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Consideratii asupra tehnicii de baza in sport
Considerations on basic techniques in sports
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Una dintre cele mai importante componente ale
antrenamentului sportiv este pregitirea tehnica. Insusirea
tehnicii unei discipline sportive, a unei probe sau a unui
element, se produce prin repetarea de exercitii cu caracter
specific. Cu cat tehnica este insusita mai de timpuriu, cu atat
sansele de obtinere a performantelor inalte sunt mai mari.
In acelasi timp, initierea timpurie in tehnica ramurilor
sportive implica trei mari riscuri. Primul mare risc il
reprezinta insugirea unei tehnici gregite, din cauza prega-
tirii fizice precare a practicantilor. Al doilea risc se dato-
reaza erorilor de selectie, fapt ce impieteaza asupra insu-
sirii unei tehnici corecte, iar al treilea risc consta in
abandonul sportiv dupa o perioada indelungatd de timp
si bani investiti in procesul de pregatire, datorat orientarii
sportive eronate (orientarea prea timpurie catre perfor-
manta, in loc de orientarea catre competenta).

a) Insusirea unei tehnici gregite are mai multe cauze,
dintre care le mentiondm pe urmatoarele: inifierea in
tehnica sporturilor prea de timpuriu, incompetenta
cadrului didactic sau a antrenorului; aplicarea unei
metodologii (tehnologii) de invatare nepotrivite sau
gregite. Prima cauza o constituie graba de a obtine rezul-
tate In competitii de anvergurd. La aceasta contribuie si
sistemul de evaluare al cadrului didactic/antrenorului care
ia In considerare numarul de medalii/locuri 1-3 obtinute de
copii la campionate. Daca se merge pe selectia bazata pe
creativitate si pe pregatirea in climat creativ, competitiile
de inalt nivel la varsta copilariei ar trebui rarite. A doua
cauza ar impune o reformd in ce priveste reasezarea
cadrelor didactice de specialitate In gimnaziu, in sensul
de a repartiza la nivelul acestui palier pe cei mai buni
specialisti in tehnica ramurilor sportive, fosti practicanti
ai unor sporturi, in care acestia ar urma sa faca initierea
copiilor. Cadrele didactice care predau in scoli primele
elemente de tehnica prevazute in programa scolara trebuie
sa fie de cea mai buna calitate. Acestia trebuie sa fie buni
cunoscdtori ai sporturilor in care ei se angajeaza sd faca
initierea. In primii ani de scoala se invatd primele exer-
citii pentru formarea abilitatolor, necesare formarii deprin-
derilor. Aceste exercitii pregatitoare vor trebui insusite

foarte corect de citre copii, pentru ca trecerea la invatarea
exercitiilor fundamentale, apropiate de tehnica discipli-
nelor sportive sa fie la fel de corectd. Pe masura avansarii
in varsta se vor introduce structuri de exercitii bazate pe
executii partiale de tehnica, iar mai apoi executii globale.
Acestea se vor baza pe principalele priceperi acumulate si
care insumate formeaza tehnica de baza, care pe fondul
particularitatilor personale, formeaza stilul. Daca tehnica
de baza contine erori, stilul se va forma pe baza acestora si
va cuprinde de asemenea erori, care vor fi greu corectabile.
A treia cauza se refera la metodologia de invatare a
tehnicii, gresit aplicata de catre cadrul didactic si care duce
la insusirea tehnicii cu greseli sau cu lacune, care cu greu
mai pot fi corectate ulterior. Obligatoriu trebuie respectata
metodologia invatarii tehnicii, algoritmul, succesiunea
exercitiilor, similar altor domenii de activitate unde exista
o tehnologie a invatarii. O mare parte din antrenamente se
va consuma cu exercitii specifice corectarii acestor greseli
(Alexei, 2005; Alexei, 2006). Fortarea initierii in tehnica
de baza nu este recomandabil sd se producd inaintea
dezvoltarii la un nivel acceptabil al calitatilor motrice.

b) Erorile de selectie. Una dintre erori o constituie
aplicarea selectiei prea de timpuriu. Predictia este dificil
de facut la o varsta timpurie, pierderile pe parcurs fiind
mari. O altd eroare consta in aplicarea selectiei de catre
nespecialisti. Selectia trebuie sd se bazeze pe specialisti
si efectuatd dupa criterii stiingifice. Se accepta totusi ca
in situatii speciale sa fie acceptatd si combinarea selectiei
stiintifice cu experienta specialistilor, deci selectia empi-
ricd, pragmatica. Alte erori provin din aplicarea partiald a
criteriilor de selectie. De obicei este neglijatd componenta
psihologica a selectiei. Selectia se desfasoara preponderent
in scoli, In cadrul orelor de educatie fizica. Selectia de
succes se bazeaza pe trei conditii, despre care am mai
amintit cu alte ocazii: tratarea diferentiata a elevilor la
orele de educatie fizicd; punerea subiectilor selectionati in
conditii optime de mediu; aplicarea unor criterii stiintifice
de selectie (Salade, citat de Epuran, 1979; Bocu, 2010 ).

