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PARTEA I
FUNDAMENTAREA TEORETICA, CONCEPTUALA Sl
METODOLOGICA A CERCETARII

INTRODUCERE IN CADRUL PROBLEMATICII STUDIULUI

@ Identificarea actualitiitii practice si teoretice

Jocul de handbal este cunoscut ca fiind unul dintre cele mai populare sporturi olimpice de
echipa, oferindu-le copiilor si adolescentilor oportunitati de a se dezvolta, atat din punct de vedere
fizic, cat si social, angrenarea acestora de la varste fragede in activitdti sportive aducandu-le
multiple beneficii (Asker, M., & Moller, M., 2018, p. 583).

Studierea literaturii de specialitate, precum si vizionarea competitiilor de mare anvergura pe
plan national si international, au determinat formularea unor concluzii cu privire la evolutia jocului
de handbal la nivel mondial. Tn prezent, nivelul performantelor este unul foarte ridicat, putand fi
atins numai de acei sportivi care detin o capacitate de performantd extrem de mare. Aceste
performante in jocul de handbal pot fi atinse numai in timp, cu multa rabdare, prin perfectionarea
tuturor componentelor antrenamentului sportiv si pe baza unei experiente bogate de joc.

Pregatirea fizica este un subiect des intalnit in lucrarile de specialitate care dezbat teme din
domeniul antrenamentului sportiv. Aceasta este prezenta in toate etapele de pregatire sportiva, cu
ponderi diferite in functie de varsta subiectilor si nivelul lor de pregatire, precum si de obiectivele
stabilite pentru fiecare etapa.

Bajgoric, S., Djug, M., Bijedic, N. si Mededovic, S., (2016), scot in evidenta faptul ca
pregétirea fizica 1n jocul de handbal modern este la un nivel foarte ridicat, aceasta reprezentand un
factor foarte important al antrenamentului care influenteaza si dezvolta din punct de vedere motric

si functional abilitétile sportivilor (p. 190).

@ Motivarea alegerii temei

Tn ultimii ani, dinamica performantelor sportive a cunoscut o ascensiune fulminanta atat pe
plan national, cat si international. In aceasti directie, numerosi specialisti ai domeniului nostru de
cercetare au devenit din ce in ce mai preocupati de gasirea celor mai eficiente metode si mijloace
de pregatire destinate formarii tinerilor sportivi.

Structura motrica a jocului de handbal actual impune din partea practicantilor calitati motrice
deosebite care sd constituie fundamentul de baza pe care sd se consolideze si perfectioneze
deprinderi motrice specifice necesare dobandirii unui bagaj tehnico-tactic variat. In acest sens,
identificarea calitatilor motrice dominante esaloanelor de performanta constituie o preocupare

permanenta si de reald actualitate pentru specialistii domeniului.



CAPITOLUL 1
PARTICULARITATILE DE VARSTA ALE SUBIECTILOR CERCETARII

Procesele de crestere si dezvoltare au fost tratate de o serie de autori, ce le-au acordat
consideratii foarte mari. Astfel, cresterea reprezinta inglobarea tuturor fenomenelor cantitative
legate de marirea progresiva a corpului in volum, greutate si dimensiuni in cele trei axe si planuri
ale acestuia, pe cand dezvoltarea se refera la procesele calitative, concretizate prin modificari
functionale, marcand astfel o continua adaptare si perfectionare a aparatelor si sistemelor
organismului uman.

Amber, G., (2013, p. 1), descrie pubertatea ca fiind un proces biologic in care copiii sufera
o maturizare fizicd si sexuald ce include dezvoltarea sexuald primara si secundard, cresterea
acceleratd a inaltimii si a greutatii, precum si modificari in ceea ce priveste corpul. Acelasi autor
(2013, p. 1) subliniaza faptul ca, in mod crucial, aceste schimbari biologice se produc in contextul

unui proces complex de maturare psihosociala si cognitiva.

