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PARTEAI
FUNDAMENTAREA TEORETICO-METODOLOGICA A
ANTRENAMENTULUI SPORTIV ACTUAL

CAPITOLUL I. INTRODUCERE iN TEMATICA ABORDATA

1.1. Actualitatea tematicii abordate

Prin lucrarea noastra, ne propunem realizarea unor programe ce cuprind
mijloace pliometrice combinate cu exercitii specifice handbalului, pentru
imbunatatirea pregatirii fizice specifice, conform specializarii fiecarei jucatoare,
intr-un sistem reorganizat al activitatii saptimanale, de asa manierd incat sa
dispara stereotipia lectiilor de antrenament, care nu fac decat sa indeparteze
sportivele si n niciun caz sa le atragd. Sistemul pe care noi il propunem, permite
organismului sa functioneze in parametrii normali, prezinta avantajul mentinerii
unei stari de placere de a se antrena si o problema de utilitate sporita — evaluari
complexe, jocuri cu efectiv redus, foarte utile jucdtoarelor de handbal junioare.

1.2. Motivatia alegerii temei

Pe baza experientei acumulate, ca antrenor al echipe de handbal a
Romaniei — Junioare si din experienta de 22 de ani ca profesor la Liceul cu
Program Sportiv din Slatina, am constat ca indicii superiort de manifestare a
capacitatii motrice specifice asigurd cu succes eficientizarea atat a jocului de atac
cat si a celui de aparare.

Imbunatatirea pregatirii fizice specifice prin programe specializate
polimetrice alternate cu procedee tehnico-tactice, consideram ca poate fi facuta
foarte bine daca acestea sunt atent selectionate si adaptate la cerintele de pregatire,
varsta, sex si care sa tind cont de orientarile si dinamica jocului de handbal actual.

1.3. insemniitatea teoretici si importanta practici a tematicii abordate

Folosirea mijloacelor pliometrice in antrenamentul sportiv si implicit
cresterea pregatirii fizice se reflecta si in imbunatatirea randamentului atét in faza
de atac (prin cresterea numarului de goluri marcate si a eficientei in aruncarile de
poartd) cat si in faza de aparare (prin scdderea numarului de goluri primite si
rezolvarea sarcinilor in relatii de 1:1 si pe cupluri de jucdtoare, in aparare).

Prin imbunatatirea pregatirii fizice (a calitatilor motrice viteza si forta)
contribuim si la acuratea executiilor atat la procedeele de depasire cat si a
aruncarilor la poarta.

In concluzie, considerim cid imbunititirea pregitirii fizice specifice,
trebuie s reprezinte ,,pilonul” principal pe care trebuie construit jocul de handbal
actual, iar exercitiile pliometrice alternate cu procedeele tehnico-tactice pot
constitui mijloace cu grad mare de eficacitate si atractivitate in realizarea acestui
obiectiv.



CAPITOLUL I1. CONCEPTUL SISTEMIC AL ANTRENAMENTULUI
SPORTIV ACTUAL LA COPII SI JUNIORI iN JOCUL DE HANDBAL

2.1. Antrenamentul sportiv proces instructiv educativ, sistematic si
continuu

,,In antrenamentul sportiv modern, antrenorul nu poate sa doreasca executia
corectd a unui act sau actiune motrica, fara un aport substantial al adaptarii
organismului la efortul respectiv si refacerii dupa efort realizat printr-o viata
sportiva rationala” (Simion, Gh., Stanculescu, G., Mihaila, 1., 2011, pp. 15-16).

Un aspect important care trebuie sa-1 avem in vedere in imbunatatirea
performantelor sportive, considerdm cd este alimentatia, mai ales in conditiile
actuale cand tentatiile sunt mari si nu toate alimentele (in general aproape toate
care sunt procesate nu sunt sanatoase) nu aduc si aportul caloric necesar sustinerii
efortului specific.

O mare parte din autori spun ca este o stransa legdtura intre atitudine si
motivatie.

Motivatia raspunde intotdeauna la intrebarea: ,,de ce” in raport cu o anumita
conduita umana. Astfel ne putem explica de ce in situatii diferite, o persoana
reactioneaza diferit, iar persoane diferite reactioneaza in mod diferit in aceeasi
situatie.

Antrenamentul este mijlocul principal de pregatire a sportivului pentru
realizarea performantei.

2.2. Cadrul general al instruirii sistematice in handbal la varsta de 14
— 16 ani

In ultimii ani toate marile competitii desfisurate la toate nivelurile de varsti
au demonstrat ca dinamica jocului de handbal s-a schimbat Tn mod radical. A
crescut atat viteza de deplasare a jucatorilor in teren, de asemenea a crescut si
viteza de executie a diferitelor procedee tehnice, atacul devenind mult mai rapid,
iar In faza de aparare jucatorii au devenit mult mai hotarati si agresivi.

In acest scop se recomanda folosirea in pregatirea fizica specifica a metodelor
clasice, in functie perioadele de pregatire pe care le solicitd handbalul, precum si
a metodelor bazate pe regimuri de contractie, in special regimul pliometric, acesta
combinat cu diferite procedee tehnico-tactice specifice jocului de handbal. Este
recomandabild aceastd metoda, pentru a nu provoca monotonie in pregatire si
pentru a favoriza participarea constientd si activa a sportivelor in lectiile de
antrenament. Aceasta este foarte importanta pentru a efectua variatele miscari
specifice jocului — deplasari, sarituri, opriri, aruncarea mingii — si cel mai
important pentru a simti ca sunt jucdtori puternici si pot face fatd cu succes
cerintelor competitiei.

2.3. Sistemul componentelor antrenamentului sportiv in jocul de
handbal (factorii antrenamentului sportiv)

Ordonarea secventiala a relatiilor dintre componentele pregatirii se face de la
fizic la tehnic, apoi la tactic, teoretic si psihologic. Fara o pregétire fizica foarte
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buna nu se pot obtine rezultate deosebite. Pregatirea psihologica corespunzatoare
este influentati direct de pregitirea fizici. Imbunititirea potentialului fizic, atestat
de normele de testare, duce la cresterea psihologica a increderii, la sportivii
echipei.

In timpul antrenamentului sau jocului de handbal sportivii fac eforturi nu
numai morfo-functionale ci si psihice. Deci, de aceasta trebuie sa fie pregatiti
foarte bine si din punct de vedere psihic, in vederea indeplinirii obiectivului cel
mai important pentru care se antreneaza: castigarea jocului sau a competitiei.

Tabelul 1. Ponderea componentelor antrenamentului

Pregatirea  Pregatirea  Pregatirea Pregatire
fizica tehnica tactica teoretica si
psihologica
Junioare 11 30% 40% 25% 5%

14 — 16 ani
Selectia mijloacelor aplicate in pregatirea fizicd specifica, trebuie facutd in
concordanta cu necesitatile tehnice pe care le impune ramura sportiva, cu scopul
ca grupele musculare implicate in realizarea miscarilor specifice s fie bine
pregatite, iar actiunile tehnico-tactice sa poata fi executate la potentialul maxim.

CAPITOLUL I1l. IDENTIFICAREA PARTICULARITATILOR
INSTRUIRII JUCATOARELOR DE HANDBAL DE VARSTA 14 — 16
ANI

3.1. Aspecte morfo-functionale ale jucatoarelor de handbal varsta 14 —
16 ani (aspecte de crestere si dezvoltare)

Pentru o buna dezvoltare corporala si sportiva a adolescentilor, este necesar
sa fie cunoscute aspectele particularitatilor functionale, morfologice si psihice ale
etapei de dezvoltare si crestere a acestora.

Indicii morfologici cel mai frecvent utilizati sunt: Tnaltimea, greutatea,
lungimea membrelor inferioare si superioare, perimetrul toracic, diametrul
biacromial, bitrohanterian, in functie de cele mai evidente caracteristici ale tipului
constitutional optim, confirmat in sportul respectiv. Altfel spus, indicii respectivi
nu sunt aceeasi in toate sporturile, ci diferentiati.

