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Teza elaborata vizeaza identificarea si implementarea unor strategii didactice care,
aplicate in cadrul pregatirii sportive a handbalistilor juniori, sa conduca la eficientizarea
procesului de antrenament si la optimizarea pregatirii jucatorilor specializati pe postul de
extrema.

Lucrarea este prezentata sub forma unui volum redactat cu un text de 265 pagini, in
cadrul caruia sunt incluse 91 tabele, 128 grafice si 53 figuri care au menirea sa sus{ina
interpretarile statistice si datele obtinute prin ancheta si teste, fiind structurata pe trei parti,
bine armonizate conceptual, metodologic si functional, conform temei abordate, in care
cele 10 capitolele, structurate la randul lor pe 33 subcapitole si subsubcapitole care,

impreuna cu anexele, alcdtuiesc un tot unitar.

Partea I a tezei este structuratd pe trei capitole si pune bazele conceptuale si
metodologice pentru fundamentarea cercetirii. In aceasti parte sunt tratate
interdisciplinar conceptele teoretice din literatura de specialitate, care au stat la baza

cercetarii.

In capitolul 1 - FUNDAMENTAREA TEORETICA A TEMEI DE
CERCETARE, capitolul de fatd studiazd modul in care antrenamentul handbalistilor
juniori I poate fi optimizat, parcurgand etapele unui design de cercetare pertinent, acela
care-si doreste izolarea si demonstrarea influentei unui grup de parametri care sd conduca

la obtinerea performantelor. In acest sens, partea teoretica vine sa explice termenii centrali



ai demersului investigativ, ca in final, partea de cercetare sa includa un model de

antrenament in acord cu cerintele handbalului actual.

Capitolul 2 - CONCEPTUL DE STRATEGIE DIDACTICA DE
ANTRENAMENT IN PREGATIREA HANDBALISTILOR JUNIORIL.

Ne raliem opiniilor celor care considerd cad in demersul didactic, pentru a realiza o
pregatire sportiva eficientd, este necesard proiectarea unei strategii didactice operationale
care impune in mod obligatoriu realizarea urmatoarelor operatiuni premergitoare
elaborarii programului de pregdtire: cunoasterea potentialului echipei si a tendintelor de
dezvoltare a handbalului; analiza activittii desfdsurata anterior; cunoasterea calendarului
adversarilor cu care sunt programate jocuri oficiale In campionat; cunoasterea structurii
anului scolar; cunoasterea dinamicii echipei (jucatori care trec la o categorie sportiva
superioara, respectiv jucdtori care vin de la o categorie sportiva inferioard); elaborarea
proiectului de pregatire (dupa Espar, X., 1995, pp. 73-78; Colibaba-Evulet, D., Bota, 1.,
1998, p. 131).

Literatura analizatd evidentiazd modul de proiectarea unei strategii didactice
operationale, eficientd si in antrenamentul sportiv, care trebuie sd puncteze o serie de
etape ce presupun efectuarea unei suite de operatiuni:

Prima etapa a modelului propus, trimite la fixarea obiectivelor finale (prospective)
pentru pregatire si competitie din care derivd obiectivele intermediare, iar din acestea cele
operationale; stabilirea performantei minime asteptate la finalul sezonului competitional
si la cuantificarea timpului de instruire necesar pentru indeplinirea obiectivelor.

Astfel, in aceastd ierarhie, a doua etapa presupune stabilirea resurselor procesului
de instruire, materializate in stabilirea continutului pregatirii avand la bazd obiectivele
pentru indeplinirea obiectivelor; identificarea resurselor materiale, financiare,

informationale necesare desfasurarii procesului instructiv-educativ.
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In cea de-a treia etapa, liderul elaborarii strategiei de lucru, stabileste metodele de
antrenament in functie de obiectivele operationale propuse, proiecteazd necesarul de
materiale didactice pentru sporirea eficientei pregatirii sportive, identificd mijloacele de
antrenament specifice si nespecifice, care contribuie la indeplinirea obiectivelor
operationale, combind optim cei 3M (metode, materiale, mijloace) si planifica pregatirea
prin realizarea planului de perspectiva si a celui anual de pregatire.