CAPITOLUL 2
MOTRICITATEA SI CALITATILE BIOMOTRICE

Motricitatea-laturia a existentei umane

Motricitatea se refera, Tn mod general, la conceptul de miscare si, in mod special, la miscarea
biologica. Pentru a intelege cat mai bine semnificatia motricitatii, trebuie sa clarificam, de la
inceput, sensul conceptului de miscare.

Termenul ,,miscare” provine din latinescul ,,movere” si ,,desemneaza o iesire din starea de
imobilitate, stabilitate, o schimbare a pozitiei corpului in spatiu, in raport cu unele repere fixe”
(Dragnea, A., & Bota, A., 1999, p. 33). Putem spune ca miscarea se refera inclusiv la toate
transformarile care se petrec la nivelul organismului uman.

In altd ordine de idei, miscarea umana este folosita in scopul dezvoltarii fizice armonioase,
imbunatatirii conditiei fizice si mentinerii unei stari optime de sdnatate a oamenilor.

Calitatile biomotrice

In viziunea specialistilor domeniului, definitia calititilor motrice este asemanitoare, noi
mentionand faptul ca acestea ,,reprezintd ansamblul potentialului fizico-biologic al unui individ,
care se manifesta prin executia la parametri maximali a unui act motric sau a unei structuri motrice
in relatie directd cu spatiul si timpul, tradusa prin rapiditate, duratd, incarcaturd, amplitudine,
precizie, coordonare” (Savescu, 1., 2009, p. 52). Calitatile motrice nu se dobandesc pe parcursul

existentei umane, datorita faptului ca oamenii se nasc cu anumiti indici ai acestor calitati.



In literatura de specialitate, precum si in limbajul specialistilor, sunt utilizati mai multi
termeni precum: calitati fizice, calitati motrice, aptitudini motrice, calitati biomotrice, etc.

Din punctul de vedere al lui Bompa, T. O., (2001, p. 2), rolul pe care il au forta, viteza si
rezistenta este foarte important in atingerea nivelurilor inalte de performantd, acestea fiind
denumite calititi dominant motrice sau biomotrice. Acelasi autor (2001, p. 2) precizeaza ca
»motric” se referd la miscare, iar prefixul ,,bio” simbolizeaza valoarea biologica a acestor calitati.

Analizénd literatura de specialitate, putem consemna faptul ca in efectuarea fiecarui
exercitiu domind o anumita calitate, insa aceasta nu poate actiona izolat, ci In combinatie cu o altd
calitate. Interdependenta calitdtilor biomotrice se refera la interdependenta factorilor

morfo-functionali, aceasta din urma fiind rezultatul activitatii sistemului nervos central.

Interdependenta dintre calitatile biomotrice

(dupa Bomba, T. O., 2001, p. 3)

CAPITOLUL 3
BAZELE PREGATIRII SPORTIVE LA NIVELUL ECHIPELOR
DE HANDBAL JUNIORI

Cresterea competitiilor pe plan intern si international, precum si efectul pe care sportul il
exercitd asupra sanatatii oamenilor a condus la ampla dezvoltare a activitatii sportive, stimuland
totodata si interesul preocupadrilor teoretice si de cercetare in ceea ce priveste pregatirea stiintifica
a celor implicati in aceasta categorie de activitate.

Antrenamentul sportiv reprezintd un proces pedagogic, avand o forma de organizare
specifica, care actioneazd In mod benefic asupra starii fizice si a personalitatii indivizilor. Din
punct de vedere fiziologic, scopul antrenamentului sportiv este de a optimiza functiile

organismului si de a ameliora performanta sportiva.
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CAPITOLUL 4
PLANIFICAREA ANTRENAMENTULUI SPORTIV

Planificarea 1n sens larg este ,,0 transpunere 1n practicd, pe diferite intervale temporale, a
acesteia. Ea apare ca un proces dinamic complex, care presupune elaborarea in amanuntime, in
detaliu si cu precizie a obiectivelor urmarite, precum si a metodologiei utilizate (metode, mijloace,
forme de organizare, modalitati de evaluare, etc.) (Carstea, Gh., 1993, p. 11).

