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PARTEA I
FUNDAMENTAREA TEORETICA A CERCETARII

CAPITOLUL 1
INTRODUCERE

Importanta tematicii abordate

Dupa o analizd profunda privind pregatirea sportivilor de performanta in tari
cu rezultate notabile in competitiile de anvergura din ultimele decenii, putem
observa ideile de baza care au facut ca acest sport sd progreseze accelerat la nivel
mondial. Printre directiile stabilite putem enumera: reducerea din ce in ce mai mult
a timpilor morti ceea ce implicit a dus la un numar mai mare de actiuni; jocul in criza
de spatiu si timp a devenit tot mai important; lupta in raport de 1:1 este din ce in ce
mai importantd pentru crearea de superioritate numerica si castigarea planului tactic;
imbundtétirea continua a tehnicii individuale si motricitatii pentru a fi periculosi
pentru poarta adversa in orice moment indiferent de postul ocupat in teren; adaptarea
rapidd a sportivilor la tipul de efort si la mediu.

Motivatia alegerii temei

Experienta proprie de peste 15 ani in Liga Nationald de handbal masculin,
Cupa Chalenge, Liga Campionilor si Echipa Nationald de handbal masculin, ca
jucdtor specializat pe postul de extremd m-a facut sd reconsider modelul pregatirii
de fortd specific acestui post si sd experimentez un program de pregatire fizica in
paralel cu pregatirea de la echipa de club la care activez, program in urma caruia am
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simtit o imbunititire evidenti a conditiei fizice specifice. in desfasurarea jocului de
handbal modern identificdm un aport tot mai mare al jucatorului specializat pe postul
de extremd in construirea si finalizarea atacurilor, ajungdnd in multe actiuni
colective sa preia sarcini specifice jucatorilor de la linia de 9 m sau ale pivotului.

Scopul cercetarii il constituie perfectionarea capacitatii de fortd la jucatorii
de handbal de performantd specializati pe postul de extremd, cu dorinta de a
imbunatati adaptabilitatea acestora la noile cerinte fizice si continutul tehnico-tactic
specifice jocului de handbal actual.

Ca obiective generale urmarim:

v Identificarea si experimentarea practica a celor mai eficiente sisteme de
actionare privind dezvoltarea capacitatii de fortd la jucdtorii de handbal de
performantd specializati pe postul de extrema:

v' Determinarea nivelului capacitatii de forta la jucatorii de handbal
specializati pe postul de extrema n handbalul de performanta;

v Realizarea unor programe de pregatire focusate pe dezvoltarea
capacitatii de forta cu grad mare de aplicabilitate in handbalul de performanta.

Potentiale contributii teoretice si practice

Lucrarea de fata isi propune sd introduca in pregatirea fizica a jucatorilor
profesionisti de handbal specializati pe postul de extrema, elemente de actualitate
dar si originale cu scopul de a imbunatati capacitatea de efort a acestora, dar si pentru
a creste randamentul lor pe durata jocului. Aceste noi orientari ale jocului de handbal
se regasesc si in diferite studii efectuate pe plan international. Pentru indeplinirea
obiectivelor am focalizat procesul de antrenament sportiv in vederea Imbunatatirii
capacitatii de efort specific jucatorului de handbal profesionist specializat pe postul
de extrema. Modelul de joc specific extremelor se evidentiaza in urma inregistrarilor
de date si parametri a extremelor in timpul jocului.

Pentru ca sportivii sa exceleze la cel mai Tnalt nivel este necesar ca metodele
de pregatire sa fie dezvoltate dupa un principiu simplu: specializarea postului din
punct de vedere fizic §i tehnico - tactic.

CAPITOLUL 11
ANTRENAMENTUL SPORTIV CONTEMPORAN SI EXIGENTELE
COMPETITIEI

In acest capitol se analizeaza antrenamentul sportiv sub toate aspectele sale,
fiind un proces complex, psiho-social, morfo-functional si metodico-padagogic care
urmareste crearea unui individ multilateral dezvoltat, cu un grad superior de
rezistenta la diversi factori ai mediului ambiant, cu o inalta capacitate de efort si un
echilibru neuro-cortical si endocrino-vegetativ adecvat, materializat in posibilitatea
obtinerii unor performante sportive deosebite ( Dragan I., 1978, , p. 37).

Pentru ca antrenamentul sportiv sa isi atingd obiectivele propuse, sportivii au
mai multe sarcini de indeplinit dupa cum mentioneaza Bompa T., (2001) pp. 5-6.

Cele mai importante dintre ele ar fi: ,,dezvoltarea fizicd multilaterala,
dezvoltarea fizica specifica unui sport, factorii tehnici (dezvoltarea capacitatii de a
executa toate actiunile tehnice Tn mod corect), factorii tactici (imbunatatirea
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strategiei in functie de viitorii adversari), aspecte psihologice (pregatirea psihologica
imbunatateste disciplina, perseverenta, puterea de vointa, increderea si curajul),
spiritul de echipa (procesul de pregatire trebuie sd sporeasca sentimentul de
apartenenta si sd contind planuri si roluri specifice pentru fiecare sportiv) ,factori de
sanatate, prevenirea accidentarilor (e necesar sa se respecte toate masurile de
sigurantd), cunostinte teoretice (in cadrul antrenamentului sportivii 1s1 maresc
bagajul de cunostinte despre bazele fiziologice si psihologice ale pregatirii,
planificarii, alimentatiei si refacerii)” ( Bompa T., 2001, pp. 5-6).

CAPITOLUL III
FORTA - FACTOR CONDITIONAL AL CAPACITATII DE
PERFORMANTA SPORTIVA

In capitolul 3 se descrie forta ca principal factor ce determini capacitatea
sportivulul de performantd, abordand in detaliu subiecte de stricta actualitate, cum
ar fi: formele de manifestare ale fortei, capacitatea de fortd in jocul modern de
handbal, efortul in antrenamentul sportiv, orientarea efortului, relatia dintre
variabilele efortului, tipurile de efort si relatia efort — obosealad .

In domeniul stiintei sportului sunt studii care au analizat si asociat forta cu
capacitatea sportivilor de a executa mai eficient diferite miscari specifice acestui
domeniu cum ar fi accelerarea si decelerarea (Lockie R. si colab., 2011), sprintul
(Weyand, P. G. si colab., 2000 ), saritura (McLellan, C. P., si colab., 2011, Sheppard,
J. M., si colab., 2008, Nuzzo, J. L., si colab., 2008), schimbarea de directie
(Nimphius, S., si colab. 2010, Jones, P., si colab., 2009, Falch, H. N., si colab.,
2022), aruncarea ( Chelly si colab., 2010, Marques, M. C., si colab., 2011, Marques,
M. C., si colab. 2007) dar si cu prevenirea aparitiei accidentarilor (Beato, M., si
colab., 2021, Gabbett, T. J., si colab., 2012, Fleck, S. J., & Falkel, J. E., 1986) mai
ales ca exista studii care aratd ca accidentarile la nivelul genunchilor si gleznelor
sunt des intalnite n jocul de handbal (Giroto, N.si colab., 2017, Rafnsson, E. T. si
colab., 2019).

CAPITOLUL 1V
INDIVIDUALIZAREA ANTRENAMENTULUI SPORTIV

Antrenamentul sportiv impune reale cunostinte interdisciplinare care sa
conduca la obtinerea unor indicatori cantitativi si calitativi ai calitatilor motrice si
deprinderilor specifice sportului practicat. In acest sens, individualizarea
antrenamentului sportiv, principiu si metoda de antrenament are un mare grad de
aplicabilitate la nivelul sportului de performanta, obiectivul prioritar fiind cresterea
performantelor sportive.