A patra etapd vine cu actiuni concrete de aplicare a proiectului instructional, cu
urmatoarele operatiuni: elaborarea documentelor de planificare operationald, organizarea
si conducerea pregatirii sportive, respectarea dinamicii efortului in functie de perioadele si
etapele de pregatire.

Ultima etapa a demersului se materializeaza in evaluarea procesului de pregatire ce
se realizeaza printr-o singura operatiune: masurarea si aprecierea indicatorilor de calitate,
cantitate si eficientd a procesului de pregatire in urma aplicdrii practice a proiectului

instructional (Colibaba-Evulet, D., Bota, 1., 1998, pp. 135-142).

Capitolul 3 - MIJLOACE FOLOSITE IN CADRUL STRATEGIILOR DE
OPTIMIZARE A PREGATIRII HANDBALISTILOR JUNIORIL,.

Metodele de utilizare a exercitiului fizic in cadrul procesului de instruire in jocurile
sportive au o serie de particularitati esentiale care sunt date de: structura motrica a jocului;
preponderenta componentelor de joc abordate (tehnice, tactice, fizice, psihice, teoretice);
maniera de organizare a activitatii; intervalul de odihna.

Toate aceste aspecte precizate sunt determinate de obiectivele si sarcinile didactice
(invatare, perfectionare, dezvoltare, educare etc.) si sunt prezente In modelul de joc
(jucatori) de unde se transpun logic in procesul de instruire prin analogie si modelare ca
metode de instruire care guverneaza instruirea sportiva. Analogiei si modelarii, ca metode
de instruire sportiva, li se subordoneaza urmaitoarele grupe de metode si procedee

metodice: de instruire practica, intuitive, verbale, de creativitate.



Metodele de utilizare a exercitiilor fizice pentru invatarea deprinderilor specifice
handbalului trebuiesc folosite in functie de o serie de factori, pentru a asigura eficienta
procesului de instruire. Acestia sunt urmatorii: varsta si sexul sportivilor, gradul de
instruire anterioara, conditiile materiale, locul lor in cadrul perioadelor, etapelor, lectiilor

de pregatire si nu in ultimul rand, trebuie sa se tind cont de etapele invatarii motrice.

Partea a Il-a este formatd din trei capitole §i abordeazd cercetarea preliminard
pentru identificarea nivelului de pregdtire specifica a jucdatorilor specializati pe postul

de extrema-J. 1.

In capitolul 4 CADRUL OPERATIONAL METODOLOGIC AL
CERCETARII PRELIMINARE, sunt prezentate premisele, scopul, obiectivele si
ipotezele cercetarii, metodele de cercetare utilizate.Prin utilizarea cumulativa a acestora a
fost realizat demersul stiintific si au fost identificate directiile de actiune pentru alte
cercetdri care vizeaza acest aspect. Aceasta reprezintda calea prin care cercetatorul
organizeaza, desfasoara si finalizeaza demersul stiintific care trebuie sa contribuie la

imbogatirea domeniului cu informatii utile in activitatea teoretica si practica.

Capitolul 5 IDENTIFICAREA NIVELULUI PREGATIRII SPECIFICE A

handbalistilor specializati pe postul de extrema- J. I,

Subiectii studiului, jucatorii care sunt specializati pe postul de extrema de la 26
dintre echipele care au participat in Campionatul de Juniori I, in anul competitional 2015-
2016, au fost evaluati prin sistemul de probe si teste stabilite de noi. Cinci dintre probele
utilizate de noi sunt pentru evaluarea calitatilor motrice dominante in jocul extremei:
alergare 1n vitezd maxima pe distanta de 30m; alergare in vitezd maxima, 5x30m cu 30
secunde pauzd; o probd de rezistentd de vitezd, 3x200m; o proba de putere la nivelul
membrelor inferioare, pentasalt; proba de aruncare a mingii de handbal la distanta, proba

de evaluare a fortei explozive a bratului de aruncare. Acestora le-am asociat o proba
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tehnica complexa recomandatd evaluarii jucatorilor de camp, descrisd in subcapitolul
4.5.d. st doud teste, 505 de agilitate si testul Illinois. Rezultatele cantitative sunt
prezentate in tabelul urmator.