Activitatea de planificare consta in elaborarea planurilor de pregatire a sportivilor in diferite
perioade de timp. Acestea sunt concepute si elaborate de catre antrenor, cuprinzand o varietate de
elemente de continut prin intermediul carora se urmareste maximizarea indicilor de instruire a
sportivilor. In continutul planurilor de pregitire trebuie si se regiseasca cele mai eficiente mijloace
pentru indeplinirea obiectivelor de instruire si de performantd stabilite, asigurand asftel

continuitate in procesul instructiv-educativ al sportivilor.

CAPITOLUL 5
PRIORITATI METODICE iN ABORDAREA CALITATILOR MOTRICE 1IN
LECTIA DE ANTRENAMENT

#  In elaborarea programelor de pregitire pentru dezvoltarea calititii motrice forta, trebuie
sd tinem cont ,in primul rand de respectarea principiilor de baza ale dezvoltarii fortei
(continuitatea, cresterea continud a efortului, excitatie maximd concomitent cu lucrul pentru
hipertrofia fibrei musculare), de scopul propus in functie de perioadele de pregatire si bineinteles,
de particularitatile individuale” (Baroga, L., 1980, p. 64).

#  Practica domeniului a demonstrat faptul ca procesul de dezvoltare al vitezei este unul
deosebit de complex si implicd, pe langa alte elemente importante, ca sportivii sa stapaneasca la
un nivel cat mai inalt elementele si procedeele tehnice specifice disciplinei sportive practicate. in
perioada de varsta pubertara, dezvoltarea vitezei inregistreaza un progres influentat de cresterea
dimensiunii segmentelor, dar si a muschilor corpului.

% Un program de antrenament pentru rezistenta cu sportivi de varsta pubertara trebuie sa
,vizeze consolidarea bazei generale de rezistentd, respectiv anduranta aeroba si anaeroba, si sa fie
astfel conceput incat sa duca acumularile din perioada prepubertitii la un nivel mai inalt” (Bompa,
T. O., 2003Db, p. 208).

# La varste fragede, copiii detin o buna mobilitate, insd dupa véarsta pubertara
performantele acestora scad. Astfel, este important ca in decursul tuturor perioadelor de pregétire

sa fie incluse exercitii destinate dezvoltarii acestei calititi. De asemenea, mobilitatea se poate
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dezvolta cu usurinta la varste mici, ceea ce presupune ca in programele de pregatire ale juniorilor
accentul sa fie pus in mod deosebit pe dezvoltarea mobilitatii generale. Dupa atingerea gradului
de mobilitate propus, se pune problema mentinerii acesteia pe o perioada cat mai indelungata,
deoarece indicii acestei calitati se pot diminua rapid, ceea ce poate genera un riSC crescut de
accidentari.

# Elaborarea unui program reusit de pregatire care sd vizeze dezvoltarea capacitdatilor
coordinative, trebuie sa se bazeze pe achizitionarea unui numar variat de deprinderi specifice
disciplinei in care sportivii sunt specializati, precum si experimentarea unor deprinderi specifice

altor discipline sportive.

Concluziile fundamentarii teoretice

In urma studiului si a analizei literaturii specifice domeniului, putem consemna faptul ca
in prezent cerintele tot mai exigente ale handbalului modern, la nivel de performantd, impun
ca sportivii sa fie foarte bine pregatiti din punct de vedere fizic, motric, tehnic, tactic si
psihologic.

In pregitirea echipelor de juniori trebuie si se pund bazele unei pregitiri polivalente,
pentru ca mai tarziu cand acesti sportivi vor face tranzitia de la juniorat la seniorat sa fie
capabili sa indeplineasca cu succes cerintele specifice jocului de handbal si totodata sa aiba
capacitatea de a se adapta la eventualele schimbari, deoarece cu siguranta pe viitor vor aparea
elemente de noutate Tn aceasta ramura sportiva.