Conformatia sportivilor in jocurile sportive asigura potentialul motric
specific acestora. Sportivii trebuie sa se incadreze in anumite limite de greutate,
lungimea corpului, membrelor etc., care le asigura o prestatie sportiva de un nivel
superior.

3.2. Caracteristicile motricitatii generale la jucatoarele de handbal
junioare Il specializate pe posturi de joc

Prioritare sunt acele calitdfi puternic determinate genetic (capacitatea de
vitezd si capacitatile coordinative) care condifioneazd in mare masura
performanta.



,Un rol deosebit il are handbalul in dezvoltarea calitatilor motrice
combinate viteza-fortd, mai ales prin numarul mare de sarituri, solicitarile fiind
date de greutatea proprie a fiecarui jucator, in conditii de vitezd maxima de
angrenare” (Bac, O., 1999, p. 34).

In jocul de handbal, de exemplu, calititile motrice caracteristice sunt cele
combinate si cele coordinative, avand ca baza viteza-forta in regim de rezistenta
si de coordonare, care se pot obiectiviza prin probe si norme de control.

3.3. Dinamica efortului in instruirea handbalistelor de 14 — 16 ani

Efortul este rezultatul multiplelor solicitari (musculare, cardiorespiratorii,
endocrin-metabolice, psihice) la care este supus organismul uman Tn timpul
prestarii unor activitati de natura diferita. ,,Acesta reprezintd o conduita conativa
de mobilizare, concentrare si accelerare a fortelor fizice si psihice, in cadrul unui
sistem de autoreglaj constient si autoconstient in vederea depasirii unui obstacol,
a invingerii unei rezistente a mediului si a propriei persoane” (Popescu - Neveanu
P., 1978, p. 156).

Din acest motiv, la copii si juniori, dozarea efortului trebuie facuta cu multa
grija, evitdnd deopotrivd monotonia prin folosirea acelorasi mijloace de
antrenament, cat si prea marea diversitate a acestora, care nu permite fixarea unor
deprinderi motrice corecte.

CAPITOLUL IV. DESIGNUL INSTRUCTIONAL iN PREGATIREA
FIZICA SPECIFICA IN JOCUL DE HANDBAL

4.1. Particularitatile instruirii la handbalistele junioare 11 (14 — 16 ani)

Pentru a crea un program de pregatire viabil pentru orice sport de echipa in
general si pentru jocul de handbal 1n special, mai intai trebuie intelese foarte bine
proportiile in care contribuie sistemele energetice dominante cat si particularitatile
calitatilor motrice specifice posturilor din acest joc sportiv.

In functie de perioada de pregitire, antrenamentele cu mijloace pliometrice
pot fi programate separat sau in combinatie cu elementele de continut ale
pregatirii tehnico-tactice. Alegerea exercitiilor pliometrice trebuie sa imite
deprinderile din handbal, pentru a maximaliza intarirea muschilor declansatori ai
miscarii $i, in anumite cazuri, pentru a genera ,,memorie motrica”, consolidand
deprinderile tehnice implicate.

4.2. Aspecte generale ale sistematizarii si rationalizirii instruirii la
handbalistele de 14 — 16 ani

Realizarea obiectivelor antrenamentului sportiv presupune utilizarea unui
numar mare de exercitii de diferite tipuri aplicate in anumite conditii igenice si de
mediu precum si folosirea lor in cadrul unor metode, a unor dispozitive, instalatii
si echipamente.

,(dsirea celor mai eficiente mijloace si metode, adaptarea lor in pregatire,

I RROIE]

de baza al tuturor specialistilor in domeniu” (Simion, Gh., 1998, p. 23).
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Obiectivizarea unui concurs determina selectia adecvata a mijloacelor cerute
de reusita lui.

Mijloacele de antrenament sau de lectie sunt consituite din ansamblul
exercifiilor fizice care asigura transformari si perfectionari la nivelul diferitilor
factori ai performantei.

Exercitiile cu caracter specific sunt proprii diferitelor ramuri §i probe
sportive si se aplica In vederea dezvoltarii acelor capacitati specifice activitatii
copetitionale. Prin aceste exercitii se cautd dezvoltarea capacitdtii de efort
solicitatda in concurs, pe de o parte si, pe de altd parte, se angajeaza acele grupe
musculare responsabile de efectuarea corecta si eficienta a procedeelor tehnice.

4.3. Conceptul de pregatire fizica specifica in activitatea sportiva de
performanta

Pregatirea fizica specifica constituie un suport al pregatirii tehnico-tactice, de
modul 1n care se realizeaza ea in procesul de antrenament determindnd raspunsul
exigentelor performantei sportive.

Datorita specificului din handbal, pregatirea fizica (multilaterala, specificd)
trebuie legatd permanent de cea tehnicd, tactica si psthologica, aportul ei in
consolidarea si valorificarea potentialului tehnico-tactic fiind deosebit.

Pentru valorificarea deplind a personalitatii fiecarei sportive, antrenorul
trebuie sa asigure permanent raportarea obiectivelor de continut, la obiectivele
psihologice adica la efectele formative ale invatarii

Pregatirea fizica specifica contribuie la siguranta si eficienta unor actiuni de
aparare, la viteza celor din atac, aducandu-si in paralel contributia la precizia,
constanta jocului din atac si aparare, la o perfectionare mai rapida.

4.4. Pregatirea fizica specifici — importanta acesteia In maximizarea
performantei sportive in jocurile de echipa

Pregatirea fizica specifica reprezintd procesul de educare a aptitudinilor
fizice specifice jocului de handbal. Aceasta activitate se desfasoara in conditii cat
mai apropiate de conditiile de joc si se realizeaza intr-o stransa interdependenta
cu insusirea deprinderilor tehnico-tactice. Pregatirea fizica specificd nu poate
suplini pregatirea fizica generala, cele doud aspecte ale pregatirii fizice fiind in
stransd legaturd, se interconditioneaza reciproc, facandu-si aparitia incepand cu
etapa a doua de pregatire, cu o durata de aproximativ sase saptamani.

In handbal, solicitirile crescande impun in pregitire eforturi crescute, pe
toatd durata anului, solicitari de efort la limita aerob-anaerob.

Performanta este strict determinatd de nivelul de dezvoltare a calitatilor
motrice complexe (combinate) dominante (forta-rezistenta, forta-coordonare,
forta-viteza). Pregatirea fizica specificd se realizeaza prin mijloace strict
specializate jocului de handbal, care dezvoltid calitatile motrice combinate
specifice jocului, grupele musculare angajate in efort, precum si natura acestuia.
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CAPITOLUL V. MODEL ST MODELARE SPECIFICE
ANTRENAMENTULUI JUCATOARELOR DE HANDBAL JUNIOARE
I

5.1. Aspecte teoretico-metodice privind elemente de mecanica
musculara in activitatea motricad umana

Din punct de vedere al hiperactivitatii musculare, asa cum se regaseste in
activitatea sportivd, se are in vedere optimizarea performantelor mecanicii
musculare, pe cand o orientare musculara spre hiperactivitate vizeaza cel mai
adesea o atrofie a musculaturii scheletice voluntare, 1ar aceasta este o consecinta
a nefunctiondrii activitatii musculare in conformitate cu cerintele mecanicii
lanturilor cinematice musculare.

5.2. Modelarea jucatoarelor de varsta 14 — 16 ani (tip somatic, calitati
motrice)

Datorita specificului din handbal, performanta sportiva este rezultatul
actiunii sinergice a mai multor factori, din care cei mai importanti sunt: tipul
somatic, capacitatea motrica si capacitatea psihica.

Pentru jucatorii specializati pe postul de pivot ponderea pregatirii fizice specifice
ocupd un loc important, forta fiind prezentd la prinderea si pasarea mingi,
aruncarea mingii la poarta (fig. nr. 10).

