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1. INTRODUCERE

Din punct de vedere conceptual, traditia se
refera la transferul de cunostinte, realizari,
credinte, legende, obiceiuri si valori culturale
transmise din generatie in generatie, de la o
epoca la alta, fie prin transmitere orala sau
scrisa, fie prin educatie (Matasovic si Jojic,
2002, pagina 1341).

Pljiockanje (un joc din mediul rural, descris cel
mai bine ca aruncarea pucurilor) si Bocanje

2. ORIGINILE

JOCULUI PLJOCKA

Pljockanje este un joc popular vechi, initial un

joc de ciobani, in care ciobanii, de obicei copiii,
obisnuiau sa-si petreaca timpul in timp ce isi
ingrijesc animalele. Este numit dupa recuzita de
baza pentru joc, pliocka, initial o piatra plata, de
marimea palmei, sculptata din ardezie groasa. Pe
langa pljocka, este necesara si o piatra mai mica,
de forma rotunda, de marimea unui pumn. Se
numeste bulin, balin sau pljockas, in functie de
regiunea in care se juca pljockanje.

Placile de ardezie se gaseau cel mai adesea pe
locul jocului, iar pljiocka era modelata astfelincat
una sa fie cizelata pe cealalta pana se obtinea
forma dorita. Ar putea fi cioplita si cu un ciocan,
dar era important ca toate pucurile sa fie identice
ca marime. Jocul s-a desfasurat in natura, pe

un camp inierbat, nemarcat, de la inceputul
primaverii pana la sfarsitul toamnei, adica in
perioada de pasunat. Jocul de pljiockanje,
plockanje sau prahcanje - luat din cuvantul
.ploca” sau tigla, precede un alt joc antic numit
bocanje sau balota care, de-a lungul timpului, cu
regulile sale de joc similare, a inlocuit competitia
antica iubitoare de distractie a ciobanilor sia
oamenilor obisnuiti" in toata Dalmatia si Istria.

(deseori denumit minge de bocce), vechile
jocuri traditionale de pe coasta croata sunt
cele mai populare in peninsula Istria, langa
Rijeka, precum si in Dalmatia continentala
(numita local Zagora dalmata). Pentru
ambele jocuri, scopul este de a aduce
recuzita principala, adica mingea, intr-o
astfel de pozitie incat sa fie mai aproape
decat cea a echipei adverse.

Afland despre aceste jocuri aproape uitate
ale stramosilor nostri, le putem salva de la
uitare.

Foto 1. Plio¢ka




Foto 2: Pljockanje

Jocul pliockanje (,joc de aruncare cu pietre
plate”) necesita cel putin doi jucatori si
poate fi jucat unu la unu (in care fiecare
jucator are trei piese), in dublu (astfel incat
fiecare jucator sa aiba doua piese) sau in
trei sau patru, in care fiecare jucator are o

singura piesa. Jocul incepe prin a decide
cine arunca primul si astfel jocul incepe prin
acord sau cu o metoda par-impar. Mai intai,
a fost aruncata o minge pe teren, apoi a
fost determinata distanta de la care a fost
stabilit sutul si apoi a fost aruncata prima
pliocka.

Obiectivul jocului este sa arunci pljiocka
cat mai aproape de bulin si sa castigi un
punct, punat. Individul sau echipa care

a obtinut prima 11 sau 13 puncte a fost
considerata castigatoarea partied, meciului.
In afara de faptul ca era important sa
aruncam pljocka cat mai aproape de bulin,
se incerca sa bata pucul adversarului cat
mai departe. Pentru a determina cine a
castigat punctul, distanta dintre pliocka

Si mingea marcatoare a fost masurata
folosind metoda punerii unui picior in fata
celuilalt, sau masurand cu un bat de lemn.
Concurentii au efectuat masuratorile in
mod independent, iar din moment ce nu
existau arbitri, increderea, onestitatea si
fair-play-ul intre jucatori erau extrem de
importante.