Avand in vedere implementarea regulamentului de joc de catre Federatia Romana de
Handbal, la nivelul esalonului de juniori I1I incepand cu anul competitional 2016-2017, unde
lupta cu adversarul a devenit mult mai evidentd, consideram ca la baza pregatirii sportivilor
trebuie sa stea calitatea motrica forta.

Dezvoltarea acestei calitati motrice reprezinta un subiect sensibil atunci cénd se afld in
acelasi context cu esaloanele de juniori, deoarece existd implementatd ideea conform careia,
mijloacele utilizate pentru dezvoltarea fortei pot afecta procesele de crestere si dezvoltare ale
tinerilor sportivi.

Programele de pregatire concepute la acest esalon de varsta trebuie sa se bazeze pe
dezvoltarea continud a calitatilor motrice dominante ale jocului de handbal, astfel,
punandu-se bazele unei pregatiri fizice eficiente pe care sid se poatd sprijini celelalte

componente ale antrenamentului sportiv.



PARTEA A II-A

STUDIU PRELIMINAR TN VEDEREA STABILIRII UNOR STRATEGII DE
DEZVOLTARE A CALITATILOR MOTRICE DOMINANTE iN JOCUL DE

HANDBAL LA NIVELUL ECHIPELOR DE JUNIORI

CAPITOLUL 6

CADRUL METODOLOGIC OPERATIONAL AL CERCETARII PRELIMINARE

» Premisele cercetarii preliminare

Pregétirea juniorilor in aceastd perioada, specifica formarii sportive, inregistreaza o crestere

treptati a volumului si intensititii antrenamentelor. In acest sens, Epuran, M., (2003, p. 39)

recomanda ca In aceastd etapd accentul sa fie pus pe dezvoltarea: mobilitatii; capacitatilor

coordinative si echilibrului; a fortei generale in vederea realizarii unei baze solide pentru

acumuldrile viitoare de forta si putere; a rezistentei prin continuarea dezvoltarii capacitatii aerobe.

Astfel, premisele de la care am pornit in vederea elaborarii cercetarii preliminare au fost

urmatoarele:

aplicarea unui chestionar care sd investigheze parerile specialistilor cu privire la
nivelul de dezvoltare al calitatilor motrice specifice jocului de handbal la nivelul
junioratului;

in prezent, obtinerea unor performante notabile in jocul de handbal depind de
nivelul de dezvoltare al calitatilor motrice, aspect indispensabil in conceperea si
elaborarea programelor de pregatire;

programele de pregdtire ale sportivilor trebuie sa includa factorii principali ai
acesteia si anume: fizic, tehnic, tactic, psihologic si teoretic, cu precizarea ca fiecare
factor are o anumitd pondere determinatd de caracteristicile si particularitatile
specifice jocului de handbal,

intocmirea unui model de pregatire si evaluare al calitatilor motrice dominante,
centralizat si particularizat la varsta subiectilor cercetdrii, poate reprezenta o
strategie care va asigura o continuitate a procesului de pregatire si optimizare a

performantelor.

» Obiectivele cercetirii preliminare

O1 Analiza specialistilor domeniului, privind importanta dezvoltarii calitdtilor motrice

dominante jocului de handbal in vederea Tmbunatatirii performantelor sportive, atit la nivelul

echipei, cat si individual.



O2 Identificarea nivelului de dezvoltare a indicilor motrici direct implicati in practicarea
jocului de handbal prin aplicarea unor probe de control cu un grad ridicat de aplicabilitate la
esalonul juniorilor.

Os Analiza si interpretarea datelor inregistrate in urma studiului preliminar in vederea
realizarii experimentului de baza, care sd ghideze elaborarea si aplicarea unor programe de

pregétire bazate pe dezvoltarea calitatilor motrice dominante in jocul de handbal.

> Ipotezele cercetarii preliminare

v’ Aplicarea unui chestionar care sa investigheze parerile specialistilor cu privire la
domeniul nostru de cercetare, ne poate furniza informatii cu privire la identificarea
unor modalitati de actionare indispensabile unei pregatiri de perspectiva care sa
conduca la atingerea unui nivel superior de performantd.

v’ Consideram ca prin depistarea nivelului de dezvoltare al calitatilor motrice la
segmentul sportivelor de performanta junioare IlIlI, putem obtine informatii cu
privire la programele de pregatire in vederea imbunatativii pregatirii fizice
si, implicit, a procesului de instruire particularizat la structura motrica specifica

jocului de handbal.

