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Rezumat 
Premize. Solicitările specifice din handbal reclamă, prin complexitatea lor, dezvoltarea 

capacităţilor motrice la cote înalte. Realizarea corectă a elementelor şi procedeelor tehnice cu coeficient 
de siguranţă cât mai înalt, atât în antrenamente cât şi în concurs, necesită o pregătire continuă cu un mare 
volum şi intensitate de efort. Prin studierea surselor de informare bibliografică s-au extras o serie de 
aspecte referitoare la capacitatea motrică şi îndemânare. În majoritatea lucrărilor s-au găsit referiri cu 
caracter general la capacitatea motrică, cu localizări în sfera fiziologică sau psihologică, care au ajutat în 
corelarea manifestării sale în handbal. Datele din literatură arată importanţa îndemânării în capacitatea de 
învăţare rapidă, de valorificare a experienţei motrice acumulate prin fenomenul transferului de deprinderi. 
De asemenea, se subliniază rădăcinile genetice ale acestei capacităţi şi relativa posibilitate de 
perfecţionare faţă de alte capacităţi motrice. Referirile speciale privind dezvoltarea îndemânării în 
handbal recomandă o atenţie deosebite în special în etapa pregătirii iniţiale.  

Obiective. Scopul studiului a fost observarea evoluţiei dezvoltării îndemânării în antrenamentul 
de handbal la începătoare, la o grupă de 20 de fete, la vârsta de 10-11 ani pe parcursul unui interval, în 
urma efectuării unei pregătiri specifice jocului de handbal şi adaptate genului şi vârstei. 

Metode. Pentru a putea măsura nivelul îndemânării s-a propus un test cu 11 probe (itemi) 
specifice jocului de handbal, având ca materiale ajutătoare mingile de handbal. Unitatea de măsură pentru 
probele specifice a fost numărul de repetări (execuţii) corecte. Studiul s-a desfăşurat pe o perioadă de 20 
de luni calendaristice, timp în care s-au realizat trei testări (iniţială, intermediară şi finală).  

Rezultate. Capacitatea motrică îndemânare cunoaşte o creştere semnificativă a valorilor 
înregistrate pe parcursul celor trei testări efectuate; diferenţele dintre rezultatele obţinute la testarea 
intermediară şi iniţială având valori mai mari decât cele dintre testarea finală şi intermediară. S-au obţinut 
diferenţe semnificative la majoritatea itemilor. 

Concluzii. Rezultatele au demonstrat că exerciţiile folosite pentru dezvoltarea coordonării motrice 
(îndemânării) sunt eficiente. Recomandăm utilizarea lor în pregătirea grupelor de începătoare la handbal, 
cu precizarea că aceste exerciţii trebuie să fie adaptate şi eventual completate, în conformitate cu vârsta 
copiilor, baza materială existentă şi nivelul de pregătire. 
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