3. ORIGINILE JOCULUI BOCCE

In ceea ce priveste originile boccei, este
dificil s& oferim informatii concludente. in
timpul sapaturilor din orasul turc Catalhéyuk,
care a existat cu 7000 de ani inaintea erei
noastre, arheologul englez James Meleart

a gasit obiecte rotunde despre care si-a
imaginat ca ar putea reprezenta recuzita.
Sapaturile egiptene au dovedit si existenta
jocului de bocce cu 2500 de ani inainte de
Hristos. In timpul sapaturilor in orasul Luxor,

Foto 3. Curs pentru profesori de gimnastica,
in 1894, condus de Dr. Franjo Bucar, parintele
olimpismului croat

peretii caselor de familie au afisat fresce
care impodobesc tema bowling-ului pe
gazon.

Dovezi ale jocului de bocce au fost gasite si
in Grecia antica. insusi Hipocrate, celebrul
medic, sfatuieste sa se joace bocce pentru
a atenua problemele de sanatate. Vechii
romani au jucat si ei bocce, ceea ce este
dovedit de faptul ca printre sapaturile
orasului Pompei in anul 79 i.Hr., au fost
descoperite o boccia si 0 minge de marcare
mai mica. In Evul Mediu, bocanje, cunoscut
si sub numele de balota, era bine stabilit si
foarte popular de-a lungul regiunii de coasta
a Croatiei.

Prima lege scrisa care reglementeaza jocul
de bocce a fost creata in Anglia de regele
Carol al Il-lea (1630 - 1685). In 1872, Thomas
Taylor a inventat o masina speciala pentru a
face , Lown bowls" (EN). In 1873, primul club
italian a fost infiintat la Torino, urmat de alte
cluburi din toata tara pana cand a avut loc
prima competitie oficiala in 1900. in Franta,
in 1888, cluburile s-au alaturat unei ligi
regionale si au organizat doi ani mai tarziu, in
1890, prima competitie oficiala.

in fotografia de mai jos din 1894, dr. Franjo
Bucar, parintele olimpismului croat,

demonstreaza principiile boccei la un curs
pentru profesorii de gimnastica desfasurat
la Zagreb, Croatia.



Primele mingi metalice au fost fabricate in
1923 in Franta in zona Lyonului (de aceea,
aceste mingi, sau mingi franceze, au fost
numite Lyonnaises). Inainte de aceasta data,
minele erau cioplite din piatra, urmate de
mingi mari din lemn si mingi cu cuie care au
fost folosite pana in 1902. De atunci, bocce
a suferit multe schimbari. La inceput, se juca
cu bile rotunde de piatra, urmate de bile din
lut copt sau lemn, care inca sunt folosite
astazi in unele parti din Zagora dalmata.
Odata cu dezvoltarea tehnologiei, bocce
este adesea jucat cu mingi sintetice (Raffa,
mingi de iarba/gazon) si din metal (Volo,
Petanque). Diferenta de material din care
sunt facute denota regulile si modurile de
joc. Asociatia Lown bawl! foloseste bile de
forma ovala cu diametrul de 130 mm, cu

o parte mai grea decat cealalta, in timp ce
asociatia Raffa utilizeaza bile cu diametrul
de 109 mm; asociatia Petanque foloseste
mingi cu diametrul de 78 mm, in timp ce
mingile folosite in competitiile Federatiei
Internationale de Bowling (FR., Federation
Internationale de Boules) sunt realizate
dintr-un aliaj de alama, aluminiu, fier, nichel si
magneziu cu duritate de la 20 la 25 Rockwell
si umplute cu benzi elastice.