» Scopul cercetarii preliminare
Cercetarea preliminara s-a realizat cu scopul de a determina nivelul de dezvoltare a indicilor
motrici, stabilirea unui model motric la nivelul sportivelor cu varste cuprinse intre 13-14 ani,
precum si conturarea unei imagini de ansamblu cu privire la respectarea unei metodologii care sa
se bazeze pe imbunatatirea calitatilor motrice dominante in jocul de handbal la aceasta categorie

de varsta.

» Metodele de cercetare utilizate in demersul stiintific preliminar
In vederea realizarii prezentei cercetiri am apelat la o serie de metode de cercetare pe care
n continuare le vom enumera si vom prezenta modul in care acestea au fost aplicate.
- metoda analizei literaturii de specialitate si interdisciplinara;
- metoda observatiei pedagogice;
- metoda experimentald,
- metoda anchetei;
- metoda statistico-matematica;

- metoda tabelara si graficad.



» Organizarea si etapizarea cercetirii preliminare

Tn cadrul studiului preliminar, a fost utilizat o ancheta pe baza de chestionar adresata unui
numar de 56 de specialisti, care au rdspuns unui set de 15 intrebari centrate pe tema noastrd de
cercetare.

Tot in cadrul cercetarii preliminare au participat un numar de 71 de subiecti de sex feminin
cu varste cuprinse intre 13-14 ani, componenti ai echipelor participante in Campionatul National
de Handbal Junioare III in anul competitional 2019-2020. Acestia au sustinut o serie de probe de

control in vederea evaluarii si stabilirii nivelului de dezvoltare al calitatilor motrice.

CAPITOLUL 7
INVESTIGAREA NIVELULUI DE DEZVOLTARE AL CALITATILOR
MOTRICE TN JOCUL DE HANDBAL LA NIVELUL JUNIORATULUI

» Precizéri in legiatura cu conceperea si continutul chestionarului

Tn vederea conceperii chestionarului, s-a dorit punctarea capacitatii fiecirui antrenor de a
cunoaste stadiul de instruire din punct de vedere motric si tehnic, precum si nivelul de dezvoltare
al calitatilor motrice la nivelul segmentului juvenil.

Astfel, am elaborat un chestionar care a cuprins 15 intrebari (itemii utilizati prezintd un
caracter de tip inchis-13 si deschis-2), formulate clar pentru evitarea unor interpretari si raspunsuri
subiective. Intrebarile au fost concepute astfel incat si evidentieze ponderea factorilor
antrenamentului sportiv, rolul calitdtilor motrice in procesul de instruire, nivelul pregatirii fizice
si importanta calitatii motrice forta la nivelul echipelor de handbal feminin, junioare I11.

Tn cadrul anchetei chestionar, au participat un numar de 56 de specialisti din toata tara care
activeaza ca antrenori la toate nivelurile handbalului de performanta, precum si teoreticieni care
predau disciplina handbal in cadrul Facultatilor de Educatie Fizicd si Sport din Romania.
Chestionarul a fost aplicat in perioada noiembrie-decembrie 2019, fiind distribuit in format letric
si Tn mediul online prin intermediul Google Forms.

Valoarea profesionald a specialistilor s-a dovedit prin calitatea raspunsurilor oferite de
acestia, conducandu-ne spre o cunoastere mai aprofundatd a unor aspecte stiintifice in directia
noastra de cercetare. Raspunsurile obtinute au fost prelucrate statistic cu programul statistico-
matematic de tip IBM SPSS vers. 26 si reprezentate grafic in vederea interpretarii lor si formularii

unor concluzii.



