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Abstract Rezumat

Team games and some individual disciplines,
determine the sportsmen to act in the manner of
ambidexterity and the examples of such cases are
multiple: the game field consists of both a left and
a right side; the ball can approach the sportsman
both from the left and the right side; the opponent
can be overtaken from both sides; the skier must
make turnings both ways. Thus, the symmetric
learning of motor skills contribute to the bilateral
development of the body, so this type of
preparation is necessary not only in the sports
which particularly require it but also in the sports
that solicit the obvious unequal use of the
symmetric limbs. In the latter example one can
easily attenuate or even avoid the negative effect
of the excessive laterality. The study proposes the
improvement  of ambidexterity for  children
between 11 and 12, with a sample of 26 students
(13 girls and 13 boys), using skills of sporting un esantion de 26 elevi (13 fete si 13 baieti),
games from the discipline of Physical Education. utilizand deprinderi din jocurile sportive, in lectia
de educatie fizica.

Jocurile sportive de echipa si unele discipline
individuale determind sportivii sa actioneze in
regim de ambidextrie iar exemplele in acest sens
sunt multiple: terenul de joc are o parte stanga si
o parte dreaptd; mingea poate sid se apropie de
sportiv si din partea dreapta si din partea stanga;
adversarul poate fi depasit si pe o parte si pe
cealalta; schiorul trebuie sa faca ocoliri atat la
stinga, cat si la dreapta. Astfel invatarea
simetricd a deprinderilor motrice contribuie Ila
dezvoltarea bilaterala a corpului deci acest aspect
este important nu numai in sporturile care
necesitd o pregatire in acest sens, ci si cele care
solicita in mod evident inegal cele doud membre
simetrice; n acest ultim aspect se pot atenua sau
chiar evita efectele negative ale lateralitatii
excesive. Studiul ~ propune  evidentierea
ameliorarii ambidextriei la copii de 11-12 ani, cu

Introducere

In viata cotidiana folosirea ambelor membre in aceleasi conditii si cu aceeasi eficienta, ajuta la
efectuarea cu 0 mai mare usurinta a treburilor gospodaresti, si cel mai important aspect este acela de
imbunatatire a randamentului profesional deoarece, aproape in orice profesie este nevoie de o
coordonare cat mai eficienta intre member [1]. Capacitatea coordinativa are ca sinonime indemanarea,
dexteritatea sau iscusinta si este determinata de procesele de ghidare si reglare a gesturilor [2],
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capacitatea de invatare motorie fiind cea mai importantd, deoarece fara aceasta capacitate de a invata
migcarea, orice altd capacitate de control motor ar fi lipsita de sens.

Capacitatea de invatare motorie se sprijind pe capacitatea de receptie a informatiei, pe tratarea si
stocajul sau, capacitatea de control motor fiind fondata pe informatiile care provin de la capacitatea de
discriminare a aparatului chinestezic, orientarea spatiala si echilibru, deci capacitatea de adaptare
motrica depinde nu numai de invatarea motorie dar in buna parte si de capacitatea de control a miscarii.
[3, 4]

O buna coordonare reprezintd conditia necesara executiei cat mai fidel cu putintd a modelului
Motric stabilit, ea depinzand la randul sau de precizia informatiilor provenite de la analizatori, a caror
integritate si nivel de antrenament joacd un rol determinant; in procesele de coordonare unele sectoare
ale actiunii sunt automatizate, adica nu sunt constant in sfera de control a constiintei iar aceasta nu
intervine decat in cazul unei modificari neprevazute a secventei programate. [1, 5]

Capacitatile coordinative nu se prezinta izolat, ele se intrepatrund si se manifestd in colaborare
cu capacitatile conditionale precum si cu procesele psihice in toate actiunile sportive. in cadrul
activitatilor sportive, capacitatile coordinative sunt importante si prezente in mod deosebit la nivelul
tehnicii sportive. [6, 7]