4. O ANALIZA
A "PLJOCKANJE"

Jocul popular traditional, aproape disparut,
de a arunca o piatra plata numita pliocka,
de la care si-a luat numele, este cunoscut
din cele mai vechi timpuri. In acest joc de

precizie, scopul de baza este de a inainta
pucul spre o minge marcatoare (bulin, adica
minge mica, ar putea fi si o stanca) de la

o distanta de cinci metri sau, mai bine, sa

Primele mingi metalice au fost realizate

in 1923 la Lyon dintr-un aliaj de bronz si
aluminiu. Inovatorii Vincent Mille si Paul
Courtieu le-au dat numele ,Integral’. in
1054 si 1955, fabricile italiene au inceput sa
produca bile fab, martel si caudera, iar la un
moment de cotitura din 1955 - 1956, Italia
a adoptat o regula care stabileste uninou
standard de joc cu bile metalice in locul
celor anterioare facute din pasta, un tip de
bachelit.

Din 1985, bilele erau goale (goluri) si sareau
la eliberare, dar erau foarte stabile si precise
la rulare.

Anul 1984 a fost consemnat ca un an
revolutionar in istoria boccei, deoarece,
la Campionatul Mondial din Australia,
reprezentantul italian Pasgualino Bruzzone

a concurat cu mingi al caror interior era
umplut cu benzi elastice. Acele bile nu au

sarit la eliberare (mai multe despre asta mai
tarziu), iar in timp«Ce se rostogoleau, aveau
proprietatea bilelor goale. Ceea ce a urmat

a fost o schimbare in tactica jocului, filozofia
Jjocului si, bineinteles, industria productiei de
mingi. Dupa 1982, toate fabricile au inceput

sa cerceteze productia de minge umplute cu
benzi de cauciuc sau umplute cu un amestec
de benzi de cauciuc sau amestecuri de arcuri
si benzi de cauciuc si plumb, astfel incat
acestea sa nu sara atunci cand sunt aruncate
din palma jucatorului. Scopul a fost de a
aduce proprietatile unor astfel de bile mai
aproape de proprietatile bilelor goale in timpul
rularii, ceea ce au reusit in mare masura.

loviti pucul adversarului pana la distanta
cat mai mica fata de mingea marcatoare
si astfel castigati un punct. Cel

s-ajucat la 11 sau 13 puncte, i
exceptional la 15 sau 21 de p

de iarba pe care se desfasoz

are 20 de metri lungime si 4



Avand in vedere ca si copiilor le place sa Analiza biomecanica a

joace acest joc de pliockanje, dimensiunile . .
locului de joaca si anumite distante sunt elementelor de tehnicain

reduse proportional in functie de varsta tumbling
participantilor.
Aruncarea (aka expulzare, ejectare) este

Pliockanje, conform criteriului sportiv al elementul de baza al jocului de pljiockanje.
complexitatii structurale, este considerat Intr-o pozitie usor in diagonala, in care

un sport monostructural cu caracter ciclic, greutatea corpului este distribuita uniform,
iar cand vine vorba de definitia sportiva distanta dintre picioare este egala cu

a dominatiei in abilitatile sportive, este latimea umerilor, degetele de la picioare
clasificat ca un sport de precizie sunt indreptate inainte, genunchii urmeaza

proiectia degetelor de la picioare si trunchiul

este intr-un usoara indoire inainte, mana

dominanta executa aruncarea mingii
- conform principiului mana dreapta - picior

» -~ _ stang. Chiar inainte de aruncare, greutatea

este transferata piciorului de aterizare pentru
a obtine un impuls mai mare inainte si a
continua in armonie cu miscarea corpului.
Ideal este ca pucul aruncat din mana sa nu
se invarta in aer, ca un frisbee, ci sa zboare
drept si sa cada nemiscat pe terenul de
joaca, de obicei gazonul.

7 5. O ANALIZA
4? A "BOCCIA"



Mingea de

timp ce se apro

in aer pentru a lovi
elimina din competitia u
cu echipa care a castigat prin tr;
care arunca bulina in spatele liniei de baz
dreptunghiul de la celalalt capat al terenului.

