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Abstract

Background

In present research we presuppose that the basketball’s free throw is perfectible, and the implementation of

some exercises structures for free throws perfection goes to players development, a bigger number of

scored points, special tactic for ending periods of games, taking winnings games, at least in those wich the

final result depend on a scored free throw.

The importance of basketball’s free throw from game statistics shows that at this age and this team from

all scored points the free shots represent 24 %. In our first league, SC Municipal Targoviste, the

champions of 2013-2014 National Championship has 71,8 % free throws made per season, with an

average of 14,4 free throws made from 20 tryed, from the average of 86,2 points made per game, 16,7 %

being free throws made.

Aims

e  The elaboration of a special training model in order to develop free throws percentage at Under 14,
young girls thru specific operational structures, adapted to age particulations, level of training etc

e  Experimental verification of training model efficacy at Under 14 category

e The research try to develop basketball’s free throws percentage at Under 14 category thru
introduction in training process of some special exercises

Methods

The research methods are: bibliographic research, observation, the experiment, speech and graphic method.

The esantion includes 15 basketball’s girls players, that activates at CSU Cuadripol Brasov team, Under

14 category.

Results

The value obtained thru initial and final test represent an solid argument for the efficiency of methods and

exercises used in present research, initial testing shows a results of 49,4 % and the final testing a results of

59,2%.

From the competitional performance point of view, at the moment of initial testing the average in official

games was 47,6 %, and the final results was 57,8%.

Conclusions

The comparative analises beetwin initial and final testing and the initial and final competitional

performance shows semnificative grows in free throws percentage, fact that prove the efficacity of used

training model.
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Rezumat
Premise

in cercetare plecim de la ideea cd aruncarea liberd in jocul de baschet este perfectibild, iar
implementarea unor structuri de exercitii destinate consolidarii si perfectionarii acestora duce la progresul
jucdtorilor, cresterea numarului de puncte marcate, abordare speciald a sfarsitului de joc, obtinerea
victoriilor in jocurile oficiale cel putin in acelea in care aceasta depinde in mare masura de fructificarea
aruncdrilor libere.
Importanta aruncarilor libere din punct de vedere al cifrelor jocurilor oficiale arata faptul ca, la nivelul
varstei si echipei la care este realizat studiul preliminar, din totalul de puncte marcate, 24 % reprezinta
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punctele realizate din arunciri libere. in Liga Nationald feminini, campioana editiei 2013-2014, C.S.
Municipal Targoviste, are ca procentaj al aruncérilor libere pe sezon 71,8 %, cu o medie pe meci de 14,4
reusite din 20 incercéri, cu o medie a punctelor marcate pe meci de 86,2 puncte, ceea ce denota ca din
totalul punctelor marcate, cele realizate de la linia de fault reprezinta 16,7 %.

Obiective

e  Elaborarea unui program model de pregatire pentru optimizarea procentajelor aruncarilor libere la
ealonul Under 14 feminin, prin structuri operationale specifice, adaptate particularitatilor de varsta,
nivel de pregitire, etc.

e  Verificarea experimentald a eficacitatii programului operational, integrat In metodica antrenamentului
sportiv, n jocul de baschet la 13-14 ani.

e  Cercetarea urmareste sa realizeze cresterea semnificativa a procentajelor aruncarilor libere in jocul de
baschet la esalonul Under 14 (marcate / aruncate) prin introducerea unor sisteme de actionare special
create Tn acest sens.

Metodele de cercetare utilizate sunt: studiul bibliografiei, observatia experimentul, metoda convorbirii si

metoda grafica.

Studiul s-a efectuat pe un esantion de 15 jucatoare de baschet, categoria Under 14, componente ale echipei

CSU Cuadripol Brasov.

Rezultate

Valorile obtinute prin realizarea testarilor initiale si finale reprezintd un argument solid pentru eficienta

metodelor si mijloacelor folosite Tn prezenta cercetare, la testarea initiala inregistrandu-se un rezultat de

49,4 %, iar la cea finala 59,2 %.

Tn ceea ce priveste randamentul competitional, la momentul testarii initiale procentajul n meciurile

oficiale este de 47,6 % reusite, iar in momentul testarii finale se inregistreaza un procentaj de 57,8 %.

Concluzii

Tn urma analizei comparative intre testarea initial - finala, precum si cea a randamentului competitional
s-au Tnregistrat cresteri semnificative privind procentajele aruncarilor libere, fapt ce demonstreaza intro
mare masura eficacitatea metodologiei de pregatire folosite.