Metoda statistico-matematici ne-a permis, pe baza indicatorilor statistici
determinanti, analiza calitativa a aspectelor cantitative ale rezultatelor evaluarii.

Astfel, am constatat ca la proba de 30m, media rezultatelor celor 103 subiecti a fost
de 4,44 secunde, cu 0,3 secunde mai slabd performanta decit modelul de selectie pentru
jucatorii de camp, linia de 6m si cu 0,1 secunde fatd de cei de linia de 9 m, recomandata
de Hantdu., C., (2000, pp 72-73).Valorile abaterii standard si ale coeficientului de
variabilitate pun in evidentd cd media aritmeticd caracterizeaza grupul, acesta fiid omogen
la aceasta proba. Cel mai bun rezultat, de 4,13 secunde, 1-au Inregistrat trei dintre jucatori,
la trei echipe diferite. Cu 4,79 secunde, un singur jucator s-a situat la polul opus,
inregistrand cea mai slaba performanta.

La proba 5x30m valoarea medie a rezultatelor este de 4,22 secunde, grupul este
omogen dar nu se incadreaza in standardul de 4,1 secunde prevdzut pentru jucatorii
specializati pe postul de extrema conform modelului autorului Bota, 1., (1989, p.98).

Pentru probele de pentasaltat si 3x200m nu am avut referentiale de interpretare,
probele fiind introduse de noi, pe baza experientei pozitive din cariera de antrenor la acest
nivel. Din analiza datelor cantitative si a indicatorilor statistici din tabel, am constatat ca
subiectii se constituie intr-un grup omogen si la aceaste probe iar valoarea medie a
grupului este reprezentativa.

Valoarea medie a rezultatelor subiectilor cercetarii preliminare la proba tehnicd, o
proba complexa introdusd de noi, a fost de 41,09 secunde. Am remarcat si la aceasta
proba ca valorile abaterii standard si ale coeficientului de variabiliate reflecta faptul ca
subiectii au rezultate foarte apropiate valoric, media rezultatelor caracterizdnd nivelul
tehnic aproape identic al jucatorilor diferitelor echipe. S-au remarcat 4 jucatori de la patru
echipe diferite cu cel mai bun rezultat, 40,1 secunde, cu 1,8 secunde mai bine decat media
grupului. La polul opus au fost cinci jucdtori are au realizat timpul de 42 de secunde, cu

0,51 se peste media grupului.



In ceea ce priveste aruncarea mingii de handbal, omogenitatea grupului se mentine,
dar valoarea medie a rezultatelor subiectilor cercetarii, de 31,96m, este foarte mica in
comparatie cu modelul de selectie pentru jucatorii de camp, de 42m pentru cei din linia de
9 m si de 41m pentru cei de linia de 6m (Hantau, C., 2000, pp 72-73).Cel mai bun rezultat
l-au realizat patru dintre jucatori, de la echipe diferite si acesta a fost de doar 33m.

La testele 505 de agilitate si [llinois am constatat cd omogenitatea grupului a scazut,
valoriile situandu-se la nivelul de omogenitate buna, cu toate ca abaterea standard nu este
mare. La proba de agilitate doi sportivi au realizat cel mai bun timp in aceasta proba 2,65
secunde iar 4 dintre acestia un inregistrat cel mai slab rezultat 3,13 secunde in timp ce la
testul Illinois media rezultatelor a fost de 18.93 secunde, cel mai bun rezultat fiind de
15,7secunde, inregistrat de doi handbalisti iar cel mai slab de 22,9 secunde realizat de
unul dintre subiectii grupei 1.