> Rezultatele obtinute de subiectii cercetirii la probele de control privind evaluarea

indicilor motrici in cadrul experimentului pilot

In partea a doua a studiului preliminar au participat un numar de 71 de sportive cu varste

cuprinse intre 13-14 ani, componente a patru cluburi de handbal participante in cadrul
Campionatului National de Handbal Junioare III 2019-2020: CSM Galati; CSS Galati;
CSS Tulcea; C.S. Handbal-ART Galati.

Performantele obtinute de subiectii cercetarii la probele de control

privind evaluarea indicilor motrici n cadrul experimentului pilot

Proba de control Media Abaterea Coeficientul de
aritmetica (X) standard (S) variabilitate (Cv)
Dinamometrie mana dominanta 18.45 3.60 19.56%
(kgf)
Dinamometrie mana
nondominanta 14.56 2.72 18.74%
(kgf)
Aruncarea mingii de handbal la
distanta 27.38 2.75 10.08%
(m)
st 18.50 2.56 13.88%
(nr. repetari
Ridicarea trunchiului din culcat
dorsal 17.94 1.83 10.23%
(nr. repetdri)
Ridicarea trunchiului din culcat
facial 27.80 2.12 7.63%
(nr. repetari)
Saritura in lungime de pe loc 18002 13.96 7 76%
(cm)
FOIEEER 9.94 1.31 13.28%
(m)
”Congna"a 18.08 0.75 4.19
el g‘; S 24.68 0.77 3.12%
Alergare de viteza
30m 5.61 0.29 5.17%
O
Dep'asarz)n ittt 22.88 2.32 10.16%
Dribling prlnt(rS(;jaloane 30 m 797 0.28 3.63%
,,Plicul”
(doar portarii) 16.51 0.49 3.01%
(s)




Concluziile studiului preliminar

Realizarea studiului in cadrul experimentului preliminar ne-a oferit posibilitatea de a extrage

o serie de concluzii desprinse atat din analiza rdspunsurilor specialistilor domeniului la ancheta

sociologicd de tip chestionar, cat si din analiza rezultatelor obtinute de subiectii cercetarii la

probele de control privind evaluarea nivelului de dezvoltare al calitatilor motrice.

Coeficientului Alpha Cronbach ne indicé o valoare buna (a = 0.79) a consistentei interne
a chestionarului.

Tn cadrul procesului de pregitire al sportivilor, pregdtirea fizica are un rol principal, cu
influente pozitive asupra celorlalte componente ale antrenamentului sportiv, ceea ce
confirma datele culese din literatura de specialitate i anume cu privire la faptul ca
pregatirea fizica reprezinta un factor indispensabil pentru insusirea continutului tehnico-
tactic specific jocului de handbal.

La nivelul grupelor de juniori se impune imbunatatirea componentelor pregatirii fizice,
generale si specifice, si implementarea unei Strategii unitare de pregatire Tn acord cu
cerintele actuale ale handbalului de performanta si cu particularititile de varstd ale
fiecarui esalon valoric.

Ca urmare a raspunsurilor primite calitdtile dominante in jocul de handbal sunt
viteza-forta, rezistenta, capacitatile coordinative si mobilitatea.

Probele de control sustinute de cei 71 de sportivi au avut un grad ridicat de aplicabilitate.
Stabilirea unui set de probe de control care sa reliefeze nivelul de dezvoltare a indicilor
corespunzatori calitatilor motrice de baza trebuie sa constituie o preocupare permanenta
a antrenorilor, indiferent de segmentul de performanta la care acestia activeaza.

Tn ceea ce priveste indeplinirea baremelor de performanti, mentionate in literatura de
specialitate pentru aceasta categorie de varstd, subiectii cercetdrii preliminare nu au
reusit s atingd aceste valori la trei din cele sapte probe.

Tn privinta indicilor motrici s-a constat ci la sase din cele 12 probe de control valorile
coeficientului de variabilitate indicd un nivel mediu de omogenitate a grupului testat,

ceea ce reprezintd un grad mediu spre mare de impréastiere a datelor in jurul mediei.