Antrenamentul individualizat, nu este o noutate, dar a fost de fiecare data
adaptat cerintelor jocului la momentul dat, ,lucrdrile despre individualizarea
antrenamentului in handbal, publicate in Romania, fiind primele in literatura
mondiala” ( Mircescu, L. si Cojocaru, V., 1970), Individualizarea antrenamentului
sportiv, C.N.E.F.S, Bucuresti, recomandate de Cojocaru V., 1956, p. 170 pentru



»obtinerea unitdtii si coeziunii tactice”, precum si pentru eliminarea lipsurilor
individuale in pregatire.

Pentru jocul de handbal ,,individualizarea antrenamentului in intelesul sau
complex poate firealizata cu rezultate sigure si rodnice numai daca prin convingerile
sale antrenorul tinde cétre o conceptie superioard de joc, in care actiunile fiecarui
sportiv sunt Intelese ca fiind subordonate unei discipline tactice superioare, unice”
(Trofin, E. st Grigorovici, S., 1967), avand un grad mare de aplicabilitate ,,in
rezolvarea oricarei sarcini particulare si diferd in functie de sarcinile didactice ale
cailor de executare a lor, de normele de efort, de formele de organizare a lectiilor,
de procedeele metodice de lucru, potrivit particularitatilor individuale ale
sportivilor” (Bota, 1., 1984), fiind in acelasi timp ,,garantia unei pregatiri rationale,
indepartandu-se riscul aparitiei unor factori limitativi in pregatire” (Sotiriu, R.,
1998).

CAPITOLUL V
PERIODIZAREA ANTRENAMENTULUI SPORTIV LA NIVELUL
ECHIPELOR DE HANDBAL DE PERFORMANTA

Acest capitol oferd o analiza detaliatd a modelarii si planificarii in pregatirea
sportivda, subliniind importanta utilizarii modelelor in antrenamente pentru a
imbundtati performantele sportivilor. Modelarea implica acumularea de cunostinte
fiziologice, mecanice si psihologice specifice sportului, iar un model eficient trebuie
sd urmeze pasi bine stabiliti, precum intelegerea detaliilor obiectului modelarii,
stabilirea ipotezelor, crearea si implementarea modelului si optimizarea sa continua.
Se discuta despre structura planificarii antrenamentului sportiv, de la macrostructuri
pe termen lung, cum ar fi cicluri olimpice, pana la microstructuri sdptamanale sau
zilnice. Este evidentiata importanta adaptarii antrenamentelor in functie de ritmurile
biologice si necesitdtile competitionale, precum si rolul crucial al antrenorului in
dirijarea si evaluarea procesului de pregatire.

Planificarea anuala a pregatirii sportivului, modelarea microciclurilor si
dirijarea lectiilor de antrenament sunt esentiale pentru atingerea performantei
optime. Este subliniatd si importanta evaludrii continue a progresului sportivilor
prin diverse metode, inclusiv teste fizice, monitorizarea fiziologica si analiza video,
toate acestea contribuind la ajustarea si imbunatatirea antrenamentului

CAPITOLUL VI
CONCLUZII DESPRINSE DIN STUDIEREA LITERATURII DE
SPECIALITATE

Prima parte a lucrarii scoate in evidenta importanta pregatirii fortei si efortului
specific in handbal, subliniind ca literatura de specialitate abordeaza insuficient acest
subiect, mai ales specializat pe posturi. Pregétirea trebuie adaptatd la dinamica
actuald a jocului si la cerintele fiecirui post. In handbalul de performants,
individualizarea antrenamentului de forta este cruciala, deoarece influenteaza direct
performantele sportive.



Putem concluziona , asa cum au facut-o si alti cercetdtori, ca puterea
musculara e un factor determinant pentru cresterea performantei sportive (Baker D.,
2001, Morrissey, M. C. si colab., 1995) si chiar aspectul pregatirii sportivilor care
face diferenta intre valoarea exprimata in competitii (Hawley, J. A. si colab., 1992,
Carlock, J. M. si colab., 2004, Wisleft, U. si colab., 2004, Comfort, P. si colab.,
2014, Kadlubowski, B. si colab., 2024). Putem spune ca, dezvoltarea capacitatii de
fortd constituie o preocupare permanentd a specialistilor, fiind calitatea motrica
direct implicatd in manifestarea la parametri optimi a celorlalte calitdti mortice si
deprinderi specifice jocului de handbal actual.

PARTEA A II-A
CERCETARE PREALABILA PRIVIND IMPLEMENTAREA UNUI
MODEL DE DEZVOLTARE A CAPACITATII DE FORTA SI
INVESTIGATII PRIVIND OPINIILE SPECIALISTILOR iN
ACEASTA DIRECTIE

CAPITOLUL VII 5
CADRUL METODOLOGIC OPERATIONAL AL CERCETARII
PREALABILE

Premisele cercetarii prealabile

Jocul de handbal modern este in continua evolutie, caracterizat de un
dinamism crescut, o crestere a calitatilor motrice ale jucdtorilor (fortd, viteza,
coordonare) si de noi tehnici de joc executate cu miiestrie. In acest context,
cercetarea in domeniu se concentreaza pe identificarea celor mai eficiente metode
de optimizare a performantelor sportive. In handbalul din tara noastra este esentiald
o instruire egald a jucatorilor, indiferent de postul pe care evolueaza, cu o atentie
speciala pentru jucdtorii de extremd. Aceasta impune o strategie de pregatire
adaptatd specificului jocului din Romaéania si in concordantd cu cerintele
internationale. Opiniile specialistilor din handbalul de performantd, obtinute prin
chestionare, vor ghida dezvoltarea unor metode de antrenament specifice pentru
jucatorii de extrema.

Scopul cercetarii preliminare

Scopul cercetarii preliminare consta in identificarea acelor aspecte legate de
comportamentul motric si tehnico-tactic al jucatorilor de handbal specializati pe
postul de extrema la nivelul handbalului de performanta la echipele participante in
Liga Nationala de Handbal (masculin), in vederea elaborarii unui model de pregatire
care sd conducd la optimizarea performantelor acestora si implicit al echipei in
ansamblu.

Obiectivele cercetarii preliminare

e [dentificarea nivelului actual de pregatire al jucatorilor de handbal de
performantd specializati pe postul de extremd care activeaza la nivelul Ligii
Nationale de Handbal masculin in Romania (n=16).



e Analiza opiniei specialistilor care activeazd la nivelul handbalului de
performantd privind necesitatea unei noi orientari metodologice in pregatirea
jucatorilor de handbal de performanta specializati pe postul de extrema.

e Analiza si interpretarea datelor inregistrate in urma desfasurarii cercetarii
prealabile si identificarea testelor de evaluare si sistemelor de actionare focusate pe
optimizarea performantelor jucatorilor specializati pe postul de extrema la nivelul
Ligii Nationale de Handbal masculin, in vederea bunei desfasurari a cercetarii
experimentale.

