aplicarea testelor motrice novative validate in cadrul cercetarii preliminare si finale;
diseminarea in mediul academic sportiv si la nivelul cluburilor sportive scolare si de seniori a
rezultatelor inregistrate in cadrul cercetdrii noastre vizand posibilitatile de imbunatatire a
eficientei aruncarilor libere ca urmare a implementarii dispozitivului inovativ;

utilizarea dispozitivului inovator propus de noi in cadrul procesului de pregatire sportivd a
juniorilor si seniorilor in vederea constientizarii si corectarii erorilor de executie in timp real in
vederea desavarsirii maiestriei sportive.

Limitele cercetarii

In urma demersului de cercetare am identificat urmatoarele limite ale cercetarii:

in cadrul studiului nu a fost inregistrata eficienta aruncarilor libere in conditii concrete de
joc ca urmare a implementarii programului experimental care utilizeaza sistemul inovativ
brevetat de noi;

0 alta limita a cercetadrii vizeaza lipsa altor studii care abordeaza aceasi tema si structura a
cercetdrii in vederea realizdrii unei analize comparative care ar facilita validarea
rezultatelor noastre;

durata relativ scurta a implementarii programului experimental;

studiul a investigat eficienta si progresul aruncarilor libere prin implementarea sistemului
inovator in cadrul procesului de pregadtire sportiva, pe cele trei categorii de varsta, fara a
corobora aceste rezultate cu rezultatele competitionale inregistrate de echipele
participante la studiu.
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Anexa 3. Adeverinta CS Magic Kids

I K. ox. H22

ADEVERINTA

Se adevereste prin prezenta ca domnul Olteanu Mircea-
lonut, student doctorand al Universitatii Transilvania din
Brasov, a implementat propria strategie de Tmbunatatire a
procentajelor aruncarilor libere Tn perioada aprilie — iulie 2021
la sportivii componenti ai grupelor masculine de baschet cu

varsta cuprinsaintre 14 si 16 ani din cadrul CS Magic Kids.

Prezenta s-a eliberat la cerere.

:: OPREA MARIANA

PRESEDINTE:
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Anexa 4. Adeverinta CSS Brasovia

CLUBUL SPORTIV SCOIAR BRASOVIA

MINISTERUL, EDUCATIEI BRASOV

ADEVERINTA

Se adevereste prin prezenta ca domnul Olteanu Mircea-lonut, in calitate de
student doctorand al Universitatii Transilvania din Brasov, a coordonat
implementarea unui program experimental destinat imbunatatirii procentajelor
aruncarilor libere in perioada aprilie — iulie 2021, beneficiari flind sportivii
componenti ai grupelor masculine feminine de baschet, cu varsta cuprinsa intre
12-18 ani.

Se elibereaza prezenta spre a-i folosi la depunerea documentelor specifice elaborarii
tezei de doctorat.

DIRECTOR,

Prof. Leca-Negoi lon-Bogdan
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