Cuvinte cheie: arunciri libere, model operational, test, junioare Under 14

INTRODUCERE

“Aruncarea la cos este elementul tehnic care asigura scopul final al jocului de baschet —
inscrierea unui numar cit mai mare de puncte”. (Musat M., Pop H., 1996) Tn aceeasi lucrare, autorii
mai sus mentionati sustin faptul ca ,eficienta aruncarilor la cos permite departajarea echipelor la
sfarsitul intrecerii”. Din analiza statistica a jocurilor Campionatelor Nationale organizate de F.R.B. in
zilele nostre la majoritatea esaloanelor de varstd, reiese faptul ca victoria in competitie nu se mai
bazeazd pe aceastd idee, apdrarea imbracand forme complexe, aceasta reusind si conditionand ntro
masurd din ce In ce mai importanta atat eficienta cat si numarul de aruncéri la cos al echipei adverse.

“Aruncarea la cos constituie unul din elementele fundamentale ale jocului de bschet. Aceasta nu
trebuie sa lipseasca din nicio lectie de antrenament si trebuie sa i se acorde un numar mare de repetari”
(Hriscd A., Predescu T., 1968).

Aceeasi parere o expune si prof. univ. dr. Balint L., considerand aruncarea la cos ca obiectiv
general de instruire pentru baschet in educatia fizica. Se recomanda ca in cadrul procesului de instruire,
actiunea de Invatare sa inceapa cu aruncarea la cos de pe loc si din dribling. Pentru exersare, se
recomanda folosirea unui numar cidt mai mare de mingi, chiar din cele nespecifice, aceasta fiind o
conditie obligatorie pentru realizarea unui numar optim de repetari. Aruncarea la cos nu trebuie sa
lipseasca din nici o lectie de educatie fizica si sportiva in care se planifica teme cuprinzand deprinderi
motrice specifice baschetului. Dupa insugirea mecanismului de baza, aruncarea la cos trebuie executata
in colaborare cu partenerul si In prezenta adversarului. Orice aruncare la cos va fi urmata de plecare
pentru recuperarea mingii. (Balint L., 2004)

Din aceste considerente, precum si din cunostintele dobandite In scurta activitate ca antrenor de
baschet, am acordat o importanta deosebita acuratetii actiunii de finalizare a atacului, aruncarea la cos.

Referitor la studiul prezentat consider ca este necesar sa precizam faptul ca principalul motiv
pentru implementarea acestuia a fost analiza rezultatelor si a statisticiilor jocurilor echipei C.S.U.
Brasov, din cadrul Turneului Semifinal al Campionatului National de Juniori U 14 feminin, Brasov,
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2012. Astfel, parametrul referitor la procentajul aruncarilor libere marcate in raport cu cele aruncate a

atins valori sub asteptarile noastre. Acest fapt, in perspectiva participarii la Turneul Final (cele mai

bune 8 echipe din tard) ne-a determinat sd reactiondm imediat in ideea in care am realizat o scurta
retrospectiva a continutului antrenamentelor, o analiza a sistemelor de actionare care se pare ca nu au
dat efectul dorit, dar si prin masuri imediate prezentate in articolul de fata.

Importanta practicd a cercetarii a constat in verificarea modelului operational destinat
consoliddrii / perfectionarii aruncarilor libere in jocul de baschet la esalonul U 14 feminin.

SCOP

Scopul principal al prezentei cercetari este de a verifica eficienta modelului operational propus.

OBIECTIVE

Ca si obiectiv imediat Tn urma experimentului am urmarit ameliorarea procentajului aruncarilor
de la linia de fault in vederea clasdrii pe o treaptd cit mai inaltd la sfarsitul campionatului, iar ca
obiectiv final eventuala eficienta a modelului aplicat.

e Elaborarea unui program model de pregatire pentru optimizarea procentajelor aruncirilor libere la
ealonul Under 14 feminin, prin structuri operationale specifice, adaptate particularitatilor de
varstd, nivel de pregitire, etc.

e Verificarea experimentald a eficacitatii programului operational, integrat Tn metodica
antrenamentului sportiv, Tn jocul de baschet la 13-14 ani.

e  Cercetarea urmareste sa realizeze cresterea semnificativa a procentajelor aruncarilor libere in jocul
de baschet la esalonul Under 14 (marcate / aruncate) prin introducerea unor sisteme de actionare
special create Tn acest sens.