Sarcinile cercetarii preliminare

e Documentarea stiintifica de specialitate.

o Stabilirea etapelor cercetarii prealabile.

e Alegerea grupului tintd implicat in demersul stiintific specific studiului
preliminar (jucdtori de handbal specializati pe postul de extrema si specialisti care
activeaza la nivelul handbalului de performantd).

e Formularea ipotezelor cercetarii prealabile.

e Redactarea si aplicarea chestionarului sociologic adresat specialistilor
domeniului cu privire la tematica supusa cercetarii.

e Selectarea probelor si testelor de control cu grad mare de fidelitate a
evaludrii pregatirii specifice jucatorilor de handbal specializati pe postul de extrema.

e Prelucrarea si interpretarea datelor recoltate in urma trecerii probelor si
testelor de control si, a raspunsurilor specialistilor respondenti la ancheta chestionar.

e Elaborarea concluziilor desprinse din cercetarea experimentala.

Ipotezele cercetarii preliminare

In vederea orientirii cercetirii si obtinerii unor raspunsuri care si ghideze
cercetarea si sa faciliteze analiza datelor (Dincd M., Mihalcea A., 2016), au fost
formulate doud ipoteze pe baza relatiilor cauza-efect a problematicii care face
obiectul studiului preliminar.

Ipoteza 1.

Cunoasterea potentialului motric si tehnico-tactic al jucatorilor de handbal
de performanta specializati pe postul de extrema la nivel national, poate conduce la
elaborarea si implementarea unor sisteme de actionare raportate la structura
motrica a jocului si specificitatea efortului handbalului actual.

Ipoteza 2.

Parerile specialistilor care activeaza la nivelul handbalului de performanta,
pot constitui puncte de plecare privind regdndirea si reactualizarea procesului de
instruire pentru jucatorii de handbal specializati pe postul de extrema.

Metodele de cercetare

Avand in vedere cd in domeniul Stiinta sportului si educatiei fizice sunt
utilizate o serie de metode cu caracter interdisciplinar, (pedagogie, psihologie,
sociologie, fiziologie, biomecanica etc.), cercetarea prealabila a impus utilizarea
urmatoarelor metode de cercetare:

1. Metoda studiului bibliografic: S-au studiat lucrari si surse bibliografice
recunoscute pentru a obtine date teoretice si a fundamenta demersul cercetarii.
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2. Metoda observatiei pedagogice: Aceasta a fost folosita pe tot parcursul
cercetarii pentru a colecta date despre antrenamentele echipelor de handbal de
performantd, prin observatii realizate in timpul antrenamentelor, meciurilor si
analizelor de joc.

3. Metoda statistico-matematica: Aceastd metoda a fost folositd pentru a
analiza rezultatele obtinute, utilizand indicatori statistici precum media
aritmetica, abaterea standard si coeficientul de variabilitate pentru a interpreta
datele colectate.

4. Testul t independent: A fost aplicat pentru a compara mediile obtinute intre
doud grupuri de jucatori, pentru a determina dacd existd diferente
semnificative intre acestea.

5. Metoda grafica: Performantele sportivilor si alte date colectate au fost
reprezentate grafic pentru a facilita vizualizarea si intelegerea informatiilor.

6. Metoda anchetei tip chestionar: A fost utilizatd pentru a culege date de la
specialisti in handbal, printr-un chestionar care a cuprins atat intrebdri cu
raspunsuri fixe, cat si intrebari deschise.

7. Metoda testelor: S-au aplicat teste specifice pentru a evalua capacitatea de
performanta a jucatorilor de handbal specializati pe postul de extrema, testand
diverse abilitati precum forta, viteza si rezistenta.

Aceste metode au permis obtinerea unor date relevante si precise, esentiale pentru
analiza si dezvoltarea cercetarii asupra pregatirii jucatorilor de handbal la nivel de
performanta.

CAPITOLUL VIII

STUDIU PRELIMINAR RPIVIND EVALUAREA NIVELULUI DE
PREGATIRE A JUCATORILOR DE HANDBAL SPECIALIZATI PE
POSTUL DE EXTREMA LA NIVELUL LIGII NATIONALE DE
HANDBAL

Cercetarea prealabila a vizat jucatorii specializati pe postul de extrema
(n=16) din Liga Zimbrilor si a implicat testarea nivelului lor de pregatire fizica si
tehnico-tacticd printr-o serie de probe de control reprezentative. Totodata, s-a
realizat si o ancheta sociologica in randul a 35 de specialisti din handbal pentru a
colecta opinii relevante privind pregatirea jucatorilor.

Demersul operational a inclus aplicarea testelor standardizate pentru a
evalua capacitatile fizice si tehnico-tactice ale jucatorilor. Printre testele utilizate s-
au numarat Testul Gacon, care evalueaza puterea aeroba si abilitatea de alergare
intermitentd, si teste de desprindere pe verticala (Squat Jump, CMJB, CMJ) pentru
a masura explozivitatea.

Testele de forta maximala (1RM) au fost folosite pentru a determina
capacitatea maxima de fortd a jucdtorilor in exercitii precum genuflexiuni, impins
culcat, indreptari roménesti, power clean si ramat cu bara.

Teste specifice jocului de handbal au inclus deplasarea in triunghi, alergarea
pe distanta de 30 m si aruncarea mingii de handbal la distanta, pentru a evalua
abilitatile necesare in timpul jocului.



Aceste teste au permis o evaluare detaliata a nivelului de pregatire a jucatorilor
de extrema din prima ligd valoricd de handbal din Roménia, oferind date esentiale
pentru imbunatatirea performantei lor sportive.

Analiza indicilor inregistrati la probele de control in cadrul cercetarii
prealabile

Pentru a fundamenta cercetarea experimentala din partea a IlI-a a lucrarii, s-
au analizat rezultatele obtinute de doud grupuri de jucatori de handbal specializati
pe postul de extrema, unul din Liga Nationala si altul din cadrul Clubului Sportiv
Dinamo Bucuresti. Aceste rezultate au fost prelucrate si interpretate prin metode
statistico-matematice.

Testul Gacon a relevat o medie de 18,68 pentru jucatorii din Liga Nationala,
cu o omogenitate medie (19,61%), in timp ce jucatorii de la Dinamo au avut o medie
mai mica de 14,75, dar cu o omogenitate medie similara (15,03%) (graficul 8.1.).
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Graficul 8.1. Palierul de efort la Testul Gacon pentru jucatorii de handbal de
performantd din Romania specializati pe postul de extrema

Probele de desprindere pe verticala au indicat ca la Squat jump si CMJB
(saritura din pozitia stind cu bratele libere si picioarele usor departate) nu exista
diferente semnificative intre grupuri, dar la CMJ (saritura cu picioarele departate),
jucatorii reprezentanti ai campionatului au performat mai bine, cu o medie de 35,67,
ardtand o omogenitate mare si o diferenta semnificativa fata de grupul de la Dinamo
Bucuresti (Tab.8.1. si 8.2.).