Lateralitatea

Manifestarea de a utiliza mai mult o parte a corpului in raport cu cealaltd este cunoscuta sub
numele de lateralitate, iar cercetarile au dovedit ca lateralitatea reprezintd o asimetrie morfologica si
functionala preferentiald in dezvoltarea membrelor si a organelor perechi. [8, 6]

Lateralitateaeste o expresic a dezvoltarii asimetrice, trasaturda fundamentald a proceselor
implicate in dezvoltare, dar si tendinta permanenta spre armonizare organizatd a intercorelarii
diferitelor structuri si functii psihofiziologice. [9, 10]

Notiunea de lateralitate provine din latinescul “latus” care inseamna latura si reprezinta o
deviere de la directia simetrica de dezvoltare a organismului ca rezultat al solicitarii mai frecvente a
unei parti in raport cu cealalta, deci se poate defini ca preponderenta functionala a unei parti a corpului
asupra celeilalte, mai ales a mainii, fapt rezultat din utilizarea preferentiala a acesteia [11, 12, 13]

Multa vreme studiul lateralitatii s-a bazat pe luarea in considerare doar a manualitatii, studiile
contemporane si-au extins aria cercetdrilor, luand in considerare, alaturi de prevalentele manuale, si
prevalentele vizuale, podale [14]. Dominatia laturii drepte a corpului poarta numele de “dextrie”,
dominatia laturii stangi a corpului se numeste “sinistrie”, iar manifestarea egala a celor doua laturi ale
corpului este cunoscuta sub denumirea de “ambidextrie”.

Unul dintre aspectele care au preocupat lumea stiintifica privind lateralitatea este cea daca
asimetria functionala este conditionatd genetic sau daca ea este un efect al educatiei conditionat de
mediul social iar majoritatea studiilor constata ca existd un mare numar de indivizi care sunt nascuti fie
dreptaci, fie stangaci, dar nu neaga faptul ca existd un numar insemnat de factori psiho-sociali care
intervin 1n lateralizare’ de aceea, mare parte a punctelor de vedere inclina sa considere cad asimetria este
in cea mai mare parte educata. [15, 16]

Sunt o serie de discipline sportive, jocurile sportive de echipa in primul rand, in care conditiile
de ambianta determina sportivii sa actioneze in regim de ambidextrie iar exemplele in acest sens sunt
multiple: terenul de joc are o parte stinga si o parte dreaptd; mingea poate sa se apropie de sportiv si
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din partea dreapta si din partea stanga; adversarul poate fi depasit si pe 0 parte si pe cealaltd; schiorul
trebuie sa faca ocoliri atat la stanga, cat si la dreapta. [17, 18]

Invitarea simetrica a deprinderilor motrice contribuie la dezvoltarea bilaterald a corpului deci
acest aspect este important nu numai in sporturile care necesita o pregatire in acest sens, ci si cele care
solicitd in mod evident inegal cele doud membre simetrice; in acest ultim aspect se pot atenua sau chiar
evita efectele negative ale lateralitatii excesive. [19, 20, 21]

Obiectivele cercetarii

Obiectivul primordial al studiului este acela de a interveni in procesul de invatare si consolidare
a deprinderilor motrice la copiii de 11-12 ani prin elaborarea unor exercitii care sa favorizeze
dezvoltarea ambidextriei.

Ipoteza cercetarii
Proiectarea si aplicarea unor programe de interventie pentru stimularea ambidextriei pot
contribui la imbunatatirea indemanarii elevilor din ciclul gimnazial.

Subiectii si locul desfasurarii cercetirii

Subiectii cercetarii sunt elevi in clasa a VI-a din cadrul Liceului Teoretic Lucian Blaga, Oradea
si au varsta cuprinsaintre 11-12 ani.

Numarul subiectilor care au participat la aceasta cercetare este de 26 de elevi, dintre care 26 (13
baieti, 13 fete), clasa a VI-a.

Cercetarea s-a desfasurat in sala de sport si pe terenul de handbal al liceului.