Bocce este formata din: - individual clasic;

- aratarea si spargerea in cerc; - cupluri; -
tripleti; - aruncarea precisa; - aruncarea viteza;
- aruncarea viteza in perechi.

Dupa criteriul complexitatii structurale, boccia
este considerat un sport monostructural cu
caracter aciclic. Dupa cum este definit in
conformitate cu criteriul capacitatii sportive si

Foto 5. Boccia (boca) si
mingea (bulin)

al dominantei, bocanje se incadreaza in ramura apropia de aceasta. Tintirea si metodele
sportului de precizie. Rezistenta, coordonarea de tintire depind de teren, asa ca exista trei
si agilitatea, impreuna cu precizia, sunt cruciale tipuri de tintire, motiv pentru care miscarile
pentru efectuarea miscarilor optime. de necesare (balans siiesire) sunt efectuate
precizie. Rezistenta, coordonarea si agilitatea, in timpul aruncarii boccei. Tintirea este in
impreuna cu precizia, sunt cruciale pentru principiu totalitatea miscarii si a pozitiilor

in timpul executarii diferitelor moduri de
aruncare a mingii si se imparte in: - pozitie
joasa; - pozitie semiinalta; - pozitie ridicata.

efectuarea miscarilor optime.

Analiza biomecanica a elementelor
tehnice in jocul de bocce

Tintitea si aruncarea sunt elementele de baza
ale jocului de bocce. in functie de teren, unghiul
de apropiere a jocului, se efectueaza intr-o
pozitie joasa, semiinalta si inalta. Aruncarea, pe
de alta parte, poate fi clasificata in continuare in
aruncare prematura, in timp util si intarziata. Spre
deosebire de tintire, arucnarile nu sunt variabile.
De regula, fiecare jucator de bocce adopta si
foloseste metoda care i se potriveste cel mai
bine. Cel mai mult se foloseste impingerea
intarziata, care este, de asemenea, cea mai
naturala si cea mai apropiata de mers si alergare.

TINTIREA

Tintirea inseamna aruncarea mingii de bocce in

directia mingii centrale (bulin) in efortul de a se , Foto 6. Tinerea
) mingii de bocce




Foto 7. Prinderea corecta a mingii de bocca

Pentru a obtine performante optime pentru toate
miscarile, este important sa perfectionati:

1. Tinerea mingii de bocce

2. Pozitia si atitudinea corpului

3. Controlul directiei

4. Controlul distantei

5. Analiza miscarii (cu sau fara minge de bocce)

Pozitia corpului si modulin care boca este tinuta
in mana depind de tipul de teren. Se tine intre
degetul mic si degetul mare si se leagana cu
celelalte degete, astfelincat sa nu cada. Trebuie,
cel mai corect, sa o indreptam spre tinta. Un
detaliu important al tehnicii de tintire este
asigurarea faptului ca mana care tine mingea

si piciorul de aterizare sunt pe aceeasi parte

a corpului (mana dreapta - picior drept, mana
stanga - picior stang).

1. Pozitie joasa in timp ce tintesti

O tintire cu atitudine joasa este utilizata pentru
suprafete netede si dure unde granulatia de
nisip este in mare parte de 0 mm. Pe astfel

de terenuri, mingea de bocce ar trebui sa fie
coborata cat mai mult posibil pana la partea cea
mai plina a degetelor, astfelincat pozitia boceiin
mana sa semene cu un clopotel. Distanta bocii
pe care o aruncam fata de corp este intre 0,15

si 0,50 metri de linia de aruncare. In acest caz,
mingea nu sare, adica nu sapa in teren, iar calea

sa este mai lunga decat in cazul altor aruncari.
Desi aceasta abordare necesita un efort mare
datorita pozitiei nefiresti a capului in raport

cu corpul si umerii, este recomandata pentru
perfectionarea controlului aruncarii, directiei si
distantei. inainte de a te angaja in acest tip de
antrenament, este necesar sa se efectueze un
antrenament de flexibilitate siechilibru (gama
de miscare in una sau mai multe articulatii si
mentinerea unei pozitii echilibrate a corpului
atunci cand se executa diferite miscari si
pozitii).