Tabelul 8.1. Rezultate obtinute de jucatorii specializati pe postul de extrema
in cadrul cercetarii preliminare la desprinderea pe verticala

Sportivul Echipa Squat CMJ CMJB
jump
1 Andrei Mihalcea CSA Steaua Bucuresti 33,4 42,1 49 4
2 Rosu Alin CSA Steaua Bucuresti 34,5 394 43,8
3 Bera Daniel HC Minaur Baia Mare 34,8 42,7 36,1
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4 Vencel Csog CSM Fagaras 35 47,7 48,7
5 Liviu Mironescu HC 2012 Buzau 36,8 45,2 44
6 Bejinariu Andrei HC 2012 Buzau 32,5 36,8 42,2
7 Furak Robert CSU Suceava 33,2 38,4 41,1
8 | Asoltanei Alexandru Dinamo Bucuresti 31,9 33 38,3
9 Negru Nicusor Dinamo Bucuresti 32,5 37,2 40,7
10 | Gavriloaia Razvan Dinamo Bucuresti 33,5 35,7 41,8
11 Ghionea Valentin Dinamo Bucuresti 29,9 36,8 41,4
12 Nica Mihai CSM Bucuresti 46,2 48,3 50,2
13 Mitu Andrei CSM Bucuresti 34,3 37,9 433
14 | Chike Onyejekwe CSM Bucuresti 36,7 48,3 43
15| Dospinescu Florin AHC Dunarea Calarasi 31,8 35,6 40,3
16 Bujor Gabriel AHC Dunérea Calarasi 33,6 39,7 43,8
Media aritmetica (x) 34,41 40,30 43,00

Abaterea standard (Sd) 3,60 4,87 3,81

Coeficientul de variabilitate (Cv) 10,48 12,10 8,86

Tabelul 8.2. Rezultate obtinute de jucatorii specializati pe postul de extrema
in cadrul cercetarii preliminare la desprinderea pe verticala

Sportivul Echipa Squat jump CMJ CMJB
1 | Asoltanei Alexandru | Dinamo Bucuresti 31,9 33 38,3
2 Negru Nicusor Dinamo Bucuresti 32,5 37,2 40,7
3 Gavriloaia Razvan Dinamo Bucuresti 33,5 35,7 41,8
4 Ghionea Valentin Dinamo Bucuresti 29,9 36,8 41,4
Media aritmetica (x) 31,95 35,67 40,55
Abaterea standard (Sd) 1,51 1,89 1,56
Coeficientul de variabilitate (Cv) 4,75 5,30 3,86

Probele de forta maximala au aratat valori similare intre cele doua grupuri
la genuflexiuni si impins culcat, fara diferente semnificative statistic. La
indreptari si power clean, valorile medii au fost putin mai mari pentru jucatorii de
la Dinamo, dar din nou, diferentele nu au fost semnificative statistic (Graficul 8.2.).
La ramat cu bara, valorile au fost apropiate, cu o usoara superioritate a jucatorilor
de la Dinamo, insa fara diferente semnificative (Graficul 8.3.).

Power clean 1IRM kg . 0
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Graficul 8.2. Valorile Power clean 1RM in cadrul cercetarii preliminare
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In vederea evaludrii capacititii de utilizare in joc a procedeelor tehnice si
actiunilor tactice specifice postului de joc au fost selectionate trei probe de control
aflate in deplind concordantd cu structura motrica specifica postului de extrema
(deplasare in triunghi, alergare de viteza pe distanta de 30 m si aruncarea mingii de
handbal la distanta cu elan) iar mediile aritmetice inregistrati la toate cele trei probe
specifice jocului de handbal, evidentiaza rezultate superioare ale sportivilor care
vor face parte din grupa experimentald (0.08 secunde la Deplasarea in triunghi,
0.07 secunde la Alergare 30 m, respectiv 2.47 m la Aruncarea mingii de handbal
la distantd) (Tab.8.4. 51 8.5.).

Tabelul 8.4. Rezultate obtinute de jucatorii specializati pe postul de extrema
la nivel national in cadrul cercetarii preliminare la testele specifice

. . Deplasare Ar.unc.?rea
Sportivul Echipa n triunghi Alergare mingii de

(s) 30 m (s) handbal la

distanta (m)
1|  Andrei Mihalcea CSA Steaua 121 4,32 50

Bucuresti
2 Rosu Alin CSA Steaua 11,63 4,51 51,5
’ Bucuresti
3 Daniel Bera HC Minaur Baia 12,34 4,44 49,5
Mare

4 Vencel Csog CSM Fagaras 11,43 4,47 48
5 Liviu Mironescu HC 2012 Buzau 12,15 4,85 47,5
6 Bejinariu Andrei HC 2012 Buzau 12,37 4,93 46
7 Furak Robert CSU Suceava 11,77 4,58 46,5
8 | Asoltanei Alexandru Dinamo Bucuresti 12,79 4,42 46,5
9 Negru Nicusor Dinamo Bucuresti 10,77 4,40 52
10 Gavriloaia Razvan Dinamo Bucuresti 11,32 4,43 52,5
11 Ghionea Valentin Dinamo Bucuresti 11,57 4,51 55
12 Nica Mihai CSM Bucuresti 11,58 4,46 46
13 Mitu Andrei CSM Bucuresti 12,25 4,62 47,5
14 Chike Onyejekwe CSM Bucuresti 10,83 4,39 48
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15| Dospinescu Florin AHC Dundrea 11,38 4,41 46,5
Calarasi

16 Bujor Gabriel AHC Dundrea 11,65 4,46 51,5
Calarasi

Media aritmetica (x) 11,69 4,51 49,03

Abaterea standard (Sd) 0,56 0,16 2,76

Coeficientul de variabilitate (Cv) 4,82 3,65 5,62

Tabelul 8.5. Rezultate obtinute de jucatorii specializati pe postul de extrema la

clubul Dinamo Bucuresti in cadrul cercetarii preliminare la testele specifice

nivel de club (graficu

. Deplasare Ar.unc.?rea
Sportivul Echipa n triunghi Alergare mingii de

s) 30 m (s) handbal la

distanta (m)
1. | Asoltanei Alexandru Dinamo Bucuresti 12,79 4,42 46,5
2. Negru Nicusor Dinamo Bucuresti 10,77 4,40 52
3. Gavriloaia Razvan Dinamo Bucuresti 11,32 4,43 52,5
4, Ghionea Valentin Dinamo Bucuresti 11,57 4,51 55
Media aritmetica (x) 11,61 4,44 51,50
Abaterea standard (Sd) 0,85 0,04 3,58
Coeficientul de variabilitate (Cv) 7,34 1,08 6,95
t 0,17 1,51 -1,28

CAPITOLUL IX

SONDAJ DE OPINIE PRIVIND CAPACITATEA DE EFORT

A

SPECIALIZATI PE POSTUL DE EXTREMA

Rezultatele chestionarului aplicat unui esantion de 35 de specialisti in handbal
de performanta au furnizat perspective valoroase pentru cercetarea experimentala
ulterioard. Majoritatea respondentilor au considerat ca nivelul performantei
handbalului masculin in Romania este mediu spre scazut, ceea ce reflecta, in general,
starea actuala a acestui sport la nivel national, in ciuda unor performante notabile la
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Graficul 9.1. Nivelul performantelor handbalului masculin (intrebarea 1)
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Factorii favorizanti ai performantei au fost identificati in principal ca fiind
calitatea fizica nativa a jucdtorilor si resursele financiare, in timp ce limitarile
principale au fost atribuite mentalitdtii jucdtorilor si antrenorilor, pregatirii
inadecvate si metodelor invechite de antrenament. De asemenea, specialistii au
subliniat necesitatea de a accentua pregatirea individualizata in functie de postul de
joc ocupat de jucatori, un aspect considerat esential pentru optimizarea performantei.
In ceea ce priveste pregitirea jucitorilor specializati pe postul de extrems,
majoritatea respondentilor au considerat nivelul lor de pregatire ca fiind mediu, iar
diferentele de performanta intre jucatorii romani si cei din tarile cu handbal de nalta
performantd au fost atribuite in principal pregatirii fizicd si metodelor de
antrenament utilizate.