Forta/ viteza - 45%

Capacitatea motrica Rezistenta - 30%
Viteza de reactie - 25%

Talie - 40%
Anvergurs - 20%

Talie/greutate - 40%

Curaj - 40%
Capacitate psihica Concentrate - 40%

Vigilenta - 20%

Fig. 1. Cerintele performantei pentru postul de pivot

Forta./ vitezd - 40%%6
<
WViteza de reactie — 25%%0

Capacitate psihica

Vigilenta - 20%o

Fig. 2. Cerintele performantei pentru postul de centru
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Forta/ viteza - 50%

Rezistenta - 40%

Viteza de reactie - 10%

Capacitatea motrica

Talie - 60%

Juecitor inter : :
stanga/dreapta Anvergura - 25%

Talie/greutate - 15%

Curaj - 45%

Capacitate psihica Concentrate - 35%

Vigilenta - 20%

Fig. 3. Cerintele performantei pentru postul de jucator inter (stanga/dreapta)

Pentru jucatorul inter (stanga/dreapta) forta-viteza reprezintd o componenta
principala a pregatirii fizice specifice (fig. nr. 12).

Forta/ viteza - 40%
Capacitatea motrica Rezistenta - 35%
Vitezi de reactie - 25%

Talie - 30%

Jucator extrema . .

Anvergura - 30%

Talie/greutate - 40%o

Curaj - 30%

Concentrate - 40%

Vigilenta - 30%o

Capacitate psihica

Fig. 4. Cerintele performantei pentru postul de jucator extrema
(stanga/dreapta)

Jucatorul extrema (stinga/dreapta) este de asemenea cel care trebuie sa aiba
o pregatire bazata pe relatia fortd — viteza (fig. 13).

Forta/ viteza - 35%
Capacitatea motrica Rezistenta - 25%

Viteza de reactie - 40%0

Talie - 50%6
Talie/greutate - 15%6

Curaj - 45%

Concentrate - 35%

Capacitate psihica

Vigilenta - 20%

Fig. 5. Cerintele performantei pentru postul de jucator portar
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Pregatirea jucatorului portar presupune din punct de vedere al pregatirii
fizice specifice, educarea vitezei sub toate formele ei de manifestare, rezistentei
specifice, precum si a jocului acrobatic. In concluzie forta nu reprezinti o calitate
cu rol determinant in obtinerea performantelor, dar in acelasi timp nu trebuie nici
neglijata (fig. nr. 14).

5.3. Modelul de joc Tn handbal la varsta de 14 — 16 ani

In handbalul modern diversitatea efortului se face in functie de postul
ocupat in echipad si trebuie facut si printr-o individualizare atentd in timpul
antrenamentului din punct de vedere fizic, psihic si tehnico-tactic.

Dinamica jocului de handbal modern a crescut deci implicit si efortul depus
in timpul meciului a crescut ceea ce presupune o pregatire fizica generald si
specifica foarte buna.

Schimbarea regulamentului de handbal a dus de asemenea la succedarea cu
repeziciune a fazelor de atac alternate cu cele de aparare astfel jucatoarele trebuie
sd aiba o pregdtire fizica foarte buna.

5.4. Concluzii preliminare privind fundamentarea teoretico-metodologica a
tematicii abordate

Tn urma analizei literaturii de specialitate specifice domeniului, putem
Spune cd in prezent la nivelul handbalului de performanta exigentele sunt tot mai
mari, ceea ce le impune specialistilor si antrenorilor sa realizeze programe de
pregatire pentru fiecare componenta a antrenamentului sportiv, astfel incat sa
pregdteasca un sportiv din toate punctele de vedere (fizic, motric, tehnic, tactic si
psihologic).

In pregatirea echipelor de handbal junioare varsta 14 — 16 ani trebuie si se
punad bazele unei pregatiri polivalente, pentru ca mai tarziu acesti sportivi sa faca
tranzitia de la juniorat la seniorat sd fie capabil sd indeplineasca cu succes
cerintele specifice jocului de handbal la cerintele actuale si totodatd sa aiba
capacitatea de a se adapta la eventualele schimbari, deoarece cu siguranta pe viitor
vor apdrea elemente de noutate in aceasta ramurd sportiva in special in ceea ce
priveste dinamica jocului.

Avand in vedere cerintele tot mai crescande ale dinamicii jocului de
handbal la nivelul de varsta 14 — 16 ani, S-a constatat ca imbunatatirea capacitatii
motrice specifice se va putea realiza atat prin mijloace specifice jocului de
handbal in care se va pune accent pe particularitatile jocului, dar si prin mijloace
specifice, pliometrice care foloseste executia in timp si spatiu adecvat si similar
procedeelor tehnico-tactice specifice jocului de handbal.

Exercitiile pliometrice consideram ca sunt necesare pentru dezvoltarea atat
a calitatilor motrice combinate cat si a celor coordinative. Literatura de
specialitate considera ca cele mai eficiente capacitati motrice in special cele
combinate cum ar fi forta-viteza sunt mijloace pliometrice realizate in mod
sistematic pentru diferite grupe musculare si parti ale corpului.
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PARTEA A 1I-A.
CERCETARI PRELIMINARE PRIVIND ABORDAREA PREGATIRII
FIZICE SPECIFICE LA HANDBALISTELE JUNIOARE Il (14 — 16 ANI)

CAPITOLUL VI. METODOLOGIA SI ORGANIZAREA DEMERSULUI
STIINTIFIC PRELIMINAR

6.1. Premisele cercetarii preliminare

Importanta in antrenament a pregatirii fizice specifice la varsta de 14 — 16
ani in jocul de handbal, precum si utilizarea ei in conditii specifice jocului,
reprezinta premisa principald a acestei cercetari tematice.

Sistemul de pregatire al marilor echipe la toate categoriile de varsta, impune
realizarea unei pregétiri fizice la cele mai inalte cote, constituind baza/suportul pe
care se realizeazi ceilalti factori ai antrenamentului sportiv. In acest sens, se
constatd atat in literatura de specialitate cat si in practica antrenamentului, ca
rezultate notabile obtin acele echipe care demonstreazd capacitdti motrice
deosebite, adaptate la structura motrica si dinamica efortului handbalului actual.

in jocul de handbal, pregitirea sau lucrul pe momente si zone de teren este
necesara datoritd urmatorilor factori: cerintele fundamentale ale jocului de
handbal la nivelul handbalistelor junioare, exigentele modelului de joc,
particularitatile jucdtoarei junioare, nivelul de pregatire si competitia in care
participa, sarcini specifice de joc, conditii impuse de conducerea tehnica,
accidentari si imbolnaviri, etc.

.2. Ipotezele cercetarii preliminare

Ipoteza 1:

Masurarea si evaluarea nivelului de pregdtire biomotrica la nivelul
esalonului de performanta al junioarelor II, pe baza probelor si testelor de
control specifice tematicii abordate, poate constitui puncte de plecare in
investigatiile intreprinse in cercetarea de baza.

Ipoteza 2:

Analiza si interpretarea unei anchete sociale pe baza de chestionar
adresata specialistilor domeniului pot constitui indicii in selectionarea §i
implementarea celor mai adecvate mijloace de imbunatatire a pregatirii fizice
specifice la nivelul handbalistelor junioare II.

6.3. Scopul si obiectivele cercetarii preliminare

Scopul cercetarii preliminare consta in identificarea rolului si importantei
pregatirii fizice specifice la nivelul handbalistelor junioare II precum si a
potentialului fizic specific in vederea desfasurarii unui demers experimental
longitudinal care sa cuprinda mijloace pliometrice alternate cu procedee tehnico-
tactice.

Obiectivele investigatiilor preliminare propuse in vederea realizarii
scopului demersului constatativ au fost:
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a). Identificarea demersului cercetarii experimentale prin cunoasterea
parerilor specialistilor domeniului privind rolul si importanta pregatirii fizice
specifice;

b). Identificarea potentialului biomotric al handbalistelor junioare II prin
probe si teste de control adecvate structurii motrice a jocului de handbal actual;

c). Desprinderea unor concluzii care sa conduca la elaborarea unei strategii
de imbunatatire a pregatirii fizice specifice la handbalistele junioare II prin
mijloace pliometrice alternate cu procedee tehnico-tactice, in cadrul
experimentului pedagogic.