Prin prisma rezultatelor obtinute in urma experimentului preliminar consideram ca,

cercetarea de fatd are o reala importantd practicd creand conditiile optime derularii unui

experiment longitudinal interventional de tip prospectiv in vederea dezvoltarii calitatilor motrice

dominante Tn jocul de handbal.
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PARTEA A llI-A
CONTRIBUTII PRIVIND ELABORAREA ST IMPLEMENTAREA STRATEGIILOR DE
OPTIMIZARE A CALITATILOR MOTRICE DOMINANTE LA NIVELUL
JUCATOARELOR DE HANDBAL JUNIOARE III (13-14 ANI)

CAPITOLUL 8
CADRUL OPERATIONAL AL CERCETARII EXPERIMENTALE

» Scopul cercetirii de baza

Scopul cercetarii noastre a constat in adaptarea antrenamentului sportiv la cerintele jocului
de handbal actual prin conceperea si implementarea experimentald a unor mijloace de actionare,
atat cu caracter specific, cat si complementar, centrate pe imbunatatirea calitatilor motrice

dominante la nivelul echipelor de handbal junioare I11.

> Ipotezele cercetirii experimentale

v' Consideram ca daca la nivelul echipelor de handbal junioare Il vom actiona cu o serie de
mijloace specifice jocului de handbal, selectionate si dozate in deplind concordanta cu
particularitatile de vdrsta si pregatire ale acestora, atunci nivelul indicilor calitatilor motrice va
atinge valori superioare.

v' Implementarea unor mijloace de pregatire complementard, in paralel cu cele specifice,
poate constitui o strategie de eficientizare a antrenamentului, dar si un factor de progres in
diversificarea mijloacelor aplicate.

v’ Aplicarea programata a unor mijloace, special selectionate si sistematizate, pe parcursul
antrenamentelor sportive se vor corela pozitiv cu indicii superiori ai calitatilor motrice si ai
parametrilor tehnici.

v' Programele de lucru, propuse si experimentate de noi, centrate pe dezvoltarea calitatilor
motrice vor conduce la imbunatatirea deprinderilor specifice jocului de handbal in concordanta

cu dinamica jocului actual.

> Obiectivele cercetarii experimentale

O1 Conceperea si elaborarea strategiilor de actionare centrate pe particularizarea mijloacelor
de pregatire in deplina concordanta cu potentialul bio-motric al grupei experimentale in vederea
dezvoltarii calitatilor motrice dominante.

O: Interventia in procesul de antrenament al handbalistelor junioare IIT cu un model de

pregétire focusat pe optimizarea calitatile motrice dominante.

11



Os Determinarea eficientei programelor de pregatire aplicate prin centralizarea, prelucrarea
si interpretarea rezultatelor obtinute la probele de control prin intermediul unor indicatori

statistico-matematici specifici domeniului nostru de cercetare.

> Metode de cercetare
- Metoda observatiei pedagogice
- Metoda experimentald
- Metoda probelor si testelor de control

- Metoda statistico-matematica

Metoda tabelara si grafica

» Organizarea si etapizarea cercetirii experimentale

Pentru confirmarea ipotezelor cercetarii, am realizat un studiu longitudinal interventional de
tip prospectiv asupra a 16 jucatoare de handbal, componente ale echipei de junioare 111 din cadrul
Centrului National de Excelenta Sfantu Gheorghe.

Descrierea etapelor cercetdrii experimentale structureaza desfasurarea sarcinilor in functie
de succesiunea temporala a acestora. In acest sens, am evidentiat cele mai importante etape in

demersul nostru stiintific.