Metoda

Studiul s-a desfasurat pe o perioada de 3 luni iar subiectii cercetdrii au parcurs doud testari,
initiala si finald. Prima testare s-a efectuat la inceputul studiului iar cea de-a doua dupa aplicarea
programului de lucru. Am comparat apoi rezultatele obtinute folosind indicatorii statistici, media,
limita minima, limita maxima, abaterea standard, coeficientul de variabilitate si marimea efectului.

Programul de lucru propus si aplicat a fost urmatorul

Exercitii pentru consolidarea driblingului — baschet

1. Dribling pe loc

v" Fiecare subiect va avea cate o minge si in functie de ce va indica profesorul, acestia vor executa
dribling inalt, mediu sau jos cu mana stanga si cu mana dreapta.

2. Dribling pe loc cu schimbarea pozitiei corpului

v" Subiectii vor fi dispusi in cerc, fiecare subiect avand o minge, acestia vor efectua dribling pe loc
atat cu mana stanga cat si cu mana dreapta, iar cand profesorul va indica culcat dorsal, culcat
facial, asezat sau stand, acestia vor adopta pozitia indicata fara a intrerupe driblingul.

3. Dribling din deplasare

v’ Subiectii vor fi impartiti in 2 grupe egale numeric, acestia vor fi pozitionati pe diagonala in
doua colturi ale terenului de baschet, fiecare subiect va avea cate 0 minge. Acestia vor porni in
dribling pe linia de margine a terenului de baschet, iar car vor ajunge la capatul liniei vor trece
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la coada sirului opus. Subiectii vor executa 4 lungimi cu mana indemanaticasi 4 lungimi cu
mana neindemanatica.

4. Dribling din deplasare printre jaloane

v

Idem exercitiul anterior doar ca pe liniile de margine vor fi asezate copete din 2 in 2 metri,
subiectii vor executa dribling printre copete alternand mana care va efectua driblingul.

5. Dribling din deplasare intr-o suprafata delimitata

v

Subiectii vor efectua dribling din deplasare intr-o suprafata delimitat incercand sa evite
contactul cu un alt coleg.Subiectii vor efectua mai intai dribling doar cu mana stanga dupa care
la jumatatea exercitiului vor schimba si vor efectua dribling doar cu mana dreapta.

6. Dribling pe banca de gimnastica

v

Subiectii vor fi impartiti in 2 grupe egale numeric si vor fi pozitionati pe diagonal in doua
colturi ale terenului de baschet, fiecare subiect va avea o minge. Pe cele doua linii de margine
vor fi asezate cate 2 bancii de gimnastica (una in prelungirea celeilalte).Subiectii vor executa
dribling pe banca de gimnastica iar apoi vor trece la coada sirului opus de unde vor continua
acelasi exercitiu cu bratul opus.

7. Dribling cu adversar pasiv

v

Subiectii vor fi grupati cate 2 la o minge, cel cu mingea va efectua dribling din deplasare pe
toata suprafata terenului de baschet iar cel fara minge il va insoti fara a interveni la minge.

- driblingul se va face alternativ cu mana stangasi cu mana dreapta.
8. Dribling cu adversar semiactiv

v

Se face acelasi exercitiu doar ca de aceasta data elevul fara minge il va tatona usor pe cel cu
minge, cel cu minge va urmari sa faca driblingul cu mana opusa celei dinspre adversar.

9. Joc ,,scoate mingea din posesie”

v

Subiectii se vor afla intr-o suprafata delimitata, fiecare subiect avand in posesie 0 minge.
Aceastia se vor deplasa in dribling in interiorul suprafetei si vor incerca sa scoatda mingea din
posesia altui coleg fara a se opri din dribling, iar cel care a pierdut controlul mingii sau a iesit
din suprafata delimitata va fi eliminat. Castiga cel care ramane ultimul in suprafata delimitata
cu mingea in dribling.