6.4. Sarcinile cercetarii preliminare

Sarcinile investigatiilor preliminare se refera la:

a). Consultarea materialului bibliografic din literatura romana si straina de
specialitate si interdisciplinaritate, cu privire la dezvoltarea jocului de handbal,
stadiul actual al cunoasterii in cercetarea specifica pe plan national si international
in ceea ce priveste pregatirea fizica specifica jocului de handbal, evolutia si
dinamica jocului de handbal ca proces strategic, caracteristicile somato-
functionale specifice handbalistelor junioare si structura modelului teoretic,
planificare, programe de pregatire;

b). Stabilirea si delimitarea metodelor de cercetare, stabilirea perioadelor
de testare, modalitdti de prelucrare si valorificare a rezultatelor obtinute;

c). Alegerea testelor si probelor de control, au avut in vedere verificarea
nivelului de pregatire fizica specifica, chestionarea antrenorilor de handbal,
precum si realizarea acestora prin intermediul aplicdrii masuratorilor;

d). Aplicarea unei anchete pe baza de chestionar asupra a unui numar de 20
de antrenori specialisti in pregatirea jucatoarelor de handbal din Romaénia, cu
scopul de a afla nivelul conceptual si informativ detinut de acestia cu privire la
importanta pregatirii fizice specifice in antrenamentul handbalistelor junioare II,
prin intermediul mijloacelor pliometrice.

6.5. Puncte de vedere constatative privind nivelul de pregatire fizica
specifice la handbalistele de varsta 14 — 16 ani

Astdzi in handbalul actual, in sportul de inalta performanta in general,
activitatea jucatoarelor de handbal este abordata in echipa mentinand prezenta mai
multor specialisti: antrenori, preparatori fizici, fizioterapeuti, kinetoterapeuti,
psihologi, nutritionisti, medici, etc.

Preocuparile specialistilor devin astdzi tot mai interesate s gaseasca cele
mai eficiente metode si mijloace in vederea cresterii capacitatii de efort a
organismului precum si adaptarea acestuia la diferite eforturi specifice.

6.6. Metode de investigatie folosite in demersul stiintific preliminar

6.6.1. Metoda izvoarelor de documentare si informare ale literaturii de
specialitate si interdisciplinara

6.6.2. Metoda observatiei pedagogice

6.6.3. Metoda anchetei sociologice

6.6.4. Metoda testelor si probelor de control
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Deplasarea in triunghi (cod P;)
lesiri si retrageri intre 6 si 9 m timp de 90 secunde (cod P7)
lesiri si retrageri intre 6 si 9 m timp de 1 minut
Proba pentru deplasare in pozitie fundamentala si viteza (Cod Pa)
Proba de motricitate pozitie fundamentala + viteza (Cod Ps)
Proba de verificare a vitezei de deplasare (Cod Pg)
Proba pentru viteza si rezistenta (Cod Pr)
Sargent Test
Testul Ruffier
10.Puls clinostatism si ortostatism.
6.6.5. Metoda statistico-matematica
6.6.6. Metoda experimentala
6.6.7. Metoda grafica si tabelara

©CoNoGRwWNE

CAPITOLUL VII. STADIUL ACTUAL AL CUNOASTERII NIVELULUI
DE PREGATIRE FIZICA SPECIFICA

7.1. Elaborarea si desfasurarea anchetei sociologice pe baza de
chestionar precum si analiza si interpretarea rezultatelor investigatiei
efectuate

Chestionarul a fost alcatuit din 17 intrebari, astfel incat sa aflam importanta,
ponderea pregatirii fizice specifice in antrenamentul handbalistelor junioare II (14
— 16 ani) prin intermediul exercitiilor pliometrice combinate cu procedee tehnice.

La intrebarea ,,Acordati importanta ca pondere pregatirii fizice specifice
comparativ cu pregatirea fizica generala in antrenament la handbalistele de 14 —
16 ani?”, 50% din antrenori 11 acordd importantd mare si 50% importantd medie,
Prin raspunsurile date de specialistii chestionati putem spune ca acesti acorda
aceeasi importanta pregatirii fizice generale cat si celei specifice.

Tabelul 2. Centralizarea rezultatelor la intrebarea nr. 7 a chestionarului

Raspuns Nr. raspunsuri Procente
Importanta foarte 0 0%
mare
Importanta mare 10 50%
Importanta medie 10 50%
Fara importanta 0 0%

0

= Fara importanta

Graficul nr. 1 Acordati importanta ca pondere pregatirii fizice specifice
comparativ cu pregatirea fizica generala in antrenament la handbalistele de 14
—16 ani?

* Importantd foarte mare

* Importanta mare

Importanta medie
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La intrebarea ,,in antrenamentul de handbal care din calititile motrice este
important sa o dezvoltati la varsta de 14 — 16 ani?”, 50% din antrenori au raspuns
indemanarea, 20% supletea, 30% viteza in regim de forta.

Tabelul 3. Centralizarea rezultatelor la intrebarea nr. 7 a chestionarului

Rispuns Nr. Procente
raspunsuri
Viteza in regim de forta 8 40%
Forta in regim de 0 0%
rezistenta

Tndemanarea 6 30%
Anduranta 2 10%
Supletea 4 20%

,EBxercitiile pliometrice au un efect imediat?” este intrebarea cu nr. 13 si
antrenorii au raspuns in felul urmator: 20% da si 80% nu.
Tabelul 4. Centralizarea rezultatelor la intrebarea nr. 13 a chestionarului

Raspuns Nr. raspunsuri Procente \
Da 4 20%
Nu 16 80%

Nu stiu 0%

=Da
= Nu

Nu stiu
Graficul nr. 2 Exercitiile pliometrice au un efect imediat?

Ultima intrebare cu numarul 14, ,Utilizati mijloacele pliometrice
combinate cu procedee tehnico-tactice in cadrul pregatirii fizice specifice?” a
avut urmatoarele raspunsuri: 30% da, 10% nu, 60% cateodata.

Tabelul 5. Centralizarea rezultatelor la intrebarea nr. 14 a chestionarului

Raspuns Nr. raspunsuri Procente \
Da 12 60%
Nu 6 30%
Cateodata 2 10%

CAPITOLUL VIII. ORGANIZAREA CERCETARII

8.1. Alegerea esantionului de subiecti supusi probelor si testelor de
control

Esantionul pentru experimentul pilot, a fost alcatuit din grupa de junioare a
Liceului cu Program Sportiv Slatina corespunzatoare nivelului de varsta.

8.2. Stabilirea etapelor de desfasurare a investigatiilor preliminare

Etapa | — Organizarea cercetdrii preliminare
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Etapa a Il a Desfasurarea cercetarii preliminare

Etapa a Ill a Concluzii preliminare

8.3. Stabilirea locului de desfasurare a cercetarii preliminare

- Sala Liceului cu Program Sportiv Slatina;

- Sala de forta a Liceului cu Program Sportiv Slatina.

8.4. Analiza si interpretarea rezultatelor obtinute in investigatiile
constatative preliminare

- Tabelul 6. Rezultatele obtinute de subiectii cercetarii la probele de
control in cadrul experimentului pilot
Nr. crt. P1 P2 P3 P4 Ps Ps P7

(sec)  (nr.de (nr.de  (sec) (sec) (sec)  (sec)

repetari) repetari)
Media 24812 10,468 21,156 31,625 31,093 23,75 50,562
Abaterea 2,900 1,777 3,776 3,220 3,051 2,355 2,884
standard

CV% 11,687 16,977 17,848 10,181 9,812 9,915 5,703
Situatia valorilor indicatorilor statistici privind testul Sargent, testul Ruffier,
Puls Ortostatism si Puls Clinostatism aplicat la grupa investigatiilor pilot

Tabelul 7. Rezultatele obtinute de subiectii cercetarii la probele de control in
cadrul investigatiilor pilot
Nr.crt. Sargent test Testul Puls Puls

(kgml/s) Ruffier ortostatism clionstatism
(puncte) (batai/min) (batai/min)
Media 167,84 8,156 bun 95,503 81,704
Ab. S 5,875 2,259 8,888 9,926
CV% 3,500% 27,697% 9,306% 12,148%

8.5. Concluziile investigatiilor preliminare privind nivelul de pregatire
fizica specifica la jucatoarele de handbal junioare II (14 — 16 ani)

In urma studierii literaturii de specialitate dar si prin aplicarea anchetei prin
chestionar putem spune cd in jocul de handbal obtinerea unor performante
relevante presupune abordarea calitatilor motrice intr-o ordine a importantei si a
rolului lor in cadrul acestui joc sportiv.