Un criteriu de selectie foarte important, dar putin
exploatat, cu influentd directd asupra insusirii tehnicii,
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este rolul/impactul tipului temperamental al indivizilor
selectionati, in vederea initierii lor ulterioare in tehnica unei
discipline sportive. Se cunosc cele 4 tipuri temperamentale
clasice (coleric, sangvinic, flegmatic, melancolic); se
cunoaste de asemenea faptul cd nu exista temperament in
stare purd, ci numai o preponderentd a unui temperament
sau altul. Temperamentul constituie dimensiunea energe-
tico-dinamica a personalitatii. In activitatea de selectie
trebuie inclusa si incercarea de a surprinde unele carac-
teristici temperamentale, pornind de la faptul prezentat
in literatura de specialitate, anume ca pentru activitatea
sportivd de performantd, tipul temperamental cel mai
indicat este sangvinicul generat de tipul de sistem nervos
puternic echilibrat mobil (Demeter si Epuran, 1979).
Principalele caracteristici psihopedagogice ale tipurilor
temperamentale, importanta cunoasterii acestora pentru
activitatea sportiva, in special insusirea tehnicii, precum si
incercarile de identificare a celor mai convenabile tipuri
pentru obtinerea succesului sportiv sunt urmatoarele:

- Indivizii identificati ca avand un sistem nervos
puternic neechilibrat, corespunzator temperamentului co-
leric, isi insugesc inegal tehnica disciplinelor sportive,
invata rapid, dar si uitd repede, sunt foarte activi, uneori
prea combativi, atitudine care nu poate fi Intrutotul
autocontrolatd, motiv pentru care controlul acestei
atitudini trebuie dirijat de antrenor catre starea de calm si
autodirijare. Aceasta munca educativa necesitd un efort
suplimentar din partea cadrului didactic-antrenor.

- Indivizii care apartin preponderent sistemului nervos
puternic echilibrat, mobil, generator al temperamentului
sangvinic, isi Insusesc rapid, statornic si creator tehnica
disciplinelor sportive sau alte actiuni motrice, in conditiile
unor antrenamente variate, pline de fantezie, foarte com-
patibile cu realitatea antrenamentului §i concursului; ca
urmare a acestor particularitati, temperamentul sanguinic
intruneste cele mai multe calitati necesare obtinerii marii
performante, prin formarea unui stil propriu de interpretare
a tehnicii de baza, in functie de aptitudinile proprii.

- Indivizii care se incadreaza in sistemul echilibrat
inert, generator al temperamentului flegmatic, 1si nsusesc
lent, dar sigur si stabil tehnica disciplinelor sportive,
se angajeaza constant si tenace in efort, indiferent de
dificultatile actiunii motrice, dand dovada de mare rezis-
tentd la repetdri; sunt inclinati spre rutind, refuzand
schimbarile; ca urmare este ingreunata formarea unor
deprinderi noi, iar corectarea deprinderilor gresite se face
cu mare dificultate, presupunand eforturi suplimentare.

- Indivizii care apartin sistemului nervos slab, gene-
rator al temperamentului melancolic, 1si insusesc greu
tehnica unor discipline sau probe sportive, care au la
baza in primul rand indemanarea ca principald calitate
motrica; pentru formarea unor deprinderi motrice, indi-
vizii apartinatori acestui tip temperamental au nevoie de un
numar foarte mare de executii cu pauze lungi si repetate,
iar din cauza capacitatii de efort si a rezistentei scazute sunt

necesare antrenamente prelungite in timp, fapt ce afecteaza
procesul instructiv-formativ.

Din caracterizarea de mai sus se desprinde concluzia
ca in procesul de instruire-formare ulterior selectiei,
randamentul cel mai mare este obtinut de indivizii cu
temperament preponderent sangvinic. Aceasta nu inseamna
ca indivizii cu altd configuratie temperamentala nu ar fi
potriviti pentru practicarea sportului de performanta, ci
numai faptul cd pentru obtinerea succesului sportiv de
catre acestia este necesar un volum diferentiat mai mare
de muncd destinat invatarii, din cauza asimilarii mai
greoaie (melancolicul), al corectarii unor greseli (flegma-
ticul) sau o munca educativa suplimentarda in vederea
formarii unor deprinderi necesare autocontrolului (cole-
ricul) (Bocu, 1997).

¢) Orientarea sportiva eronatd. Greseala consta in
orientarea motivatiei chiar de la inceput catre performanta,
(capacitate), mereu spre obtinerea locului I, deci a victoriei.
S-a constatat ca antrenorii prefera sportivul care castiga,
care se poate angaja sa obtina un succes imediat (cel cu
o orientare motivationald catre performantd). Datorita
acestei orientari gresite se inregistreaza cele mai ridicate
procente de abandon, de renuntare la activitatea sportiva.
In etapa initiald a procesului instructiv, motivatia trebuie
orientatd catre competentd, urmarindu-se mai degraba
progresul facut de participantii la competitie, corectitudinea
executiilor tehnice §i autocontrolul (Kriiger, 1993). Este
necesar ca antrenamentele din aceasta etapa sa se desfa-
soare Intr-un climat creativ, care trebuie creat de catre
cadrul didactic/antrenor. Climatul creativ se caracterizeaza
prin diminuarea §i mentinerea stresului la un nivel adecvat
prin crearea unui nivel motivational optim, bazat pe
motivatia intrinseci de a practica sportul respectiv. Intr-un
climat creativ, sistemul competitional este redus la mini-
mum, iar dacd se organizeaza competitii, acestea au un
caracter ,,de casad”, fapt ce stimuleaza motivatia catre
competenta.
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