Capacitatea de fortd a fost consideratd cea mai importanta calitate motrica

pentru jucatorii de handbal, fiind esentiald atit pentru atac, cat si pentru aparare. De
asemenea, majoritatea specialistilor au subliniat importanta dezvoltarii vitezei si
agilitatii, precum si a prevenirii accidentdrilor prin antrenamente de forta.
In concluzie, specialistii au evidentiat necesitatea unor strategii clare si bine definite
pentru ameliorarea performantelor handbalistice in Romania, precum si importanta
evaludrii riguroase a capacitatilor de efort si forta, utilizand tehnologii moderne care
sa ofere date precise si relevante pentru dezvoltarea jucatorilor.

CAPITOLUL X
CONCLUZIILE CERCETARII PRELIMINARE

In cercetarea preliminari, nivelul de pregitire al jucitorilor a fost relativ
uniform, fara diferente semnificative chiar dacd la probele specifice jocului de
handbal si la 4 din 5 teste de fortd maximald sportivii care reprezintda CS Dinamo
Bucuresti au avut rezultate superioare esantionului de la nivel national.

Chestionarul aplicat specialistilor a subliniat importanta si cresterea rolului
jucatorilor specilizati pe postul de extrema in handbalul de performanta precum si
importanta dezvoltarii capacititii de fortd, calitatea motica esentiald pentru
imbunatatirea vitezei de deplasare aspect evidentiat si de Selena R. ( 2023) in urma
analizarii mai multor studii de specialitate. Rogulj, Srhoj & Srhoj (2004) confirma
importanta rolului extremelor in rezultatul final al jocului sustinand ca echipele
castigatoare au o medie de goluri marcate pe contraatac mai mare decét cea a
echipelor pierzatoare.

Concluziile cercetarii subliniazd necesitatea unui focus continuu pe
optimizarea pregatirii jucdtorilor de extremd, bazatd pe analize detaliate si metode
individualizate de antrenament.
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PARTEA A III-A
CONTRIBUTII PERSONALE PRIVIND EFICIENTA
APLICARII PROGRAMELOR EXPERIMENTALE DE
DEZVOLTARE A FORTEI PENTRU JUCATORII DE
HANDBAL DE PERFORMANTA SPECIALIZATI PE
POSTUL DE EXTREMA

CAPITOLUL XI

DEMERSUL OPERATIONAL AL CERCETARII

Premisele cercetariia Procesul de antrenament individualizat pentru jucatorii
de handbal de performanta, adaptat postului specific pe care acestia il ocupa, este
esential pentru optimizarea performantei sportive la cel mai inalt nivel. Aceasta
cercetare se concentreaza pe identificarea si aplicarea unor metode de antrenament
care sd raspundad nevoilor specifice ale fiecarui post, avand in vedere importanta
cresterii fortei fizice pentru a face fatd cerintelor ridicate ale competitiilor moderne.

In contextul handbalului, jocul impune o intensitate fizica ridicati, cu contacte
corporale dure in fazele de atac si aparare. Aceste conditii necesitd ca jucatorii sa
detind indici de forta din ce in ce mai mari pentru a putea performa eficient in astfel
de situatii. Daca antrenamentele de fortd erau odinioard limitate la perioadele
pregatitoare, astdzi acestea sunt integrate constant in programul saptamanal de
pregatire, cu sesiuni dedicate de 2-3 ori pe saptamana.

Acest accent pe fortd transforma jucatorii de handbal in adevarati atleti, care,
pe langa antrenamentele colective, recurg adesea la pregatiri individuale sau cu
preparatori fizici personali pentru a mentine si imbunatati capacitatea de a face fata
cerintelor fizice ale handbalului de performantd. Acest proces continuu de
optimizare este vital pentru succesul in competitiile de nalt nivel.

Scopul cercetdrii experimentale este de a implementa si verifica eficienta unui
model de interventie focusat pe dezvoltarea capacitatii de fortd la jucatorii de
handbal de performanta specializati pe postul de extrema.

Obiectivele cercetarii de baza

e Elaborarea unui model de pregatire si evaluare a capacitdtii de fortd la
handbalistii de performanta specializati pe postul de extrema, adaptat continutului
tehnico-tactic si sistemului competitional.

e Interventia in procesul de antrenament al jucatorilor de handbal de
performanta specializati pe postul de extrema cu un model de pregatire centrat pe
dezvoltarea capacitatii de forta.

e Generarea de transfer metodologic privind optimizarea procesului de
instruire individualizatd a capacitatii de forta la jucatorii de handbal de performanta
specializati pe postul de extrema.

Ipotezele cercetarii de baza

Dezvoltarea capacitatii de forta a jucatorilor de handbal de performanta
specializati pe postul de extrema, poate fi realizatd printr-o proiectare si planificare
stiintificd a procesului de antrenament sportiv.
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Sistemele de actionare pentru dezvoltarea capacitdtii de forta selectate si
adaptate continutului tehnico-tactic si structurii motrice specifice postului de joc, pot
conduce la Tmbunatatirea performantelor motrice ale jucdtorilor de handbal
specializati pe postul de extrema.

Utilizarea sistematica a unor sisteme de actionare centrate pe dezvoltarea
capacitatii de forta la handbalistii de performanta specializati pe postul de extrema,
poate determina cresteri semnificative privind modul de manifestare a deprinderilor
specifice postului de joc. Programul de stabilitate si preventie presupune ca inaintea
fiecarui antrenament de handbal, fiecare sportiv sa execute individual, la alegere,
cate doua exercitii pentru fiecare articulatie / zona musculara aflata pe lista. Fiecare
exercitiu ales se executd de douad ori.

Organizarea cercetarii

Subiectii cercetarii experimentale au fost sportivii specializati pe postul de
extremd din cadrul Clubului Sportiv Dinamo Bucuresti (n=7) iar cercetarea noastra
s-au desfasurat longitudinal pe parcursul a aproximativ 5 luni ( ianuarie 2022- mai
2022), in sala de fortd a clubului si in sala de joc, in conformitate cu planificarea
competitionala, cu un numar de 2-3 sesiuni specializate pe sdptdmand plus un
program de preventie si stabilitate care a fost parcurs inaintea fiecarui antrenament
de handbal. Cand programul competitional ne-a permis, Tnainte unor meciuri
oficiale, s-au organizat antrenamente mai scurte si cu o incarcatura redusa, sub forma
de circuit in sala de joc care au avut rol de inducere a unui tonus fizic bun si
imbundtatirea capacitatii de forta in regim de rezistenta.

Evaluarea capacitatii de forta a fost realizata prin masuratori efectuate in sala
de forta si pe terenul de joc, utilizand echipamente specializate din cadrul Centrului
de Cercetdri pentru Performantda Umand, apartinand Scolii Doctorale Stiinta
Sportului si Educatiei Fizice.

Probele de control

Am ales sa testam sportivii la probe de desprindere pe verticald ( Squat jump,
Miron Georgescu-MGM 15 pe ambele picioare dar si pe fiecare picior in parte
pentru a evalua la nivelul trenului inferior capacitatea de forta-viteza-control), cu
aceeasi aparatura utilizata in cadrul cercetarii prealabile si care apartine Centrului de
Cercetari pentru Performantd Umana (CCPU), Universitatea din Pitesti.

Pentru a testa forta exploziva la nivelul trenului superior am testat trei variante
de aruncare a mingii spre poarta :
e Aruncarea mingii spre poarta cu elan de trei pasi cu sprijin pe sol
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Proba Traseu spééiﬁc a fost aleasa pentru a testa viteza de executie a
elemetelor spec1ﬁce extremelor in jocul de handbal

Implementarea programului
Avem prezentat in continuare model de organizare a pregatirii in timpul
perioadei competitionale.