In urma aplicdrii investigatiilor preliminare am extras o serie de idei
esentiale pentru cercetarea noastra. Acestea s-au concretizat atat in urma aplicarii
anchetei sociologice de tip chestionar, cat si din analiza rezultatelor obtinute de
subiectii cercetarii la testele si probele de control privind evaluarea nivelului

Asa cum reiese din partea investigatiilor preliminare, pregatirea fizica
specifica la nivelul handbalistelor junioare II din Romania, are destule deficiente
in aplicativitatea practica, reflectate asupra performantelor handbalistice la nivel
national, si chiar international confirmandu-se prin intermediul rezultatelor slabe
obtinute la probele de control aplicate.
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PARTEA A I1I-A.,

CONTRIBUTII PRIVIND iMBUNATATIREA NIVELULUI DE
PREGATIRE FIZICA SPECIFICA LA HANDBALISTELE DE 14 — 16
ANI PRIN PROGRAME SPECIALIZATE
CAPITOLUL IX. CADRUL OPERATIONAL AL CERCETARII
EXPERIMENTALE

9.1. Scopul, obiectivele si sarcinile cercetarii experimentale pedagogice

Scopul cercetdrii noastre constd in proiectarea unor mijloace de actionare
prin exercitii pliometrice alternate cu structuri tehnico-tactice specifice jocului de
handbal in vederea realizarii unui antrenament sportiv adaptat si proiectat in
functie de cerintele dinamicii jocului de handbal actual, orientate spre
imbunatatirea calitatilor si deprinderilor specifice structurii motrice, la nivelul
echipelor de handbal junioare 1l (14 — 16 ani).

Programele specializate propuse si implementate in procesul de instruire,
in care pregatirea pliometrica este imbinatd cu cea tehnico-tactica, au fost
elaborate 1n functie de perioadele si etapele de pregatire distincte calendarului
competitional, precum si de particularitatile antrenamentului la aceasta categorie
de varsta.

Obiectivele cercetarii

a). Elaborarea unui model de instruire centrat pe aplicarea in antrenament
a programelor de pregatire fizica specifica pe baza mijloacelor pliometrice
alternate cu procedee tehnico-tactice la handbalistele junioare I1.

b). Implementarea in procesul de antrenament al handbalistelor junioare 11
a unui model de pregéitire fizicd specifica realizat prin alternarea mijloacelor
pliometrice cu procedee tehnico-tactice la handbalistele junioare I1.

c¢). Verificarea si evaluarea efectului programelor specializate privind
imbunatatirea pregatirii fizice specifice, la handbalistele junioare II prin probe si
teste de control adecvate structurii motrice a jocului de handbal actual.

Sarcinile cercetarii experimentale

a). Consultarea materialului bibliografic din literatura romana si straina de
specialitate si interdisciplinard privind tematica abordata.

b). Stabilirea si delimitarea metodelor de cercetare si a etapelor cercetarii.

c). Elaborarea strategiei de lucru privind realizarea experimentului de baza.

d). Selectionarea testelor si probelor de control si a parametrilor masurabili
privind pregatirea fizica specifica la nivelul handbalistelor junioare II.

e). Elaborarea si implementarea mijloacelor pliometrice alternate cu
procedee tehnico-tactice raportate la sistemul competitional specific junioarelor
IT pe perioade distincte de pregatire.

9.2. Ipotezele cercetarii experimentale

Ipoteza 1:

Presupunem ca prin utilizarea mijloacelor pliometrice alternate cu
procedee tehnico-tactice, selectionate si dozate conform particularititilor de
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varsta a jucatoarelor de handbal junioare II, vom obtine indici superiori de
manifestare a calitatilor motrice implicate in jocul de handbal.

Ipoteza 2:

Consideram ca imbunéatitirea pregatirii fizice specifice pe baza
variabilelor independente legate indestructibil de structura actelor si
actiunilor tehnico-tactice, nivelul de manifestare al deprinderilor motrice
specifice va cunoaste indici superiori de manifestare.

Ipoteza 3:

Utilizarea unor strategii instructionale, operationale focusate pe
imbunatatirea pregatirii fizice specifice va asigura o eficacitate crescutid a
handbalistelor junioare Il pentru jocul de atac si aparare.

9.3. Metodele de cercetare

9.4. Organizarea cercetarii experimentale

In vederea confirmirii ipotezelor cercetdrii, am realizat un studiu
longitudinal asupra a 16 jucatoare de handbal (14 — 16 ani) din cadrul LPS Slatina,
avand o durata de instruire 1 (un) an, participante in Campionatul National de
junioare II in anul competitional 2022 — 2023, obtinand calificarea in Turneul
Valoare.

9.5. Locul si conditiile de desfasurare a cercetarii experimentale

Experimentul longitudinal s-a desfasurat pe parcursul anului competitional
2022 — 2023 si a avut loc 1n Sala Liceului cu Program Sportiv Slatina si Sala de
pregatire fizica a Liceului cu Program Sportiv Slatina.

9.6. Subiectii cercetarii

Esantionul experimental a fost alcatuit din 16 jucatoare alese aleatoriu din
grupa de performanta junioare II, a Liceului cu Program Sportiv Slatina care au
participat la investigatiile preliminare.

In cadrul acestei cercetdri stiintifice cu finalitate, tezi de doctorat,
investigatiile experimentale s-au desfasurat in conformitate cu cerintele
demersului pentru sportul de performanta care isi1 desfasoara programul dupa o
structura planificata, sistematizata si rationalizatd, in conformitate cu obiectivele
instruirii sportivilor de performanta.

9.7. Descrierea probelor de control aplicate Tn experimentul pedagogic
In cadrul experimentului nostru, pentru evaluarea indicilor de crestere
somatica au fost selectionate 3 probe, 3 teste functionale, pentru capacitatea
motricd generald au fost aplicate 3 probe iar pentru pregatirea motrica specifica
tot 3 probe de control. Cu ajutorul aparatului OptoJump Next, am apreciat nivelul
de pregatire al componentei grupei experimentala.
Cele 4 testari, care s-au efectuat cu ajutorul aparatului OptoJump Next, ne-
au oferit date in legatura cu indl{imea si puterea sariturii.
Teste antropometrice:
1. Inaltimea
2. Greutatea
3. Raport talie/greutate
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Teste functionale:
1. Testul Ruffier
2. Puls clinostatism
3. Puls ortostatism
Teste motrice:
1. Saritura in lungime de pe loc
2. Test Denisiuk
3. Vitezd — 50 m
Teste motrice specifice:
1. Deplasarea in triunghi
2. Dribling printre 7 jaloane pe 30 m
3. Aruncarea mingii de handbal
OptoJump Next
Pentru masurarea parametrilor, din cadrul experimentului pedagogic am
folosit aparatul OptoJump Next. Cu ajutorul acestui aparat am masurat:

1. Counter Movement Jump (sdriturd pe verticala cu plecare din stand)
Scopul testului: evaluarea fortei explozive

2. Stiffness (sariturd pe verticali cu genunchii intingi)

Scopul testului: evaluarea fortei reactive

3. Visual reaction (sdritura pe verticald la un stimul vizual)

Reactie vizuala (stimulul vizual este o schimbare a culorii ecranului
computerului sau o lumind care se schimbd pe un semnal luminos extern).
Stimulul este sub forma unui bip sau a sunetului Tnregistrat

9.8. Etapizarea desfasurarii cercetarii
Etapa 1 — Organizarea cercetarii
Etapa a Il a — Elaborarea programarii trecerii testelor de control si a programelor
de pregatire
Etapa a Ill a - Aplicarea testelor de control si a programelor de pregatire fizica
Etapa a IV a — Testarea finala a esantionului si stabilirea concluziilor finale.