IPOTEZE DE LUCRU

Consideram ca in urma implementarii unui program de antrenament specific, in in perioada
dintre Turneul Semifinal si Turneul Final U14 feminin, se inregistreaza o crestere a randamentului
competitional si a procentajului aruncérilor libere reusite.

SUBIECTII CERCETARII SIMETODELE DE CERCETARE

Subiectii cercetarii sunt componentele echipei Clubului Sportiv Universitar Brasov, categoria

Under 14, inscrisd in Campionatul National de Juniori Tn editia 2012 — 2013. Mentionez faptul cd am

pregatit aceasta echipa timp de 4 ani, la momentul desfasurarii experimentului fiind antrenor principal

la acest esalon de varsta.
Metodele de cercetare folosite in cercetarea prezentata sunt:

studiul bibliografiei

observatia

experimentul de tip longitudinal

metoda convorbirii

metoda grafica

Organizarea si desfisurarea cercetirii

Abordarea prezentei cercetari a debutat la inceputul lunii aprilie a anului 2012, imediat dupa
terminarea jocurilor din cadrul Turneului Semifinal la esalonul Under 14 feminin, si a durat pana la
sfarsitul acesteia, cu doud zile Inaintea inceperii fazei finale a Campionatului National. Acesta a
Tnceput prin aplicarea probelor de control. Mentiondm ca aceste probe au fost propuse si analizate de
intreg colectivul tehnic al Clubului Universitar Brasov format din domnii C.D., R.E. si G.C.
Argumentand si prezentand situatia existentd la acel moment in ceea ce priveste procentajul aruncarilor
libere, s-a realizat testarea initiala, in cadru primului antrenament dupa Turneul Semifinal.

Testarea initiala a avut loc dupa o scurta sedintd de analiza a rezultatelor si statisticii reiesita din
jocurile competitionale, in care am trasat programul de antrenament ce va urma pentru perioada
experimentului, specificul acestuia, dar si discutand si subliniind importanta pe care o va avea
continutul pregatirii in succesul echipei.

Important de mentionat este faptul ca la alegerea testelor am luat in calcul si particularitatile de
regulament pentru acest esalon de varsta ce prevede ca toate componentele echipei trebuie sa se afle pe teren
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dupa cum urmeaza: in primul sfert joacd 5 jucatoare, in cel de-al 2-lea alte 5, iar in functie de numarul

acestora inscrise pe foaia de arbitraj se poate acorda o singura schimbare pe sfert. Repriza a 2-a, formata din

sferturile 3 si 4, se joaca fara restrictii de acest fel. Astfel, am luat in considerare cd minim 8§ jucatoare petrec
pe teren minim 10 minute pana la pauza, fapt ce m-a determinat ca in pregatirea echipei sa acord atentie
sporitd pregatirii In egald masura a tuturor jucatoarelor.

Un alt aspect dupéa care ne-am ghidat in elaborarea testelor este reprezentat de conditiile de efort in
care se executd aruncarea / aruncarile libere, dar si cele de natura psihica. In jocurile competitionale la acest
nivel am constatat faptul ca, In cazul acordarii a doud aruncari libere, procentul de reusita superior este la cea
de-a doua aruncare, fapt ce denotd 1n unele cazuri o slaba pregatire fizica si implicit o revenire greoaie dupa
efort, sau, poate, lipsa de pregatire mentala in acest sens.

Evaluarea a cuprins un numar de trei teste, doud dintre ele fiind creatie proprie. Dupa cum am
aratat, in aceasta scurtd perioada am incercat pe de-o parte ca in pregatirea echipei sd imbin aruncarile
de la linia de fault cu intervale specifice si nespecifice de efort fizic, diferite ca si durata, intensitate si
complexitate, dar si cu tehnici usoare de relaxare musculard si mentala tindnd cont de caracteristicile
esalonului de varsta pentru a duce la reusita aruncarii libere. Pe de altd parte, in perioada in care am
desfagurat experimentul am introdus in procesul de pregétire si anumite sisteme de actionare destinate
consolidarii si perfectionarii aruncérilor libere inovatoare, bazandu-se pe rezistenta la anumiti factori
perturbatori de natura psihica, dar si pentru usoara corectare a traiectoriei ideale a mingii spre inelul de
baschet.