- suprafata va fi micsorata cu cat sunt eliminati mai multi elevi.
- jocul se va repeta de 2 ori, 0 data cu mana stangasi apoi cu cea dreapta.

v

v

Pase intre 3 jucdtori asezati in triunghi, cu pasarea mingii spre partea dreapta (se va face cu
piciorul stang) si spre partea stanga (se va face cu piciorul drept).
Suveica intre 4-8 jucatori:

Varianta 1: cu trecere la sirul propriu;

Varianta 2: cu trecere la sirul opus
pasarea mingii se va face mai intai cu piciorul preferat/indemanatic iar apoi cu cel
neindemanatic.
Pase 1n doi cu deplasare. Cei doi jucatori dispusi lateral unul fata de celalalt, la o distanta de 3-4
m intre ei, unul va pasa mingea cu piciorul stang iar celdlalt cu piciorul drept.
rolurile se schimba la jumatatea exercitiului.
Pase 1n doi cu deplasare. Cei doi jucatori asezati fatd in fata la o distantd de 3-4 m intre ei, unul
alearga cu spatele, altul cu fata, pasdnd mingea intre ei si Incercand sd mentina distanta de 3 m
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intre ei pe tot parcursul execitiului (subiectii vor alterna piciorul de lovire).
v" Pase in doi din deplasare cu schimb de locuri intre jucatori (accent pe piciorul neindemanatic).

Exercirii pentru consolidarea paselor - handbal

Se vor utiliza aceleasi exercitii folosite pentru consolidarea paselor la fotbal cu urmatoarele
precizari:

v' Excercitiile vor fi identice ca structurasi formatii de lucru ;

v" Se va folosi bratul in detrimentul piciorului pentru executarea paselor;

v" Se va folosi exclusiv aruncarea azvarlita.

Probele aplicate pentru determinarea ambidextriei
1. Aruncarea mingii de oina la rinta(fete si baieti):

Se va face prin executarea unei aruncari(azvarlite sau impinse) a mingii de oina de la o distanta
de 5 m fata de tinta care va fi un patrat cu latura de 50 de cm asezat cu latura de sus la nivelul barei
transversale a portii de handbal. Ca lovitura sa fie corecta, ea trebuie sa atinga interiorul patratului sau
una dintre laturile acestuia. Fiecare elev are dreptul la 10 incercarii cu mana dreaptasi 10 incercarii cu
mana stanga, la sfarsit pentru fiecare reusita elevul va primi un punct.

2. Prinderea mingii de tenis(pe traiectorie descendenta)

Elevul care urmeaza sa prinda mingea va fi dispus fatain fatd cu profesorul, la o distantd de
aproximativ 3 metri. Mingea va fi aruncata de catre profesor de jos in sus astfel incat mingea sa cada
deasupra elevului. Fiecare dintre elevi vor avea 5 incercari de a prinde mingea cu mana stangasi 5
incercari de aprinde mingea cu mana dreapta.

3. Prinderea mingii de tenis(pe o traiectorie ascendenta)

Elevii se vor aseza exact ca si la exercitiul anterior, dar de aceasta data profesorul va arunca
mingea de sus in jos in asa fel incat mingea sa ia contact cu solul la jumatatea distantei dintre profesor
si elev, mingea va fi prinsa pe traiectoria ascendenta.Elevii vor avea 5 incercari de a prinde mingea cu
mana dreaptasi 5 incercari de a prinde mingea cu mana stanga.

4. Pasarea precisa

Pasarea precisa handbal (fete)

Se va face prin executarea unei pase azvarlite, de la o distanta de 9 m fatda de un cerc cu
diametrul de 1. 5 m care va fi asezat in mijlocul portii de handbal. Ca pasa sa fie corects, ea trebuie sa
treaca prin cercul asezat in poarta. Fiecare elev are dreptul la 10 aruncari cu méana stangasi 10 aruncari
cu mana dreapta, la sfarsit pentru fiecare reusita elevul va primi un punct.

Pasarea precisa fotbal (baieri)

Se va face prin executarea unei pase cu orice parte a labei piciorului (latul, siretul, exteriorul) de
la o distanta de 10 m fata de o poartd de 1.5 m, formata din doua jaloane. Ca lovitura sa fie corecta, ea
trebuie sa treaca prin interiorul jaloanelor, chiar daca loveste jalonul, inaltimea nu trebuie sa fie mai
mare de jumatate de metru. Fiecare elev are dreptul la 10 lovituri cu piciorul drept si 10 cu piciorul
stang, la sfarsit pentru fiecare reusita elevul va primi un punct.