Inaltime joasa atunci cand este executata
tehnica tintirii

i. Tineti bocacu varful degetelor, prindere
relaxata

ii. Inclinati corpulinainte, cu o distributie de
70:30 a greutatii piciorului de aterizare catre
piciorul de echilibrare

iii. Tineti spatele paralel cu solul

iv. Mana care tine boccia este relaxata, la 15
cm de suprafata, in timp ce cealalta mana, in
momentul pregatirii, este paralela cu mana
care tine boccia.

v. Umerii paraleli cu solul, fara abateri

Vi. Piciorul care mentine echilibrul se sprijina
pe sol cu varful degetelor de la picioare, iar in
momentul aruncarii se ridica si se deplaseaza
inainte

vii. Capul priveste in directia in care este
indreptata boccia.

‘



. cuo
minge de tenis in mana folosind o aruncare fara
tinta

3. sa execute un set de miscari specifice cu o
minge de tenis in mana in timp ce o arunca spre
poarta

4. sa execute un set de miscari specifice cu
boccia in mana intr-o aruncare fara scop

5. sa execute un set in miscari cu boccia in mana
in timp ce o arunca spre poarta.

1. Pozitie semi-inalta in timp ce se fixeaza
tinta

Pozitia semi-inalta este utilizata pentru suprafete
medii-grosiere cu granulatie de nisip intre 0 si

4 mm. Avand in vedere pozitia joasa, aceasta
metoda de aruncare este mult mai naturala

si nu necesita un efort fizic mare. Corpul

este mai drept, capul ramane intr-o pozitie
aproape naturala, indoirea inainte este mai
blanda si mingea este aruncata de pe linia de

Aruncarea semi-inalta se poate realiza

cu ajutorul unui obstacolinalt de 30 cm la
o distanta de cel putin 150 cm de linia de
baza. Sportivul trebuie sa arunce mingea
peste obstacol intr-o maniera controlata si:

1. sa execute un set de miscari fara niciun
obiect in mana

2. sa execute o miscare specifica cu o
minge de tenis in mana folosind o aruncare
fara tinta

3. sa execute o miscare specifica cu o
minge de tenis in mana in timp ce o arunca
spre poarta

unci cand se executa

i. Cu o prindere ferma, mingea se aseaza
intre degetul mic si degetul mare, in timp ce
celelalte trei degete o leagana, astfelincat
controlul aruncarii este vizibil mai mare

ii. Corpul este inca aplecat inainte, dar mai
drept decat in pozitia joasa, unde sarcina pe
piciorul de aterizare este de 60:40 in raport
cu cel care mentine echilibrul

iii. Spatele este indoit inainte, cu baza
inchizand un unghi de 65 de grade

iv. Mana care tine mingea este relaxata

in jos, mana este la inaltimea articulatiei
genunchiului, iar cealalta mana, in momentul
pregatirii, este paralela cu mana in care este
mingea

v. Umerii sunt paraleli cu solul

vi. Piciorul care mentine echilibrul se sprijina
pe sol cu jumatate de picior, iar in momentul
aruncarii se ridica si se deplaseaza inainte

i. Capul se uita spre obiectul spre care se
fixeaza boccia.

4. sa execute o miscare specifica cu boccia
in mana in timpul aruncarii fara scop

5. sa execute o miscare cu boccia in mana
in timp ce o arunca spre poarta.

1. Pozitie inalta in timp ce se tinteste

Pozitia inalta este utilizata pentru suprafete
extrem de aspre, cu o granulatie de nisip
de 4 mm. Se arunca mingea de bocce la
mai mult de 3 metri de linia de aruncare si
pozitia corpului este sus si verticala.