14 — 20 februarie
Luni Marti | Miercuri i
Dimi Handbal | Handbal

imineata Iy o ndbal

Duminica

Handbal

Sambaita

Handbal

Dupa Odihna

amiaza

21 — 27 februarie

Luni Marti | Miercuri Joi Vineri | Sdmbita | Duminica
Dimi Handbal | Handbal

imineata o ndbal
Dupa

e Handbal
amiaza
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Pe perioada in care s-a desfasurat cercetarea de bazd antrenamentele s-au
desfasurat conform modelelor de mai jos.

Antrenament in sala de forta

Nr. Imasine Scurti descriere Numar Greutat | Numar serii si
g repetari e pauze
M O serie
Impins culcat presupunce
1 p 6 -8 80% executarea
succesiva a
exercitiilor in
Flotari cu o 6 — greutatea in Sk ordinea
) ganterd si tras mana stanga _g numericd  ( 1-
spre tnapoi bratul | 6 — greutatea in 10 k 2-3-4).
care tine gantera mana dreaptd £ Intre exercitiile
6-8 —de la 1 s12nuse
stanga spre face pauza,
3 Tras oblic la drapta 80% precum si Intre
aparat cu scripeti 6-8—dela exercitiile 3 si
dreapta spre 4,
stanga 1 min pauza
Stabilitate — cu intre exercitiile
. 10 — brat stang 2 si 3.
greutate In fiecare L S5kg ’
4 mAng . extensii picior drept i Se vor executa
alternative brat | 0. oratdrept gy 3 serii.
Cior ODUS picior stang & 2 min pauza
P P intre serii.
O serie
Semigenuflexiuni o presupune
. cu bara 6-8 80% executarea
succesiva a
Sarituri pe exercitiilor in
verticald din Greutate ord}nvea
6 semigenuflexiune 15 a numerica ( 5-
cu aterizare in proprie | , 6'7'8)'_ .
semigenuflexiune Intre exercitiile
551 6nuse
e o face pauza,
Ridicari pe o pat? t
7 Arfuri 6-8 80% precum si intre
varturi exercitiile 7 si
8.
1 min pauza
5 _ viciorul intre exercitiile
Stabilitate / sI‘zén Greutate 6si7.
8 preventie e a Se vor executa
5 — piciorul . .
Y drept proprie 3 seril.
P 2 min pauzd

intre serii.
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Tras pentru

9 dorsal- bara trasi 6- 8 80% O serie
in fata presupune
executarea
succesiva a
Pullover cu exercitiilor in
mentinerea 15 kg ordinea
10 coatelor indoite si 10—-12 - numerica  ( 9-
aducerea greutatii 25 kg 10-11-12).
la piept Intre exercitiile
95110 nu se
face pauza,
precum si Intre
Izbirea de sol a itii i
11 zoirea de sc 10-12 kg | Sxereitiile 11 si
mingii medicinale 12.
1 min pauza
intre exercitiile
_ 10si 11.
Stabilitate / i Se vor executa
pr ezifenpe N din | 10-b rafl S@NE 1 Greutate 3 seri.
12 stand pe maini si picior drept . 2 min pauzi
genunch13 extensii | 10 '—.bra; drept propric intre serii
alternative brat picior stang
picior opus
Fandari laterale .
: O serie
alternativ spre 6-8 — piciorul resupune
stang si spre p 20 kg presup
’ stang executarea
13 dreapta cu 2 - .
. 6-8 — piciorul succesiva a
greutate tinuta la 25 kg SIS
. i drept exercitiilor in
piept cu ambele i
P ordinea
maini -
numerica  (
Sarituri laterale 9-10-11-12).
stAnga dreapta cu Intre
. Greutatea s :
14 aterizare cu un 20 r:)l e exercitiile 9 si
picior pe mingea prop 10 nu se face
bossu pauza, precum
si intre
Banda | exercitiile 11
15 Abductori cu 10-12 elacsltllca $1 12. .
banda elastici cu | 1minpauza
rezistenta intre
mare exercitiile 10
Banda sill.
. elastici | Se vor executa
rezistentd | 2 min pauza
mare intre serii

19




Antrenament in sala de handbal

Grupe de céte doi sportivi

Se executa
in paralel
exercitiile
1-2-3
respectand
ordinea din
tabel.
Exercitiul 4

x8 spre dreapta

1 2 3 4
Exercitiu complex Stabilitate Izbirea mingii Aruncare la poarta
(10 kg pe o parte) umar g X 2 cu minge grea (
de sol
5x stangul (10 kg) (6 kg) 500 gr)
5x dreptul x8 spre stanga < 10 (fara portar)

se executa
alternativ.

Fiecare
linie se
executa o

Semigenuflexiuni
(50%)
X 8

Iesire
retragere cu
elastic la doua
conuri
x 4 la fiecare

Alergare cu
schimbari de
directie
I5m

Contraatac
individual
X2

singura
data.

Toate
miscarile
trebuie sa

fie
explozive.

Doua
minute
pauza intre
linii.

Aruncare libera

Pullover
(15 kg—-20kg)
x 12

mingea de fitness

Lupta pentru

x 1

Abdomen cu
impingerea
mingii
medicinale

Atac
1vsl
cu finalizare
( cu portar)

Fiecare sportiv va
face o repetare
atacant si o repetare
aparator
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La inceput se vor executa 2 exercitii pentru abdomen, 2 exercitii de preventie pentru
articulatia genunchiului, 2 exercitii de preventie pentru articulatia umarului si 2 exercitii

de preventie pentru spate.

Antrenament tip circuit

C, — Statia 1

Descriere terminologica:

Stand cu un picior pe banca si cu un disc tinut cu ambele maini in dreptul pieptului: urcare pe banca
urmatd de ridicarea genunghiului piciorului care nu este de sprijin concomitent cu Impingerea
discului spre inainte.

Imagine

Grupa musculari adresata:
Musculatura membrelor inferioare, superioare si a trunchiului.

Dozarea efortului / pauza si natura ei:
20 secunde lucru la statie / 5 secunde pauza pasiva intre statii. Numar de repetari: pana la semnalul
Sonor.

Formatii de lucru:
Grupe de 2 sportivi.

Indicatii metodice:

Miscarea trebuie sa fie cat mai exploziva si continuad.

Se executa urcari alternative pe un picior si apoi pe celalalt.

Pozitia finala se mentine timp de o secunda.

Genunchiul care se ridica trebuie sa nu fie intr-un unghi mai mic de 90 de grade.

In pozitia finala bratele trebuie si fie intinse si pozitionate intr-un unghi de 30-45 de grade.
Schimbarea statiilor se face la semnal sonor.

Greseli de executie:
Se pierde echilibrul si nu e mentine pozitia finala.
Bratele nu se Intind complet la impingerea discului iar privirea nu este orientata spre ininte.

C, — Statia 2

Descriere terminologica:

Imagine

Pozitie de start din picioare: alergare cu schimbari de directie printre jaloane.

Grupa musculari adresata:
Musculatura membrelor inferioare.

Dozarea efortului / pauza si natura ei:
15 secunde lucru la statie / 5 secunde pauza pasiva intre statii. Numar de repetari: pana la semnalul
SONOr.

Formatii de lucru:
Grupe de 2 sportivi.

Indicatii metodice:

Miscarea trebuie sa fie cat mai rapida.