Pe langid testele propuse si implementate de noi, am introdus si un test elaborat de Federatia
Roména de Specialitate, dar aplicat doar de la categoria Under 16 masculin si feminin in cadrul
Sistemului National de Verificare al Federatiei Romane de Baschet, cu mentiunea ca testul a fost
sustinut de doud ori, ludnd in calcul media aritmeticd dintre cele doud rezultate pentru a obtine un
rezultat cat mai aproape de realitate. De altfel, aplicarea si interpretarea rezultatelor acestui test fac
obiectul prezentului articol.

Descrierea testului elaborat de F.R.B.

e test FRB — constd din executarea a 12 aruncéri libere; jucatorul pleaca de la linia de fund in
alergare pana la linia de centru si inapoi pana la linia de aruncéri libere, aruncand 2 serii de 3-2-1
aruncari; intre serii se executd alergare pana la centru si inapoi; rezultatul probei este reprezentat
de numarul de cosuri marcate. (proba extrasd din bateria de teste si norme de control a Federatiei
Roméne de Baschet, http://www.frbaschet.ro/regulamente/ Probe_si_Norme_
de_control_2012.pdf);

Testarea initiala a fost realizata in sala de sport a Liceului “Grigore Moisil” din Bragov, cunoscut ca
Liceul de Informatica. La aceasta testare am fost ajutat la contorizarea datelor de colegii mei antrenori, R.E.,
G.C. si A.R. Cu ajutorul acestora testarea s-a realizat la ambele panouri principale, neexistind multi timpi
morti, asigurand astfel un flux si o densitate corespunzatoare. Mentionam faptul ci am creat pe marginile
salii locuri speciale pentru incalzire, revenire, streching etc.

in intervalul relativ redus ca numdr de zile rimas la dipozitie pentru a pregiti o clasare meritorie
la Turneul Final al Campionatului National de Baschet categoria Under 14 feminin am planificat
programul de antrenament in functie de faptul ca sarbatoarea Invierii Domnului a fost pe 15 aprilie, iar
vacanta scolara a fost in intervalul 7 — 22 aprilie 2012. Tn aceaste conditii, au fost programate 28 de
antrenamente.

Consideram aceastd incércatura ca fiind foarte mare, in raport cu ce se lucreaza in prezent in
tara noastra, dar situatia si presiunea rezultatului, ne-au determinat s adoptim un astfel de plan de
pregatire.

Mentionam c& antrenamentele au avut un caracter predominant tehnico-tactic cu usoare
influente de ordin fizic, teoretic si psihologic. In zilele in care au fost programate doui antrenamente
am incercat sd tinem cont de incércatura si complexitatea lectiei, Tn ideea in care uneori am redus ca
timp antrenamentul mentinand intensitatea dorita, alteori dozand foarte atent continutul lectiilor. Tn
aceastd perioadd am incercat sa punem la punct anumite relatii de joc, sd trasam o tactica simpla si
eficienta in functie de jocul adversarului, sa credm anumite circulatii simple dar eficiente de minge si
jucatori, dar si sa mbundtatim anumite aspecte ale jocului. Considerdm ci aceasta perioadd de
pregétire a competitiei finale este una care se potriveste foarte bine cu obiectivul cercetarii, in
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continutul antrenamentului regésindu-se nu numai la acest esalon mijloace specifice perfectionarii
aruncdrilor la cos.

Continutul modelului operational a fost introdus Tn lectiile de antrenament din aceasta perioada.
Putem afirma cd am folosit mijloacele modelului experimental in fiecare dintre cele 28 antrenamente
ramase, 2 lectii fiindu-ne necesare aplicarii testdrii initiale si celei finale. Ca si volum de lucru /
antrenament, pentru aceste exercitii putem afirma ca a fost mare, insistind uneori in dauna altor
aspecte ale jocului asupra acestor mijloace de actionare. Aplicarea continutului modelului operational a
fost realizatd in mod variat ca abordare in partile antrenamentului ca si durata si complexitate. Am
incercat sd contabilizim si sa intabulam aceste sisteme de actionare Tn primul rénd pentru a putea
reface, imbunatati si aplica prezentul model si in pregitirea celorlalte echipe de juniori si nu humai din
cadrul Clubului Universitar Brasov Tn care sunt implicat, dar si pentru a verifica ipotezele de lucru ale
demersului experimental.