Pozitia ridicata atunci cand se executa teh
tintirii

i. Cu o prindere ferma, mingea se aseaza in
degetul mic si degetul mare, in timp ce cele
trei degete o leagana, astfelincat controlul
aruncarii este vizibil mai mare

ii. Corpul este vertical, cu o distributie a greutatii
50:50 pe piciorul de aterizare si pe piciorul de
echilibrare

iii. Spatele este indoit inainte, cu baza inchizand
un unghi de 85 de grade dicteaza toate mis
iv. Mana care tine mingea de bocce este aruncare, este foarte important sa
relaxata in jos, la nivelul soldului, in timp ce vizual mingea de boccie.

e ,
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ARUNCAREA
Aruncarea (alias ,eliberarea”) inseamna notand daca bratul este relaxat langa corp,
tintirea unui anumit obiect (tinta) dupa o efectuand aruncarea fara graba (pentru o
serie de miscari de apropiere. Aruncarea nu aruncare corecta, fiecare lovitura ar trebui
este un element de forta, ci de flexibilitate urmata cu gratie) . Ajutoarele care sunt
si coordonare, sincronizarea membrelor folosite pentru invatarea si perfectionarea
superioare cu cele inferioare folosind aruncarii includ auto-anvelopa, folosind bile
un pas natural si o doza optima de forta, albe la linia de sosire, in timp ce cele rosii
rezistenta si economie de miscare. Cand servesc drept obstacole. Aceasta tehnica
se antreneaza pentru a arunca, ar trebui sa reuseste sa antreneze bolta, astfel incat sa

se acorde atentie tinerii corecte a boccia, se obtina moliciunea expulzarii.



Antrenamentul incepe cu aruncarea fara
alergare (distanta de la poarta 4 m), apoi cu
o apropiere de doi pasi (distanta de la poarta
5 - 6 m), patru pasi (cand distanta de la
poarta este de 7 - 8 m) si sase pasi (distanta
fata de poarta corespunde intregii zone de
joaca). Va fi necesar sa:

1. se execute un anumit set de miscari fara
niciun obiect in mana

2. se execute un set de miscari specifice cu
0 minge de tenis in mana cu o aruncare fara
scop

3. se execute un set de miscari specifice cu
0 minge de tenis in mana in timp ce o arunci
spre o poarta

4. se execute un set de miscari specifice cu
boccia in mana cu o aruncare fara scop

5. se execute o aruncare in miscare cu
boccia in mana in timp ce o aruncati spre
poarta.

in plus, exista trei tipuri de aruncari atat la
tintire, cat si la aruncare. Ele sunt clasificate
ca: a. prematur; b. oportun; si c. depasit.

Aruncarea prematura este descrisa ca
miscarea prin care, la aruncarea mingii,
piciorul de aterizare este asezat pe pamant
cu piciorul plin, iar piciorul opus ramane in
urma. Umarul bratului care arunca coboara
si corpul se roteste spre bratul liber.

Aruncarea la timp este o modalitate de
executie in exterior in care, in momentul
aruncariii mingii de bocce, piciorul de
aterizare este asezat complet pe pamant,
iar piciorul opus este paralel cu aterizarea.
Corpul este ridicat, capul este vertical si
mana opusa se balanseaza in jos la nivelul
soldului.