Dupa ce s-a iesit din zona jaloanelor, sportivii se Intorc si reiau miscarea pana se aude semnalul
sonor.

Schimbarea statiilor se face la semnal sonor.

Greseli de executie:

Viteza de deplasare este prea scazuta.

C; — Statia 3

Descriere terminologica:

Imagine

Mentinere 1n pozitie de plank pe mingea de fitness.

Grupa musculara adresata:
Musculatura trunchiului .

Dozarea efortului / pauza si natura ei:
15 secunde lucru la statie / 5 secunde pauza pasiva intre statii.

Formatii de lucru:
Grupe de 2 sportivi.
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Indicatii metodice:

Linia spatelui sa fie cat mai dreapta.

Bazinul sa fie impins spre inainte si abdomenul tensionat.
Schimbarea statiilor se face la semnal sonor.

Greseli de executie:
Pozitia sd fie cu bazinul prea ridicat sau prea jos.
Spatele prea arcuit.

C, — Statia 4

Descriere terminologica:
Pozitie de stand usor departat cu picioarele usor flexate din articulatiile genunchilor: executare
de miscari 1n oglinda la comanda.

Imagine

Grupa musculara adresata:
Musculatura membrelor inferioare .

Dozarea efortului / pauza si natura ei:
15 secunde lucru la statie / 5 secunde pauza pasiva Intre statii.

Formatii de lucru:
Grupe de 2 sportivi.

Indicatii metodice:

Se formeaza un triunghi echilateral cu conuri de culoari diferite la fiecare varf si altul identic
asezat diametral opus.

Fiecare sportiv este pozitiont la mijlocul distantei dintre cele doua conuri aflate la baza
triunghiurilor.

Se transmite de catre antrenor o culoare din cele trei si sportivii trebuie sd se deplaseze in viteza
cea mai mare si sa atingd conul care are culoarea specificata.

Dupa atingerea conului se revine rapid prin alergare laterala sau cu spatele la punctul de plecare.
Se continud pana la terminarea timpului alocat.

Schimbarea statiilor se face la semnal sonor.

Greseli de executie:
Deplasarea nu este in viteza cea mai mare sau este catre conul gresit.

Ci —Statia S

Descriere terminologica:
Lupta unu la unu.

Imagine

Grupa musculari adresata:
Musculatura trenului inferior, trenului superior si trunchiului .

Dozarea efortului / pauza si natura ei:
10 secunde lucru la statie / 5 secunde pauza pasiva intre statii.

Formatii de lucru:
Grupe de 2 sportivi.

Indicatii metodice:

Contacul trebuie sa fie doar la nivelul tenului superior.

Scopul exercitiului este de a scoate oponentul in afara cercului cu raza de 3m de la centrul
terenului

Sunt permse doar Impingeri,trageri si rasuciri.

Schimbarea statiilor se face la semnal sonor.

Greseli de executie:
Se incinge lupta si se incearca atingerea obiectivului prin alte mijloace ( piedici, etc.).

C, — Statia 6

Descriere terminologica:

Imagine

Culcat facial: mentinere cu bratele si picioarele in extensie.

Grupa musculara adresata:
Musculatura trunchiului .

Dozarea efortului / pauza si natura ei:
15 secunde lucru la statie / 5 secunde pauza pasiva intre statii.
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Formatii de lucru:
Grupe de 2 sportivi.

Indicatii metodice:

Contacul trebuie sa fie doar la nivelul tenului superior.

Scopul exercitiului este de a scoate oponentul in afara cercului cu raza de 3m de la centrul
terenului

Sunt permise doar Impingeri,trageri si rasuciri.

Schimbarea statiilor se face la semnal sonor.

Greseli de executie:
Nu se mentine pozitia pana la semnalul sonor.

C, — Statia 7

Descriere terminologica:
Fandat lateral cu piciorul pe minge bossu:sarituri laterale alternativ.

Imagine

Grupa musculari adresata:
Musculatura trenului inferior .

Dozarea efortului / pauza si natura ei:
15 secunde lucru la statie / 5 secunde pauza pasiva intre statii.

Formatii de lucru: Grupe de 2 sportivi.

Indicatii metodice:

Se urmareste miscarea de mpingere spre lateral si nu in sus.

La aterizare ,dupa schimbarea piciorului de pe mingea bossu, urmarim mentinerea echilibrului.
Miscarea trebuie sa fie exploziva si continua.

Greseli de executie:
Se pierde echilibrul dupa aterizare.
Miscarea este lenta.

Ci —Statia 8

Descriere terminologica:
Pozitia de start din picioare: spint ,retragere cu spatele si iar sprint.

Imagine

Grupa musculari adresata:
Musculatura trenului inferior .

Dozarea efortului / pauza si natura ei:
15 secunde lucru la statie / 5 secunde pauza pasiva intre statii.

Formatii de lucru: Grupe de 2 sportivi.

Indicatii metodice:

Se executa sprint pe o distanta de 10 m , retragere usoara cu spatele la un jalon amplasat spre
inapoi oblic la o distanta de 3m si din nou sprint de 10m.

Dupa terminarea traseului, sportivii se intorc cu fata la traseu si reiau exercitiul de unde au
terminat executia anterioara si se continud pana la semnalul sonor.

Schimbarea statiilor se face la semnal sonor.

Greseli de executie:
Viteza de executie este mai scazuta decat cea ceruta.
Se face pauza prea mare intre terminarea traseului si reluarea lui.

Ci—Statia 9

Descriere terminologica:
Stand in pozitie de flotare: atingeri la umeri cu palma bratului opus.

Imagine

Grupa musculari adresata:
Musculatura trenului superior si a trunchiului .

Dozarea efortului / pauza si natura ei:
15 secunde lucru la statie / 5 secunde pauza pasiva Intre statii.

Formatii de lucru:
Grupe de 2 sportivi.

= |
—3
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Indicatii metodice:

Linia spatelui sa fie cat mai dreapta si miscarea trebuie sa fie lenta.

Bazinul sa fie impins spre inainte si abdomenul tensionat.

Trunciul trebuie sd raimana nemiscat pe parcursul exercitiului.

Schimbarea statiilor se face la semnal sonor.

Greseli de executie:

Pozitia sd fie cu bazinul prea ridicat sau prea jos.

Cand se duce palma la umarul bratului opus se face o rasucire a trunchiului spre interior.
Se executd miscarile prea rapid.

CAPITOLUL XII

SONDAJ DE OPINIE PRIVIND STAREA FIZICA SI MENTALA
RESIMTITA DE SPORTIVII PARTICIPANTI LA CERCETAREA DE
BAZA IN URMA PROGRAMULUI DE PREGATIRE PROPUS

12.1 Rezultatele obtinute si interpretarea lor

Intrucat esantionul ales pentru cercetarea noastra este format din sportivi de
performantd si mare performanta, consideram ca informatiile pe care ni le pot oferi
el in urma parcurgerii programului de pregatire propus de colectivul nostru, sunt
relevante chiar daca intr-o anumita masura sunt subiective, fiind rezultatul trairilor
fiecarui individ in parte din perioada pe care o urmarim. Am decis sa colectam aceste
informatii deoarece studii anterioare ( Sansone, P., si colab., 2023, Saw, A. E., si
colab., 2016) au indicat faptul ca sportivii au un randament mai ridicat in pregatire
cand starea lor mentala este una pozitiva iar rezultatele din competitii sunt mai bune
la sportivii sau echipele a caror sportivi au oferit constant antrenorilor informatii
despre starea lor.