Model operational - mijloace de actionare
1. seturi de 1, 2, 3 aruncari — intre seturi eforturi variate ca duratd, intensitate, grupe musculare

implicate, complexitate:
sprinturi pana la centrul terenului
sprinturi pana la base-line-ul opus
deplasare cu exercitii din scoala alergrii pe lungimea terenului
deplasare prin diverse sarituri: pe un picior, pe ambele picioare, din ghemuit in ghemuit, din
departat in apropiat, din incrucisat Tn incrucisat cu schimbarea piciorului din Tnainte
deplasare 1n pozitie fundamentala
e metinerea pozitiei de flotare, 15, 30, 45 secunde
e mentinerea pozitiei ,,scaunelului”
o genuflexiuni
executarea exrcitiului “Jamping Jacks” 24, 30 secunde
flotdri pana la momentul n care pieptul atinge mingea aflata pe sol
executarea exercitiului de aparare ,,arde podeaua”
,roaba”, cu ajutor de la partenera
seturi de 3-2-1-2-3 aruncari libere cu aceleasi mijloace de dirijare a efortului ca la exercitiul 1
seturi de 5 aruncari
seturi de 10 aruncari
seturi de 1-2-3, 3-2-1 aruncari
aruncare la cos de la 2 m. perpendicular pe panou sezand pe un scaun, bancd gimnastica, sezind pe
sol
din culcat dorsal, executarea lucrului de brate cu accent pe miscarea de “spin” a mingii (pognier)
aruncare de sub inel pentru accentuarea miscarii din incheietura mainii
aruncari libere de pe un picior
10. aruncdri libere de pe placile de echilibru (una sau doud)
11. aruncdri libere pe intuneric
12. aruncdri libere cu dispozitivul de limitare a diametrului inelului
13. aruncdri libere cu ochelarii de dribling / aruncare
14. aruncari libere cu aparatul de corectare a acesteia
15. “obligatea” pe perechi
16. “knock-out”, sir, 2 mingi, jucdtoarea paraseste intrecerea daca cea din spatele ei introduce mingea
n cos inaintea acesteia; in cazul ratarii aruncarii libere se urmareste mingea si se cauta ca aceasta
sa fie introdusa Tnaintea mingii partenerei din Tnapoia sa
17. intreceri pe grupe de jucatoare:
céstiga prima grupa ce atinge 21, 33, 50 cosuri reusite
Castigd prima grupa ce ajunge la 7, 11, 21 cosuri consecutive
18. grupa de jucdtoare in base-line, 2 sau 3 aruncdtoare a 2 executii fiecare, suma celor ratate se
transforma in numar de sprinturi, flotari, genuflexiuni etc
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19. individual, 2, 3, 5, 10 aruncéri libere, colectivul incearcd sa distragad atentia si concentrarea prin
orice actiune; numarul de reusite — “pedeapsa” colectivului, numarul de nereusite — “pedeapsd”
aruncatoarei

20. joc cu tema: echipa sfert 1 vs echipa sfert 2 (vezi regulament specific) — cos valabil doar daca este
dublat de marcarea aruncdrii libere aferente

Verificarea eficientei modelului operatioanal se realizeaza prin compararea rezultatelor
initiale si finale a testului, dar si prin contorizarea si analiza statisticii meciurilor ce marginesc
temporar aplicarea acestuia.

REZULTATE

In urma inregistrarii valorilor testului initial si a celui final putem prezenta forma finala sub
forma tabelara cu rezultatele comparative ale celor doua testari

Tabel 1 — Tabel centralizator— test FRB

Nume si prenume Testare initiala Testare finala
1 P. A 6 8
2 B. A. 7 8
3 B.L 6 6
4 D.N. 5 6
5 A T. 7 8
6 M. M. 6 7
7 A.E. 8 9
8 B:E. 6 7/
9 H: 1. 6 7
10 D.B. 6 7
11 S. S. 5 7
12 F. M. 7 7
13 P. A. & 6
14 A.C. 5 6
15 N.D. 5 7
Media 5,93 7,1
Total 89 /180 106 / 180
Procentaj 49,4 % 59,2 %

Cifrele referitoare la rezultatele testului FRB, se apropie foarte mult de procentajele acestei
categorii de varsta in jocurile oficiale, in fazele superioare ale competitiei. Astfel, dupa aplicarea
testarii initiale si a celei finale inregistram un proges consistent la procentajul aruncarilor reusite /
aruncate, de la 49,4 % la 59,2 % (figura 2), iar ca si medie aritmetica pe jucdtoare avem o crestere a
aruncarilor fructificate de 1,2 unitati, de la 5,9 la 7,1 (figura 1).