Eliberarea intarziata este descrisa ca,
la eliberarea mingii, piciorul de aterizare
se odihneste cu degetele de la picioare
despartite si piciorul opus pozitionat

Foto 9. Pregatirea aruncarii
mingii de boca

inainte. Pumnul se deschide si boccia
este aruncata. Corpul este indoit intr-o
pozitie usor inainte, umerii sunt paraleli
cu solul, capul este ridicat si privirea
este indreptata spre obiectiv. Este foarte
important sa urmariti in continuare vizual
mingea dupa aruncarea acesteia din
mana. Viteza, corpul, mana si viteza maini,
pozitia corpului in momentul impulsului
maxim, aruncarea si urmarirea vizuala a
mingii'sunt necesare pentru a obtine o
performanta optima in timpul aruncarii.

in faza de pregatire, mana urmeaza
JIncarcarea”, trasa in fata corpului printr-o
gama completa de miscari in articulatia
umarului pana la punctul cel mai inalt, in
functie de mobilitatea articulatiei. Rotatia
umarului jucatorului ajuta la promovarea
unei astfel de aruncari, creand impuls si
ajutand pe cei care nu au o mobilitate
buna a centurii scapulare.



Foto 10. Faza aruncarii mingii de boca

ARUNCARE cu tehnici de performanta in DOI
PASI

i. Bratul este relaxat langa corp, tinand boccia
(boccia este in mana, adica sub brat)

ii. Inaintati cu piciorul opus mainii care tine
boccia

iii. Extindeti corpul inainte, astfel incat bratul
care este intins pe corp sa se miste inapoi
balansand pana la punctul cel maiinalt al
miscarii

iv. Bratul de echilibrare este, de asemenea, in
balansare, mentinand echilibrul trunchiului si
pozitia umerilor

v. Bratul oscilant coboara inainte

vi. Inacelasi timp, piciorul urmeaza mana si face
inca un pas inainte

vii. Dupa aruncare, capul trebuie sa ramana
indreptat catre poarta fara a se deplasa.

ARUNCARE cu tehnici de performanta in
PATRU PASI

i. Bratul indoit langa corp (partea superioara
a bratului si antebratul formeaza un unghi
de 90°), boccia sta in mana, adica deasupra
mainii

ii. Fangati inainte cu piciorul opus mainii
care tine boccia

iii. Extindeti corpul inainte, bratul care este
indoit langa corp incepe sa se extinda
inainte, in timp ce mana se roteste si boccia
intra in pozitie sub brat

iv. Urmeaza al doilea pas, in care corpul
este in pozitie indoita, bratul este intins

si mana este complet rotita si se incepe
pregatirea pentru balans

v. Cu al treilea pas, corpul se intinde inainte,
mana care era pozitionata doar putin in fata
corpului incepe sa se miste de-a lungul
corpuluiin jos, apoi sus, intr-un balans, pana
la punctul final

vi. Bratul care echilibreaza trunchiul face si
el balans

vii. Bratul coboara inainte dintr-un balans
inalt

viii. Piciorul urmeaza mana si face un al
patrulea pas inainte

ix. Aceasta este urmata de aruncarea mingii
si urmarirea acesteia cu o miscare dreapta,
prin care capul trebuie sa ramana indreptat
catre tinta fara smucituri bruste in diferite
directii.



ARUNCAREA cu tehnici de performantain SASE
PASI

i. bratul este indoit langa corp (partea superioara
a bratului si antebratul formeaza un unghi de 9o°),
boccia stain mana, adica deasupra mainii

ii. fangati inainte cu piciorul opus mainii care tine
boccia

iii. bratele indoite langa corp, corpulinainte cu
umerii paraleli, iar dupa ce ati indoit corpul, se
extindeti bratul

iv. urmeaza a doua etapa, timp in care corpul este
intr-o pozitie indoita, bratul este extinsin timp ce
mana se roteste si boccia intra in pozitie sub brat
v.in atreia etapa, corpul este intins inainte, mana
este complet rotita siincepe pregatirea pentru
balans, prin care mana care se afla usor in fata
corpului incepe sa se miste de-a lungul corpului
injosinbalans

CELE MAI FRECVENTE

vi. bratul care echilibreaza corpul face si el
balans

vii. in timpul celui de-al patrulea pas, mana se
retrage din punctul cel maiinalt al balansului
viii. al cincilea pas ne duce sus, panain
punctul cel maiinalt al balansului umarului
orizontal cu pamantul

ix. cu pasulal saselea, mingea este aruncata
din punctul cel maiinalt al balansului (bratul
coboara din punctul cel maiinalt in fata), in
timp ce corpul ramane in aceeasi pozitie ca si
in timpul apropierii.

x.1n acelasi timp, piciorul urmeaza mana si
face al saselea pas

xi. dupa aruncarea mingii si urmarirea printr-o
miscare dreapta, capul trebuie sa ramana
indreptat catre tinta fara nicio smucitura a
capului in diferite directii.