CAPITOLUL X. SISTEMATIZAREA SI RATIONALIZAREA
INSTRUIRII PE BAZA PROGRAMELOR SPECIALIZATE LA
JUCATOARELE DE HANDBAL DE VARSTA 14 — 16 ANI

10.1. Elaborarea planurilor de instruire privind programarea etapelor de
pregatire fizica specifica la handbalistele de 14 — 16 ani

Experimentul pedagogic s-a desfasurat in perioada august 2022 — mai 2023
si a avut la baza verificarea ipotezelor, precum ca pregatirea fizica specifica la
handbalistele junioare (14 — 16 ani) va contribui prin mijloacele pliometrice
aplicate in cadrul antrenamentului sportiv la sporirea nivelului maiestriei sportive
al acestora, care se exprima prin cresterea indicilor motrici, tehnico-tactici si
calitativi de joc.
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10.1.1. Elaborarea planului anual de instruire (Macrociclu)

Planul anual a fost conceput in functie de programul competitional 2022 — 2023.
Lunile de pregatire au fost in total 10 — august 2022 — mai 2023

Ciclurile saptdmanale de antrenament au fost 40 .

Echipa a participat la 6 jocuri amicale si 20 jocuri oficiale, 14 jocuri in grupa si 6
jocuri in grupa valoare.

10.1.2. Elaborarea planului pe etapa de instruire (Mezociclu)

Datorita perioadelor de pregdtire prin care trece o echipd, in spetd LPS
Slatina, pe parcursul unui an competitional a fost nevoie de a stabili ponderea
componentelor antrenamentului in cadrul pregatirii pentru perioada pregatitoare,
precompetitionala, competitionald si de tranzitie.

10.1.3. Elaborarea ciclului saptamanal de instruire (Microciclu)

In elaborarea microciclurilor pentru a obtine un efect de antrenament, sportivii
au trebuit sa repete de 2-3 ori anumite lectii care au avut obiective si continuturi
similare. Repetarea a fost esentiald pentru consolidarea unui element tehnic sau
pentru dezvoltarea unei calitatii motrice
10.2. Sistematizarea si rationalizarea mijloacelor pliometrice folosite n
antrenamentul sportiv (exercitii pliometrice simple, exercitii pliometrice
combinate cu procedee tehnica-tactice ale jocului de handbal)

Plecand de la ipotezele propuse pentru aceastd cercetare programul de
pregatire fizica specifica propus a cuprins mijloace pliometrice la care am adaugat
mijloace tehnice. Aceste programe au fost aplicate in functie de perioadele de
pregatire specifice anului competitional in care s-a desfasurat experimentul (2022
2023).

Principalele mijloace pliometrice utilizate in pregdtirea handbalistelor
junioare (14 — 16 ani)

Tn cadrul antrenamentului sportiv am folosit mijloace ca:

Exercitiile de baza, pe care le-am impartit in:

v’ exercitii pentru pregatirea fizica generala, multilaterala si specifica;

v’ exercitii pentru pregatirea tehnica;

v’ exercitii pentru pregatirea tactica: individuala, colectiva si de echipa;

v’ exercitii combinate in care se stabilesc relatii intre : pregatirea fizica —

pregatirea tehnica — pregatirea tactica;

v’ pregatirea psihica si teoretica este implementata in celelalte 4 categorii

de exercitii consemnate anterior.
Jocul propriu-zis :

v' jocul cu tema;

v' jocul scoala;

v' jocuri amicale, demonstrative;

Mijloace asociative:

v' factori igienici

v’ factori naturali de cilire si intdrirea sanatatii (soare, aer, apa).
Lectiile teoretice, sedintele de pregdtire si analizd a jocurilor
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MODELE DE MIJLOACE SPECIALIZATE CE CUPRIND EXERCITII
PLIOMETRICE
Exercitiul 1.
Tema: viteza + tehnica (aruncare la poarata)
Obiectiv: dezvoltarea accelerarii rapide si schimbarea de directie
Actiune musculara: drept femural, sting femural, vast median, vast lateral,
gastrocnemian, solear, fesieri.

alergare acceleratd in zig zag dribling

R N AT

| | |
Efectiv: 16 jucatoare
Descriere tehnica:
Alergare accelerata in zig zag pe 15 m + dribling + aruncare la poarta din
sariturad.
Dozare: 5 serii X 15 m alergare in zig zag + dribling pe 10 m + aruncare la poarta
din saritura.
Indicatii metodice:

o accelerare pe distante scurte pentru ca sportiva sa sprinteze la pornire;

o in timpul aruncarii la poarta jucdtoarea in faza de zbor trebuie sa aiba
umarul opus bratului de aruncare in fatd si accentul trebuie sa fie pus pe
inchiderea miscarii de aruncare;

o impulsia pe piciorul de bataie se face pe calcai — pingea — Varf;

o 1in efortul final se executa o expiratie fortata;

o Tinaintea executiei se efectueaza o inspiratie completa.

Variante:
o alergare cu plecare din stand pe genunchi, palmele pe sol.
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Exercitiul 2.

Tema: tehnica + viteza + fortd (pliometrie) + tehnica (aruncare la poartd din
alergare)

Obiectiv: dezvoltarea vitezei de accelerare + consolidarea tehnicii + dezvoltarea
fortei specifice a membrelor inferioare si superioare.

Actiune musculara: drept femural, vast median, vast lateral, fesieri, solear,
abdominale, triceps brahial, pectoral, deltoid anterior.

=

dribling printre jaloane aruncare la poarta din alergare

| —

Efectiv: 16 jucatoare
Descriere:
Dribling printre jaloane + alergare accelerata + saritura pe ambele picioare
peste garduri + aruncare la poarta din alergare.
Dozare: 5 serii X 10 m dribling printre jaloane + 10 m alergare accelerata + 5
sarituri peste garduri + dribling in linie dreapta + aruncare la poarta din alergare.
Indicatii metodice:
o se face elan de brate;
dribling alternativ brat — drept, brat stang;
aterizarea se face pe ,,pingea”;
dribling la nivelul soldului;
in efortul final se executa o expiratie fortata;
o 1naintea executiei se efectueaza o inspiratie completa.
Variante:
o sdrituri cu mingea tinutd cu ambele maini la spate, aruncare la poarta
precedata de procedee de depasire.

0O O O O
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10.3. Modele de instruire a handbalistelor de 14 — 16 ani pe baza programelor
specializate prin folosirea mijloacelor pliometrice la handbalistele de 14 — 16
ani

Model de program pentru dezvoltarea
vitezei + tehnica (prinderea si pasarea mingii)

14-16 Sedinta de viteza + tehnica Sedinta nr.
ani 1
Incilzirea
Alergare Exercitii stretching

e

3 serii X 10 m alergare

alergare acceleratd aruncare la poarta accelerata + 5 aruncari la
______ B poartd din saritura
A A o E
alergare dus - intors . . — 3 serii X 1 repetare
prinderea si pasarea mingii -
alergare dus —intors + 10
GommmmmT A pase la punct fix
O O
AS A A A A
— — . 3 serii X 15 m alergare in
alergare n zig — zag aruncarea mingii la poarta . o .
zig-zag + 5 aruncari la

poarta

NN o R

alergare cu rotatie completa in dribling printre jaloane
jurul unor conuri

3 serii X 20 m alergare cu
rotatie completa in jurul
unor conuri + 10 m
A Ak i@ 8 e @ dribling printre jaloane

Alergare usoara — 7 min
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Grupa
14-16
ani

Sedinta de forta + tehnica

Incalzirea

Exercitii stretching

sarituri in cercuri

prinderea si pasarea

/@@@&Z&Moé """"" ‘o

5 serit X 5 sarituri in
cercuri de pe un picior
pe altul + 10 prinder1 si
pasari ale mingii de
handbal

sarituri laterale peste
bastoane

A Y

dribling printre jaloane

5 serii X sarituri peste 10
bastoane + 15 m dribling

sdrituri peste banca

dribling 1n linie dreapta

5 serii X 6 sdrituri peste
banci + dribling din
deplasare pe 20

sdrituri peste balize

aruncare la poarta

VWA VAV S N
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3 serii X 6 sarituri peste
balize + 5 aruncari la
poarta