La nivel de echipd cresterea numdrului de aruncari marcate din totalul acestora este
semnificativd, din 180 aruncari marcandu-se initial 89, iar la finalul experimentului cu 17 reusite mai
mult, 106 (figura 3).

o testare Iniflald
& testare final

O R NWABABUON®

Figura 1 - Interpretare grafica test FRB — media aritmetica
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O testare Inkflald
| testare finald

Figura 2 - Interpretare grafica test FRB — procentaj

O testare Inklald

@ testare finald

Figura 3 - Interpretare grafica test FRB — total reusite

Tn sprijinul acestor cifre vine si statistica meciurilor despre care am amintit, meciuri din cadrul
Turneelor Semifinale si Finale ale Campionatelor Nationale de Juniori categoria U14 femin, unde, de
asemenea s-a Tnregistrat un salt spectaculos intrun timp redus. Astfel, in acest caz, Tn urma analizei
statisticilor jocurilor oficiale inregistrdim un progres foarte mare la capitolul procentaj aruncari marcate
/ aruncate. Optam pentru a prezenta aceste rezultate sub forma tabelara, forma grafica regasindu-se pe
site-ul oficial al Federetiei Romane de Baschet (www.frbaschet.ro). Acest aspect al cercetérii verifica
ipoteza conform careia plecand de la presupunerea faptului cd imbunatatirea procentajului mai sus
amintit duce inevitabil la cresterea randamentului competitional al echipei si implicit la marcarea mai
multor puncte Th meciul oficial.

Tabel 2 — Tabel centralizator procentaj jocuri Turneu Semifinal (jocuri

initiale)
Oponent Marcate Aruncate Procentaj
CSS Sfiantu Gheorghe 15 31 48 %
CSS Alexandria 5 14 36 %
Valbon Arad 8 16 50 %
LPS Galati 11 25 44 %
U 4 You Cluj Napoca 6 10 60 %
Medie aritmetica 9 19,2 47,6 %
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Tabel 3 — Tabel centralizator procentaj jocuri Turneu Final (jocuri finale)

Oponent Marcate Aruncate Procentaj
CSS Alexandria 8 15 53 %
ACS Champions Bucuresti 11 25 44 %
CSS Bega Timisoara 13 23 57 %
MC Sport Cluj Napoca 15 21 71 %
U 4 You Cluj Napoca 9 14 64 %
Medie aritmetica 11,2 19,6 57.8 %

Tabel 4 — Tabel comparativ procentaj jocuri initiale / finale

Competitie Marcate Aruncate Procentaj
Turneu Semifinal 45 96 47,6 %
Turneu Final 56 98 57.8 %

Din analiza datelor prezentate in tabelele de mai sus reiese faptul cd la ambele turnee s-au
aruncat la nivel de echipd un numar foarte apropiat de aruncari, diferenta dintre procentaje fiind data de
cele 11 arunciri reusite n plus la competitia finald. Acest numir se traduce prin influentarea
procentajului de aruncéri marcate / aruncate de la 47,6 % la 57,8 %, un progres fabulos in opinia
noastra (figura 4).

@ procenta) TSF

M procenta) TF

Figura 4 — Interpretare grafica randament competitional

CONCLUzII

Din punct de vedere al progresului obtinut intrun interval de timp redus, se poate afirma ca
ipotezele de lucru au fost confirmate, precum si faptul ca sistemele de actionare care fac parte
integranta din modelul operational introdus in pregatire si-au dovedit eficienta.

Totusi, referitor la testul elaborat de Federatia Roméana de Baschet (test FRB) ne permitem sa
afirmam faptul ca, acesta este unul care se potriveste mai degraba acestui esalon de varsta, ci nu celui
pentru care a fost creat (Under 16 si mai mare).

Testul in cauza nu consideram ci este relevant din punct de vedere al relatiei aruncare — efort
fizic, alergarea dintre seriile de aruncari libere, fiind una executata in tempo scazut, tip de alergare ce
nu se regaseste si nu caracterizeaza efortul cerut de baschetul modern mondial. Totusi, cred ca acest
test elaborat de federatia de specialitate este aplicabil tuturor echipelor Tnscrise Tn Campionatele
Nationale de Juniori, fiind de un nivel scazut de dificultate, implementat poate pe motive ce nu tin de
obtinerea performantei.
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