5. Driblingul pe banca de gimnastica (baschet)

Driblingul se va face pe toata lungimea bancilor de gimnastica (vor fi asezate doua banci, una in
prelungirea celeilalte) incepand din capatul apropiat, panain capatul departat al bancilor, elevii
deplasandu-se lateral fata de banci iar bancile vor fi asezate pe partea bratului cu care se va efectua
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driblingul. Punctajul va incepe de la 10 iar pentru fiecare greseala (mingea ia contact cu solul sau
elevul atinge si cu celalalt brat mingea) se va scadea cate un punct din nota. Fiecare elev va avea
douaincercari, una cu mana stanga, una cu mana dreapta.

Rezultate

Referindu-ne la media aritmetica la cele doua testari, se observa o crestere a acestei valori atat
la mana stanga unde a crescut de la 5.65 la 7.54, cat si la mana dreapta unde valoarea initiala a fost 7.31
iar cea finala 8.27, ceea ce indica un mic progres la ambele membre.

Tabelul nr. 1 Rezultatele obtinute la aruncarea mingii de oina la tinta
Testare initiala Testare finala

Dreapta Stanga Dreapta Stanga
Media aritmetica 7.31 6.65 8.27 7.54
Limita minima 2 3 6 5
Limita maxima 10 9 10 10
Abaterea standard 2.24 2.00 1.37 1.42
Coef. de variabilitate 30.66 30.04 16.60 18.85
Abaterea medie 0.44 0.39 0.27 0.28
Marimea efectului mana dreapta 0.09 mana stanga 0.13

Daca luam 1in discutie coeficientul de variabilitate se observa 0 imprastiere mica la testarile
initiale unde valorile au fost de 18.85 respectiv 16.6, si 0 crestere a acesteia la testarile finale unde
valoarea la ambele membre a fost de 30, ceea ce ne permite sa afirmam ca existd o omogenitate medie
in cadrul grupului.

Tabelul 2. Prinderea mingii de tenis(ascendenta)

Media aritmeticda
Limita minima
Limita maxima
Abaterea standard
Coef. de variabilitate
Abaterea medie
Marimea efectului

La fel ca si in cazul anterior media aritmetica indica o crestere atat la mana dreapta, unde
valorile au fost de 4.42 respectiv 4.77, cat si la mana stanga unde valorile au indicat un progres mai

mare de la 4.08 1a 4.77.

Testare initiala

Testare finala

Dreapta Stanga

4.42 4.08

3 2

5 5
0.64 0.84
14.54 20.72
0.13 0.17
mana dr. 0.34

Dreapta
4.77
4
5
0.43
9.01
0.09
mana stg.

Tabelul 3. Prinderea mingii de tenis(descendenta)

Stanga

4.77
4
5

0.43

9.01

0.09

0.36

Testare initiala Testare finala

Dreapta Stanga Dreapta Stanga
Media aritmetici 4.38 3.88 4.69 4.62
Limita minima 3 2 4 3
Limita maxima 5 5 5 5
Abaterea standard 0.70 0.77 0.47 0.64
Coef. de variabilitate 15.90 19.71 10.03 13.81
Abaterea medie 0.14 0.15 0.09 0.13
Marimea efectului mana dr. 0.25 mana stg. 0.40
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Omogenitatea grupului a crescut considerabil la testarile finale acestea indicand o valoarea de
9.01 la ambele membre, ceea ce denota o omogenitate ridicata fatd de testarile initiale unde
omogenitatea grupului a fost mica spre medie.Marimea efectului indica un progres mediu a grupei in
cazul ambelor membre, valorile fiind de 0.34 la mana dreapta respective 0.36 la mana stanga.