Grupa

anl

14-16 Sedinta de viteza + forta + tehnica Sedinta nr. 1

Incalzirea

Exercitii stretching

3 serii X 10 m alergare +

sarituri in scarita de antrenament

alergare o 6 sarituri peste balize + 5
7 A A A A A @ aruncdri la poarta.
>
sarituri peste balize aruncare la poartd
pase n doi din alergare 3_Ser" X15m ?‘I?rgqre ln
alergare n zig-zag usoard ZIg-zag + sariturl 1In
) scaritd (6 m) + pase in
K ;7;‘\\ /\ doi (15 m)
NNV AMAMVY 0o v

pase de la unul la celalalt

alergare nainte si rotatie

- ~
. N
. N
. N
. N
.
. N
.
-,

sarituri peste bancutele de pliometrie

3 serii X 10 m alergare +
3 sarituri peste bancute +
10 prinderea si pasarea
mingii

Stretching (10 min)
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Model de program tip stretching aplicat in incalzirea jucatoarelor de

handbal
Exercitiul 1.
Tema: incalzirea organismului.
Obiectiv: influentarea elasticitatii musculaturii inferioare.
Actiune musculara: adductor lung, iliopsoas, gracilis.
Efectiv: 16 jucatoare
Descriere:
Din stand departat, bratele inapoi tin mingea, fandare
laterala.
Dozare: 10 — 15 secunde pentru fiecare picior.
Indicatii metodice:

o spatele drept;

o unghi de 90° intre gamba si coapsi la piciorul care se indoaie.

Exercitiul 2.

Tema: incdlzirea organismului.
Obiectiv:  influentarea  elasticitatii
musculaturii inferioare.

Actiune musculara: marele fesier,
adductor  mare, semitendinos,
semimembranos.

Efectiv: 16 jucatoare

Descriere:

Din asezat, picioarele departate, bratele intinse inainte cu mingea intre mdini,
indoirea trunchiului spre un picior.

Dozare: 10 — 15 secunde pentru fiecare picior.

Indicatii metodice:

o genunchii intingi.

Exercitiul 3.

Tema: incdlzirea organismului.

Obiectiv: influentarea clasticitatii
musculaturii inferioare.

Actiune  musculara: marele fesier,
adductor mare, semitendinos,
semimembranos.

Efectiv: 16 jucitoare

Descriere:

Din asezat, picioarele departate, bratele intinse inainte, mingea intre mdini,
indoirea trunchiului Tnainte.

Dozare: 10 — 15 secunde pentru fiecare picior.

Indicatii metodice:

o genunchii intinsi;

o pieptul atinge solul.
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CAPITOLUL XI. CAPITOLUL XI. ANALIZA SI INTERPRETAREA
REZULTATELOR OBTINUTE PE BAZA EXPERIMENTULUI
LONGITUDINAL DUPA APLICAREA PROGRAMELOR
SPECIALIZATE DE PREGATIRE FIZICA SPECIFICA PROPUSE DE
NOI

11.1. Analiza si interpretarea datelor pe baza calculului matematico —
statistic a rezultatelor obtinute de esantionul reprezentativ de subiecti

In vederea stabilirii eficientei programelor pliometrice specializate aplicate
in cadrul pregatirii fizice specifice la handbalistele junioare (14 — 16 ani), am
urmadrit evolutia indicilor fiziologici si motrici prin aplicarea unor teste si probe
de control la grupa supusa experimentului.

Teste si probele de control aplicate sunt frecvent folositi in literatura de
specialitate si majoritatea dintre ei sunt propusi si de Federatia de Handbal din
Romania, iar una din contributiile noastre este aplicarea testelor cu ajutorul
aparatului OptoJump Next si a masuratorilor ce se pot realiza cu acesta.

Prin analiza acestor rezultate putem observa ca parametrii antropometricii
masurati sunt inaltimea, greutatea si raportul T/G.
abelul 8 Analiza comparativa a nivelului testarii antropometrice initiale i finale

a handbalistelor de 14-16 ani

Nr. Normedecontrol Grupa  Testarea initiala  Testare finala

crt.
1. Iniltimea E 1,695 1,703 0,963 nesemnificativ
2. Greutatea E 59,812 60,187 0,260 nesemnificativ
3. Raport T/G E 1,156 1,171 0,742 nesemnificativ

In cadrul cercetirii noastre am aplicat si masuritori si teste functionale iar
rezultatele obtinute le-am centralizat Tn tabelul de mai jos (tabelul 25). Testele
fiziologice aplicate n cadrul cercetarii au fost: pulsul clinostatism si ortostatism
si testul Ruffier.

Tabelul 9 Analiza comparativa a nivelului testarii antropometrice initiale si

1. Puls clinostatism E 81,704 79,700 0,5811 nesemnificativ

2. Puls ortostatism E 95,503 92,050 1,198 nesemnificativ

3. Testul Ruffier E 9,770 bun 7,861 bun 2,256 semnificativ
<0,005

Analiza si interpretarea rezultatelor la testarile motrice generale
Tabelul 10 Analiza comparativa a nivelului testarii motrice initiale si
finale a handbalistelor de 14-16 ani

Norme de Grupa Testarea initiala Testare finala
control Media CVv Media Ccv
1. Saritura in E 1,762 7,377 1,855 6,738 2,113 semnificativ
lungime (M) <0,05
2. Testul E 17,270 5,651 16,041 7,842 3,095 semnificativ
Denisiuk <0,005
3. Viteza 50 m E 8,220 8,108 1,459 1,504 2,641 semnificativ
(sec) <0,005
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Analiza si interpretarea rezultatelor la testarile motrice specifice
Tabelul 11 Analiza comparativa a nivelului testarii motrice specifice
initiale si finale a handbalistelor de 14-16 ani

Grupa Testarea initiala Testare finala

Nr. Norme de

crt. control Media CcVv Media Ccv
1. Deplasare in E 15,366 6,039 14,868 6,167 1,960 semnificativ
triunghi <0,05
2. Dribling E 7,225 8,096 6,843 9,732 2,817 semnificativ
printre <0,01
jaloane
3. Aruncarea E 25,781 11,035 29,531 8,045 4,049 semnificativ
mingii de <0,001
handbal

Analiza si interpretarea rezultatelor la testarile cu ajutorul aparatului
OptoJump Next

Una din testdrile aplicate in cadrul cercetdrii noastre a fost Counter
Movement Jump, folosind dispozitivul OptoJump. Aici au fost masurati doi
parametrii: TFlight (timpul de zbor), Height (indltimea sariturii).
Tabelul 12 Analiza comparativa a nivelului testarii motrice initiale si finale, la

handbalistele de 14-16 ani
“

Norme de control

Grupa Testarea initiala  Testare finala
Media CcVv Media CV

1. Counter iniltimea 28,1 4,145 31,925 4,698 8,069 semnificativ
Movement  sariturii (cm) <0,001
Jump Timpul de 0,481 3,326 0,508 2,755 5,094 semnificativ
zbor (sec) <0,001
2. Stiffness iniltimea 25,818 5,744 | 28,862 3,745 6,646 semnificativ
sariturii (cm) E <0,001
Putere 37,265 6,268 40,928 5,683 4,445 semnificativ
w/kg <0,001
3. Vissual iniltimea 13,469 = 10,230 15,463 8,633 @ 3,962 semnificativ
reaction sariturii (cm) <0,001
Timpul de 0,566 5830 0,534 6,928 2,711 semnificativ
reactie (sec) <0,01

11.2. Analiza si interpretarea inregistrarilor efectuate pe parcursul
investigatiilor experimentale

in primele doua jocuri conform inregistrarilor, echipa spusi cercetrii a
avut 159 de posesii de minge si 48 de goluri marcate ceea ce reprezintd un
procentaj de eficacitate de 30,18%.

La jocurile din luna februarie (cele doua jocuri inregistrate) echipa a avut
un numar de 118 posesii de minge si un numar de 59 de goluri marcate avand un
procentaj de eficacitate de 50%, prin urmare aplicarea mijloacelor pliometrice
alternate cu procedee tehnico-tactice a condus la acest progres dintre tur si retur.