La finalul analizei rezultatelor studiului privind identificarea nivelului
pregatirii specifice a handbalistilor specializati pe postul de extrema, juniori I, am
constatat ca subiectii grupei 1, grupa cu care am lucrat nemijlocit in campionatul
juniorilor I, a Tnregistrat cea mai buna performantd individuald doar in proba de pentasalt
cu un rezultat de 10,80 m, performanta realizatd si de un jucdtor dintr-o altd echipa si cel
mai slab rezultat, 22,9, prin acelasi jucator, la testul Illinois. La toate celelalte probe
rezultatele jucdtorilor echipei 1 au fost apropiate de media grupului si in consecinta putem
aprecia ca nu au fost diferente evidente intre subiectii grupei 1 si subiectii celorlalte
echipe in privinta nivelului pregatirii specifice evaluat prin sistemul de probe si teste
propus de noi.

Structura §i continutul probelor de evaluare propuse de noi pentru identificarea
nivelului pregatirii specifice a handbalistilor specializati pe postul de extrema, juniori I,
s-au dovedit a fi eficiente in raport cu scopul cercetdrii preliminare. Utilizate in sistem,
acestea pun in evidenta atat nivelul capacitatii aptitudinale specifice jucatorului pe acest
post cat si capacitate tehnica a acestuia in concordanta cu cerintele postului.

Rezultatele evaludrii pun in evidentd carente ale pregétirii specifice a jucatorilor

specializati pe postul de extrema atit pe planul pregatirii fizice cat si a celei tehnice, ceea
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ce argumenteaza nevoia de regandire §i restructurare a pregatirii acestei categorii de
jucatori, In beneficiul cresterii capacitatii lor de a rezolva situatii de joc specifice postului,
cu randament maxim si implicit de a contribui la cresterea eficientei jocului de ansamblu
al echipei in campionat.

Rezultatele studiului confera argumente solide afirmatiei ca s-a validat in practica
ipoteza conform careia evaluarea nivelului pregatirii fizice specifice a jucatorilor de
handbal, juniori I specializati pe postul de extrema, asigurd suportul obiectiv in elaborarea
st aplicarea unei strategii de actionare care sa favorizeze maximizarea nivelului pregatirii
fizice specifice acestui post de joc, in deplina concordanta cu structura motrica specifica a

jocului de handbal actual.

Capitolul 6. IDENTIFICAREA OPINIEI SPECIALISTILOR PRIVIND
ORIENTAREA METODOLOGICA A ANTRENAMENTULUI LA JUNIORII I-

Pentru a 1identifica opiniile specialistilor privind orientarea metodologicd a
pregatirii jucatorului de handbal specializat pe postul de extrema la nivel de juniori am
utilizat un chestionar pe care l-am aplicat unui numar de 60 de antrenori.

Chestionarul cuprinde un numar de 19 intrebari cu raspunsuri inchise si libere,
elaborat in perioada decembrie 2017-februarie 2018, aplicat in lunile februarie-aprilie
2018, iar analiza raspunsurilor la intrebarile chestionarului a fost efectuatd in luna aprilie
a aceluiasi an.(Anexa 1-Chestionarul)

La itemii chestionarului au raspuns un numar de 60 antrenori de handbal care
activeaza la nivel de juniori. Dintre antrenorii chestionati 18 au categoria I, 24 — categoria
a II-a si 18 categoria a Ill-a.

Estimam ca folosirea mijloacelor de actionare eficiente si adaptarea acestor sarcini
pe post ale jucatorului extrema, vor determina cresterea randamentului in joc si a valorii
individuale la handbalistii specializati pe postul de extrema.

Timpul si energia sunt factori limitativi in pregatirea sportivilor.



De aceea se impune gasirea unor mijloace si procedee metodice, care sa favorizeze
eficienta pregatirii tehnico — tactice in general a echipei si in special a jucatorului
extrema, intr-un timp cat mai scurt posibil. Pregdtirea tehnico — tactica este in stransa
legaturd cu pregatirea fizica, psihologica si teoretica, toate acestea evidentiind rolul

extremel 1n zona limita a terenului.