In cazul acestei testari media aritmetica indica o crestere mai mare in cazul mainii stangi unde
valorile au crescut de la 3.88 (testare initiala) cu aproape o unitate ajungand la 4.62 (testare finala).

Coeficientul de variabilitate indicain cazul acestei testari 0 omogenitate medie atat in cazul
testarilor initiale cat si in cazul celor finale, valorile obtinute fiind cuprinse intre 10 si 20.

Tabelul 4.Rezultate obtinute la pasarea precisa handbal(fete)/fotbal (baieti)

Testare initiala Testare finala

Dreapta Stanga Dreapta Stanga
Media aritmeticdi 7.23 6.46 8.58 8.04
Limita minima 3 3 5 6
Limita maxima 10 9 10 10
Abaterea standard 1.77 1.45 1.21 1.04
Coef. de variabilitate 24.52 22.42 14.06 12.92
Abaterea medie 0.35 0.29 0.24 0.21
Marimea efectului mana dr. 0.17 mana st. 0.29

Marimea efectului indica un progres mediu atat la mana stanga unde avem o valoare de 0.4 cat
si la mana dreapta unde avem un indicator de 0.25.

Valorile obtinute in cazul mediei aritmetice indica un progres de aproximativ 1.5 unitati in
cazul ambelor membre la testarile finale fata de cele initiale, aceasta crestere fiind cea mai
semnificativa pana la acest nivel al testarilor.

Omogenitatea grupului in cazul ambelor membre a fost una medie in faza testarilor finale, ceea
ce indica un progres fata de testarile initiale unde s-a inregistrat 0 imprastiere mica. Marimea efectului
a evidentiat un progres mediu in cazulmainii stangi unde valoarea obtinuta este 0.28.

Tabelul 5. Dribling baschet fete si baieti

Testare initiala Testare finala

Dreapta Stanga Dreapta Stanga
Media aritmetica 8.08 6.65 8.96 8.54
Limita minima 5 3 7 6
Limita maxima 10 9 10 10
Abaterea standard 141 1.70 0.87 1.03
Coeficient de 17.48 25 48 9.72 12.05
variabilitate
Abaterea medie 0.28 0.34 0.17 0.21
Marimea efectului mana dr. 0.19 mana st. 0.29

in cazul driblingului la baschet indicatorii statistici in cazul mediei aritmetice indica o crestere
in cazul ambelor membre, dupa cum urmeaza:
- mana stanga testare initiala 6.65-testare finala 8.54;
- mana dreapta testare initiala 8.08-testare finala 8.96.
Valorile obtinute in cazul coeficientului de variabilitate indica un progres la ambele maini dupa
cum urmeaza;
- mana stanga -valoarea initiala 25.48 ceea ce indica o imprastiere mica, iar valoarea finala fiind
de 12.05 echivalentul unei omogenitati medii;
- mana dreapta -valoarea initiala 17.48 echivalentul unei imprastieri medii, iar valoarea finala
fiind de 9.72 semnificand o omogenitate ridicata.
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Concluzii

Rezultatele ne indica faptul cain urma testarilor initiale aplicate, valorile obtinute au fost relativ
apropiate, diferente observandu-se in cazul testarilor finale unde se evidentiaza o crestere a indicilor
ceea ce ne indica faptul ca metodele utilizate au contribuit la ameliorarea rezultatelor obtinute la
probele efectuate de catre elevii, astfel:

Progresul cel mai mare a fost evidentiat in cazul prinderii mingii de tenis pe traiectorie
ascendentasi descendenta unde marimea efectului ne indica un progres mediu, valorile obtinute fiind
cuprinse intre 0.25 si 0.4.

O evolutie nesemnificativa se observa la aruncarea mingii de oina la tinta, unde marimea efectului este
mica, valorile obtinute fiind de 0.09 la mana dreaptasi 0.13 la mana stanga.

Astfel, rezultatele studiului ne permit sa afirmam caambidextria poate fi imbunatatita prin
introducerea in cadrul orelor de educatie fizica exercitii care sa solicite angrenarea in egala masura a
ambelor membre fie ele superioare sau inferioare.
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