11.3. Concluzii desprinse din partea experimentala a cercetarii

Pregatirea fizica specifica in general si dezvoltarea calitatilor motrice de
baza si combinate in special se realizeaza cu ajutor unor programari si planificari
precise si cu stabilirea de sarcini si obiective pentru fiecare perioada de pregatire.
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In vederea unei planificiri riguroase, am realizat periodizarea tuturor
componentelor antrenamentului sportiv pe parcursul unui macrociclu, cuprinzand
urmatoarele faze si durate ale pregatirii in conformitate cu calendarul
competitional.

Astfel, prima ipoteza se refera la faptul prin utilizarea mijloacelor
pliometrice alternate cu procedee tehnico-tactice, selectionate si dozate conform
particularitatilor de varsta a jucatoarelor de handbal junioare 11, vom obtine
indici superiori de manifestare a calitatilor motrice implicate in jocul de
handbal, desprindem urmatoarele concluzii:

e in continutul cercetdrii experimentale programele pliometrice alternate cu
procedee tehnico-tactice, propuse au dus la cresterea indicilor de
manifestare a calitatilor motrice implicate in jocul de handbal
particularizate la nivel de varsta si de pregatire al subiectilor;

e cxercitiile pliometrice folosite in cadrul programelor aplicate in cercetare,
au fost grupate in structuri care pe langa continutul pliometric au avut in
structura lor si elemente tehnico-tactice specifice jocului de handbal,

e aplicarea acestor mijloace in cadrul macrociclului s-a facut in functie de
etapa de pregdtire si de modul de adaptare a jucdtoarelor la cerintele
sportului de performantd;

e in urma celor doud masurdtori putem observa ca grupa experimentald a
obtinut rezultate semnificativ mai mare la testarea finald fata de testarea
initiald;

e evolutia indicilor la probele motrice specifice ne permite s observam: la
proba deplasare in triunghi un progres de 0.498 secunde (de la 15,366
secunde la 14,868 secunde); la proba dribling printre jaloane progresul a
fost de 0,382 secunde (de la 7,225 secunde la 6,843 secunde); iar la proba
aruncarea mingii de handbal progresul a fost de 3,75 m.

In urma calculirii testului ,,t” intre testarea de la inceputul experimentului
st cea de la finalul lui, am observat ca in cazul tuturor masuratorilor aplicate,
diferentele au fost semnificative din punct de vedere statistic.

In ceea ce priveste cea de-a doua ipotezi, conform cireia cd imbundtitirea
pregatirii fizice specifice pe baza variabilelor independente legate indestructibil
de structura actelor si actiunilor tehnico-tactice, nivelul de manifestare al
deprinderilor motrice specifice va cunoaste indici superiori de manifestare,
putem concluziona urmatoarele:

e mijloacele folosite au fost alese in functie de particularitatile jocului de
handbal si structurate in functie actiunile tehnic-tactice;

e prin folosirea programele de pregatire pliometrice am observat o crestere a
implicarii si a motivatiei sportivelor in desfasurarea antrenamentelor de
pregatire fizica specifica in vederea indeplinirii diferitelor sarcini propuse
de antrenor;
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o cficienta acestor mijloace s-a dovedit in urma testarilor finale, unde
rezultatele au fot net superioare celor din testarea initiala.

In urma validarii ipotezei trei conform cireia pe baza utilizarea unor
strategii instructionale, operationale focusate pe imbundtdtirea pregdtirii fizice
specifice va asigura o eficacitate crescutd a handbalistelor junioare II pentru
jocul de atac si apdrare, subliniem urmatoarele concluzii:

e evaluarea este principala modalitate de confirmare sau infirmare a modului
n care mijloacele propuse sunt corect alese;

e in vederea aprecierii exacte a nivelului de pregatire la care se gasesc
sportivele supuse experimentului, au fost aplicate probe de control pentru
segmentele implicate in realizarea miscarilor specifice: membre inferioare
Counter Movement Jump (CMJ), Stiffness, Visual reaction; membre
superioare (aruncarea mingii medicinale de 3 kg, Tmpins de la piept din
culcat). De asemenea au fost aplicate teste de control pentru aprecierea
capacitatii functionale (Puls clinostatism si ortostatism, Proba Ruffier) si a
capacitafi somatice (indltimea, greutatea, T/G).

Conform rezultatelor inregistrate, putem afirma cu certitudine c¢a programul
experimental propus pentru imbunatétirea pregatirii fizice specifice prin mijloace
pliometrice combinate cu elemente tehnice specifice jocului de handbal a
influentat considerabil calitatea activitatilor competitionale ale handbalistelor
junioare Il de 14 — 16 ani, fapt demonstrat prin calculele statistico — matematice
st prin fisele de inregistrate realizate atit la inceputul experimentului cat si pe
parcursul desfasurarii lui.

In concluzie, in urma inregistrarilor aplicate atat la inceputul perioadei
competitionale cat si la sfarsitul ei, se valideaza ipoteza, constantandu-se 0
imbunatatire a pregatirii fizice specifice, dar si a pregatirii tehnico-tactice, ceea ce
are ca rezultat o mai mare eficienta atit in faza de atac avand un numar mai mare
de goluri marcate cét si in faza de aparare unde S-a obtinut un numar mai mic de
goluri primite.

11.4. Concluzii generale

Ca urmare a documentdrii bibliografice in vederea stabilirii necesitatii si
a stadiului de cercetare a subiectului pe care I-am abordat Tn acest studiu, am putut
sd observam diferente semnificative intre modul de abordare din tara noastra fata
de cel de la nivel international.

Modul de abordare diferit il intdlnim la toate nivelele de pregatire, dar si
la modul de organizare, la stabilirea conceptiei de pregatire, la scopul si
obiectivele pregatirii, la selectia sportivilor dar si la modul de pregatire a
specialistilor implicatii in acest fenomen.

In urma studierii si sintetizarii, de asemenea a literaturii de specialitate,
putem constata ca in prezent nu exista suficient material informational in ceea ce
priveste pregatirea fizica specificd in jocul de handbal la fete, de la nivelul
debutantilor pana la inalta performanta.
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Pregatirea la aceastd varsta trebuie sa fie axatd pe multilateralitate, mai
ales in perioada pregatitoare, dar pe parcurs, cu cat ne apropiem mai mult de
perioada competitionalad accentul trebuie sa fie pe pregatirea fizica specifica cu
ajutorul careia sa reusim sa adaptam organismul sportivei la solicitarile specifice
jocului de handbal.

Imbunititirea si perfectionarea elementelor si procedeelor tehnice din
handbal trebuie sa se faca prin mijloace care sd asigure executia corecta din punct
de vedere biomecanic si eficient din punct de vedere fiziologic.

La varsta junioratului trebuie sa realizam o dozare atentd a mijloacelor
folosite si sa utilizdm exercitii care sd nu aduca plictiseald in cadrul lectiilor de
antrenament, dar si folosirea unui numar mare de mijloace care sa nu permita
fixarea deprinderilor motrice corect ar fi de evitat.

Modul in care este abordata pregatirea fizice specifice in cadrul pregatirii
unei echipe influenteaza intregul proces al capacitatii de performanta.

Fiind un sport de viteza si putere, accentul pregatirii in handbal este axat
asupra parametrului intensitate, ceea ce conduce realizarea unui echilibru dinamic
intre toti factorii pregatirii astfel incat sa respectam toti parametrii efortului.

Experimentul nostru a ardtat rezultate pozitive in dezvoltarea vitezei si
fortei musculare, acest lucru observandu-se prin diferenta semnificativa a
rezultatelor la testarea initiald fatd de testarea finala, atit in privinta testelor
motrice, cat si a celor fiziologice.

Aplicarea programelor cu mijloace pliometrice completate de exercitii
tehnice, Tn cadrul antrenamentelor handbalistelor (14 — 16 ani), au contribuit la
imbunatatirea nivelului executiilor tehnice si a comportamentului tactic al
acestora, fapt confirmat de indeplinirea sarcinilor de joc si a obiectivelor
performantiale.
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