PARTEA A III-A CONTRIBUTII IN IMBUNATATIREA NIVELULUI PREGATIRII
SPECIFICE A JUNIORILOR I SPECIALIZATI PE POSTUL DE EXTREMA,
cuprinde contributiile personale aduse ca urmare a realizdrii cercetdarii experimentale

si cuprinde patru capitole.

Capitolul 7. CADRUL METODOLOGIC DE CERCETARE.

Cercetarea experimentald s-a realizat pe baza concluziilor cercetdrii preliminare cu
scopul de a Tmbunatati nivelul pregatirii specifice a juniorilor 1, specializati pe postul de
extrema, pentru cresterea contributiei acestora in jocul echipei.

Obiectivele pe care le-am stabilit pentru indeplinirea scopului propus au fost
urmatoarele:

O1. Imbunititirea nivelului pregatirii fizice si tehnico-tactice a juniorilor I
specializati pe postul de extrema.

02.Crestereaeficienteiactiunilortehnico-tactice ale extremelor in jocul echipei.

03. Validarea unei strategii de pregatire specifica, eficientd a juniorilor I specializati
pe postul de extrema.

Sarcinile cercetarii experimentale au fost urmatoarele:

a)Stabilirea grupelor de experiment si de control;

b)Stabilirea strategiei de interventie ameliorativa, realizarea proiectdrii si elaborarea
strategiei didactice;

c)Stabilirea instrumentarului de evaluare a efectelor interventiei ameliorative

construita;



d) Implementarea strategiei didactice elaboratd, derularea experimentului propriu-zis
pentru a identifica efectele interventiei ameliorative, prin variabilele independente asupra
nivelului pregatirii specifice a subiectilor grupei experimentale, variabilele dependente;

e) Analiza si interpretarea rezultatelor dupd testarea finald pentru a realiza impactul
implementarii strategiei didactice elaboratd la grupa experimentald in comparatie cu
grupele de control;

f) Formularea argumentata a concluziilor ca raspuns la verificarea ipotezelor

Cercetarea experimentald s-a desfasurat in perioada octombrie 2017- septembrie
2018, pe parcursul urmatoarelor etape:

-etapa | -octombrie-noiembrie 2017-elaborarea proiectarii didactice,
stabilirea elementelor de continut ale strategiei didactice pentru grupa experimentala si
stabilirea probelor si testelor de evaluare utilizate;

-etapa a II a- decembrie 2017 stabilirea subiectilor si constituirea celor doua tipuri
de grupe ale experimentului, analiza si interpretarea rezultatelor evaludrii initiale,
compararea rezultatelor celor doud categorii de grupe la evaluarea initiala;

-etapa a [Il a —11 decembrie 20173 iunie 2018 derularea experimentului;

-etapa a IVa —iunie- septembrie 2018 - analiza si interpretarea rezultatelor,
formularea concluziilor si recomandarile metodologice.

Experimentul s-a desfasurat in perioada 11 decembrie 2017 — 3 iunie 2018, in orasul
Suceava, cu juniorii I ai Liceului cu Program Sportiv Suceava specializati pe postul de

extrema.

Capitolul 8 VARIABILELE INDEPENDENTE, SISTEME DE ACTIONARE,
UTILIZATE LA GRUPA DE EXPERIMENT.

Pregatirea echipei de JI a LPS Suceava, echipa de experiment, cu trei extreme, s-a
proiectat pentru sezonul competitional2017-2018 prin elaborarea Planului anual de
pregatire in care s-a diferentiat confinutul pregatirii specifice jucatorilor specializati pe

postul de extremad. Am avut in vedere profilul jucatorului extrema care solicita o agilitate
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crescutd, o fortd explozivd bund si o gandire strategica ce-1 determina pe jucator si ia
decizii in momente cheie si intr-un unghi inchis al terenului. Strategia didacticd a avut in
vedere faptul ca extrema trebuie sd cunoasca si sa respecte principiile de joc ale acestui
post:
-mentinerea unui plasament larg in joc;
-receptionarea mingii in miscare;
-stransa colaborare cu atacantul mai apropiat;
-atacul:
e realizat intre doi aparatori;
e cuinterventia celui de-al doilea apardtor;
e conform literei L;

e fentd de corp, rotatie, aruncare.