ERORI LA ADOPTAREA

TEHNICILOR ELEMENTARE ALE BOCANJE

Cea mai frecventa eroare in timpul tintirii si aruncarii este, cu siguranta, pozitia proasta a capului.

TINTIREA

1. O pozitie proasta a capului duce la dezechilibrul
corpului fata de axul central si la o deformare
nedorita a trunchiului

2. Inclinarea nedorita si acoperirea capului duce la
pierderea concentrarii de la tinta

3. Distanta necorespunzatoare intre piciorul de
aterizare si piciorul pentru mentinerea echilibrului

4. Pozitie proasta a umarului in raport cu solul

5. Centrul de greutate al corpului este prea jos,
ceea ce duce la incapacitatea de a urmari mingea
dupa aruncare

6. Miscari laterale si verticale ale corpului datorita
greutatii distribuite necorespunzator pe piciorul
de aterizare si pozitionarii necorespunzatoare a
bratului

7. Indoire inainte pronuntata (proiectia liniei
umerilor scade sub nivelul soldurilor)

8. Eliberarea prematura a bocii din mana

9. Aruncare slaba.

ARUNCAREA

1. Pozitia proasta a capului duce la un dezechilibru
a corpului fata de axa centrala

2. Pozitia necorespunzatoare a capului duce la o
deviere nedorita a trunchiului si la coborarea si
ridicarea umerilor

3. Capul este ridicat imediat inainte de aruncare,
ceea ce afecteaza si trunchiul si, in consecinta,
campul vizual

4. Mana incepe sa coboare prematur din punctul
superior al balansului

5. Pasul final este prea lung

6. Aruncarea este prea scurta sau o aruncare
necontrolata.



Imbunatatirea miscarilor specifice de tintire si aruncarea cu un accent deosebit pe tinerea
corecta a mingii, miscarile optime ale membrelor si distributia sarcinii, plasarea, balansul si
eliberarea mingii in sine, precum si monitorizarea mingii aruncate sunt esentiale in grupele de
varsta mai tinere, unde fiecare miscare automata corecta este evaluata de mai multe ori.

PREDAREA LA CATEGORIA DE VARSTA TINARA
Atunci cand predati categoriilor de varsta mai mici, cel mai important lucru este sa influentati in
timp util performanta optima a cerintelor tehnice atunci cand tintiti si aruncati.

TINTIRE ARUNCARE

1. exercitii pentru echilibru si centrul de greutate al 1. antrenament atletic (sarituri, intinderi)
corpului pe un picior (plansa de echilibru, mers pe
grinzi inguste, mers pe franghie, sarituri si sarituri

pe un picior)

2. mentinerea unei pozitii echilibrate intr-o anumita 2. antrenament de coordonare
atitudine

3. aruncarea unei mingi de tenis doar pentru a 3. aruncarea cu doi pasi

simti greutatea obiectului din mana

4. aruncarea obiectului sub umar la lungimea data 4. aruncarea cu patru pasi

5. aruncarea mingii de bocce 5.aruncarea cu sase pasi

6. exercitii de focalizare pe obiectul indicat. 6. coordonarea cu patru viteze

7. lovirea mingii centrale cu accent special pe
viteza de alergare, viteza corpului, viteza bratului
si viteza mainii.

Foto 11. Copii la
scoala de boc¢anje
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