La prima intrebare, majoritatea subiectilor au raportat o imbunatatire in
indeplinirea sarcinilor ce implica forta si contact fizic, in special Scarlat Andret, care
a observat o Tmbunatatire considerabild fatd de perioada in care activa la echipa a
doua a clubului. La intrebarea despre starea fizica generald, toti participantii au
declarat cd s-au simtit mai tonifiati si nu mai greoi, chiar daca au lucrat suplimentar
fatd de programul echipei. In ceea ce priveste oboseala, majoritatea (71,42%) au
perceput nivelul de oboseald ca fiind similar cu cel din perioadele competitionale
anterioare studiului. Un aspect pozitiv remarcabil a fost absenta accidentarilor pe
durata studiului, in ciuda programului competitional incircat. Intrebarile ulterioare
au vizat continuarea utilizarii exercitiilor propuse in studiu, unde doar un singur
sportiv, Popa Vlad, a indicat ca nu le foloseste, din cauza unui preparator fizic care
impune metodele proprii. Ultima intrebare a confirmat faptul ca toti subiectii ar
recomanda programul de pregatire de forta propus, mentionand lipsa accidentarilor
s1 Imbunatatirea tonusului general ca principale motive.

Concluziile desprinse din partea experimentala a cercetarii

Evaludrile au indicat o imbunatatire a parametrilor energetici si a
performantelor fizice ale subiectilor, desi unele rezultate, precum cele din proba de
desprindere pe verticald, nu au fost semnificative statistic. Cu toate acestea, in alte
aspecte, precum viteza de aruncare a mingii si timpii de executie pe traseu specific,
s-au inregistrat imbunatatiri semnificative si relevante din punct de vedere statistic.
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De asemenea, evaludrile MGM-15 au ardtat o imbunatatire a timpului de contact cu
solul si a ritmului, dar si o crestere a omogenitatii grupului, cu jucatorii tineri avand
rezultate mai slabe initial, dar recuperand pe parcurs.

Réspunsurile la chestionarul completat de sportivi au fost foarte pozitive, toti
subiectii raportand o stare fizica superioara si absenta problemelor medicale. De
asemenea, 6 din 7 sportivi au integrat metodele propuse in cadrul studiului in
pregdtirea lor personald, ceea ce reflectd impactul pozitiv al programului de
antrenament asupra performantei lor.

Concluzii generale

Acest studiu subliniazd importanta capacitdtii de fortd in obtinerea
performantelor superioare in handbalul modern, in special pentru jucatorii
specializati pe postul de extremd. Cercetarea a demonstrat ca dezvoltarea acestei
capacitati este esentiala pentru realizarea procedeelor tehnice si actiunilor tactice
specifice jocului, contribuind la viteza, rezistenta si indemanarea necesare in
aruncari, alergari si sarituri.

In handbalul modern, jucitorii de pe extrema trebuie si isi dezvolte
capacitatea de fortd continuu pentru a face fatd cerintelor crescande ale jocului,
inclusiv accelerarea, decelerarea si contactele fizice din aparare. Cercetarea a
implicat masurdtori precise ale capacitdtii de forta maximd (1RM) pentru
individualizarea antrenamentelor si a demonstrat eficacitatea interventiilor metodice
in imbunatatirea performantelor jucatorilor.

Rezultatele cercetarii au confirmat ipotezele initiale, evidentiind ca
planificarea stiintificd a antrenamentelor si utilizarea sistematicd a unor exercitii
adaptate specificului postului de joc au condus la Tmbunatatiri semnificative ale
capacitatii de fortd si ale deprinderilor tehnico-tactice. Aceste imbunatatiri au fost
validate statistic, confirmand viabilitatea metodologiilor propuse.

Concluziile cercetarii subliniaza necesitatea dezvoltarii continue a capacitatii
de forta pentru jucatorii de handbal, reflectaind schimbarile in natura jocului si
cerintele crescande pentru jucatori versatili care pot excela in toate fazele jocului,
atat in atac, cét si in aparare in zone diferite.

ELEMENTE DE ORIGINALITATE SI LIMITE ALE CERCETARII

Elemente de originalitate

Cercetarea prezentd aduce in atentia celor care activeaza in domeniul
handbalului de performanta necesitatea individualizarii antrenamentului sportiv in
general si a capacitatii de fortd in mod special la nivelul jucatorilor de handbal de
performanta, in functie de postul de joc pe care sunt specializati, in vederea obtinerii
unor rezultate sportive superioare in pregatire si competitii.

Elaborarea si aplicarea unor programe de forta, individualizate si focusate pe
continutul tehnico-tactic si structura motrica specifice postului de extrema si girate
de antrenori care au reusit performante notabile la nivel international (Xavier
Pascual Fuertes — antrenor al echipei unde a avut loc experimentul), asupra unor
sportivi de inaltd performantd, componenti ai echipelor nationale si participanti in
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cupele europene/intercluburi, confera studiului un plus de originalitate, deoarece
accesul in interiorul grupurilor sportive implicate in marea performanta, este destul
de greu de realizat, precum si, dinamica permanentd a procesului de instruire
conduce de cele mai multe ori la confidentialitatea strategiilor si sistemelor de
actionare utilizate in procesul de antrenament.

Crearea unui model de dezvoltare a capacitatii de fortd pentru jucatorii de
handbal de performantd prin prezentarea continutului, dozarilor si indicatiilor
metodice specifice grupelor musculare implicate in structura motrica a exercitiilor,
ofera originalitate lucrarii si posibilitatea celor interesati de a avea un punct de
plecare in antrenamentele specifice, din ce in ce mai complexe si diversificate.

Originalitatea poate fi data si de faptul ca, cercetarea s-a efectuat din interiorul
grupului experimental, fiilnd component al echipei Dinamo Bucuresti, participanta
in cadrul grupelor Ligii Campionilor, cu o vasta experientd in prima Ligad Nationala,
precum si in cupele europene, fapt ce mi-a permis sd cunosc amanuntele privind
evolutia procesului de pregatire si a competitiilor, consemnate pe parcursul
elaborarii tezei de doctorat.

Totodata, tehnologia modernd de investigatie prin utilizarea aparaturii de
specialitate in vederea evaludrii cadt mai obiective a modului de manifestare a
calitatilor si deprinderilor motrice implicate in structura jocului de handbal actual,
reprezintd un exemplu de bund practica pentru toti specialistii care activeaza la
nivelul handbalului de performantd si nu numai, avand in vedere veridicitatea
rezultatelor obtinute, fiind in esentd o viziune proprie si originald privind
imbunétatirea jocului de handbal national masculin.

Limitele cercetarii

Problemele principale aparute pe parcursul stagiului de elaborare a lucrarii, se
datoreaza in special dificultatilor de evaluare si aplicare a programului de cercetare
propus, datoritd situatiei sociale create de pandemie, fapt ce a impus o noud
reorientare i regandire a intregii activitati, astfel incat demersul experimental sa
respecte cerintele impuse de un astfel de tip de cercetare.

Printre limitele cercetarii noastre putem aminti faptul cd numarul subiectilor
inclusi in cadrul investigatiilor experimentale, a fost relativ redus (n=7), datorat
faptului ca loturile echipelor de handbal se alcatuiesc si in dependenta de postul de
joc, astfel ca am fost nevoiti sd completam grupa experimentala cu o serie de jucatori
de la echipa de tineret, dar care se pregatesc si participd la competitii impreuna cu
componentii primei echipe.
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