Capitolul 9. ANALIZA SI INTERPRETAREA REZULTATELOR
CERCETARII EXPERIMENTALE .

In urma aplicarii programului de pregatire, urmaririi atente a evolutiei sportivilor si
evaludrilor efectuate, am realizat o bazad de date ce a fost prelucrata si interpretata statistic.

Pentru a rezuma si analiza datele statistice ale cercetdrii au fost parcursi urmatorii

pasi:
-Inregistrarea datelor obtinute din evaluari directe;
-Prelucrarea statistica — centralizarea si calculul indicatorilor statistici specifici;
-Analiza si interpretarea — verificarea ipotezelor, formularea si fundamentarea
concluziilor.

Natura cercetarii noastre este de tip aplicativ, urmarind folosirea rezultatelor
obtinute si interpretarea modificarii acestora In practica sportiva a jucatorilor extrema din

Romaénia si nu numai.
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Rezultatele sunt cantitative si formeaza serii de date pentru fiecare caracteristica
studiatd a sportivilor. Acestea sunt marimi absolute, fiind evaluate direct (Tintiuc si
colab., 2011).

Centralizarea si prelucrarea rezultatelor a fost facuta cu ajutorul softurilor Microsoft
Excel 2010 s1 GraphPadPrism 6.

Am constatat ca Tn urma aplicarii strategiei didactice experimentata la aceasta grupa,
se obtine o crestere sensibila a rezultatelor, dupd perioada de aplicare a exercitiilor
specifice: dacd la proba Illianois, subiectul ST obtinea valoarea 17, 8, la testarea finala
rezultatul este de 16, 5. Subiectii MO si DV, progreseaza cu 1,5 s, respectiv, 3,4 s.

Aceste valori justificd importanta si relevanta sistemelor de actionare selectionate
pentru imbunatatirea nivelului pregatirii specifice in vederea cresterii eficientei actiunilor
extremelor in jocul echipei.

Pentru verificarea ipotezelor cercetdrii i validarea sistemelor de actionare utilizate
la grupa de experiment, am considerat utild compararea rezultatelor obtinute, la cele 8
probe de control, cu rezultatele altor 25 de echipe care activeaza in campionatul intern, la
finalul experimentului.

Designul experimental constituit din cele 26 de grupe, pe care le-am
analizat, este mai fidel fatd de comparatia in interiorul grupului experimental sau a
compararii rezultatelor intre testarea initiala si cea finala.

In acest caz, a fost analizata performanta in functie de metoda de antrenament: se
presupune cd cele 26 de echipe de juniori I, cu extremele luate in analiza, folosesc alte
sisteme de actionare pentru pregatirea fizica specifica.

Analiza de variantd unifactoriald a relevat diferente semnificative intre mediile
obtinute la probele de control (la unele probe de control), intre dispersia mediilor
performantelor grupelor studiate, ca urmare a calculdrii raportului dintre dispersia

intragrup si intergrup.
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Capitolul 10.CONCLUZII,

Confirma ipotezele formulate in debutul cercetarii. Experimentul dovedeste ca
modalitatile de concepere si aplicare a strategiilor didactice pentru optimizarea pregatirii
handbalistilor juniori I specializati pe postul de extrema, se reflecta prin nivelul optim al

pregatirii sportive, dar si prin rezultatele competitionale obtinute.

Bibliografia consemneazd un numadr de 158 lucrari atdt din domeniul educatie
fizica cat si din alte domenii ce trateaza aspecte ce au legaturd cu tema tezei, elaborate de
autori romani §i straini.

Anexele insumeazd 105 pagini care confin tabele cu proiectarea didactica a
pregatirii sportive (macrociclu, micorciclu), rezultate obtinute la probele de control la
fiecare din cele opt testdri de catre subiectii grupei experimentale si de control si
interpretarea statisticd a acestora, chestionarul - adresat antrenorilor de handbal la nivel de

juniori din Romaénia - utilizat in cercetarea preliminara.
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