Etapizarea studiului longitudinal interventional de tip prospectiv

PERIOADA (august 2020-mai 2021)

N Activitatea desfasurata
crt. ’
1. Stabilirea probelor de control

Sustinerea probelor de control in

subiectii grupei experimentale

Aplicarea in practica a sistemelor
3. de actionare centrate pe
dezvoltarea calitatilor motrice

Sustinerea probelor de control in
4. cadrul testarii finale de catre
subiectii grupei experimentale

Stabilirea indicatorilor
5. | statistico-matematici reprezentativi
pentru interpretarea datelor

5 Interpretarea statistico-matematica
' a rezultatelor cercetarii

7 Desprinderea concluziilor din
' partea experimentald a cercetarii

12



CAPITOLUL 9
IDENTIFICAREA, ELABORAREA SI IMPLEMENTAREA PROGRAMELOR DE
PREGATIRE IN VEDEREA OPTIMIZARII INDICILOR SPECIFICI CALITATILOR
MOTRICE

» Programe de pregitire specifice imbunatatirii calititilor motrice
e Programe de pregdtire pentru dezvoltarea calitdatii motrice Viteza experimentate §i
recomandate pentru a fi utilizate in practica
Obiective:
- Tmbunatatirea vitezei de deplasare pe distante scurte;
- Tmbunatatirea vitezei de reactie la diferite semnale sonore, vizuale si tactile;
- Tmbunatatirea vitezei de executie;

imbunatatirea vitezei in regimul altor calitati motrice.

Exercitiul nr. 1

Varianta 1: sprint cu fata pe directia de deplasare \ / !
pe distanta de 10 m; schimbare de directie urmata
de sprint cu fata pe directia de deplasare pe distanta
de 5 m; schimbare de directie §. a. m.d.p. 5 42
Varianta 2: pe distanta de 5 m se executa alergare ‘ / \
cu spatele pe directia de deplasare. = & Yo\

\
C

Accent pe pornirea in sprint pe fiecare directie 3 repetari
de deplasare. Pauza pasiva intre 40” - 60”

Exercitiul nr. 2

Cate doi executanti dispusi pe semicercurile de 6
m ale terenului de handbal. La semnal sonor, cei doi
executanti vor porni in alergare de viteza spre linia
de centru incercand sa culeagd mingea asezata pe
sol.

Variante:
- mingi de diferite marimi: fotbal; baschet; tenis
de camp;

- trecere peste diverse obstacole asezate pe sol;
- alergare serpuita printre jaloane asezate pe sol;
- alergare cu schimbare de directie cu 2 adversari
pasivi (jaloane)/cu 3 adversari activi;
- alergare de viteza; rostogolire din ghemuit in
ghemuit spre inainte; alergare de viteza.
| Indicatiimetodice |  Dozareefort |
Plecarile de la start pot varia, executantii adoptand
diverse pozitii de start in functie de indicatiile 4 repetdri pentru fiecare variantd
antrenorului. Culegerea obiectului de pe sol se va Pauza pasiva intre 40” - 60”
realiza cu doud maini.

13



e Programe de pregatire pentru dezvoltarea calitatii motrice forta experimentate §i
recomandate pentru a fi utilizate in practica

Obiective:
- Tmbunatatirea fortei generale la nivelul trenului superior si inferior;

- imbunatatirea fortei in regimul celorlalte calitdti motrice.

Exercitiul nr. 1

Din pozitia initiala: stand departat, bratele
indoite, de manerele trx-ului apucat-sportivul va
executa flexia genunchilor la unghi de 90°¢
simultan cu intinderea bratelor si revenire in
porzitie initiala.

In timpul executiilor tilpile vor rimane in
contact cu solul, iar centrul de greutate va fi
repartizat pe ambele picioare.

3x12 repetari
Pauza 30”

Exercitiul nr.

Din pozitia initiald: stand departat, bratele
intinse, de manerele trx-ului apucat, trunchiul
inclinat spre Tnapoi-indoirea si intinderea
succesiva a bratelor.

In timpul executiilor sportivul va mentine talpile
n contact permanent cu solul, picioarele intinse si
privirea orientatd spre inainte.

3x12 repetari
Pauza 30”

Exercitiul nr.

Din pozitia initiala: stand departat cu genunchii
flexati la unghi de 90°, bratele intinse, de manerele
trx-ului apucat: rdasucirea trunchiului spre stinga
simultan cu ducerea bratului stang intins oblic
inapoi §i revenire in pozitie initiald.

In timpul executiilor genunchii vor rimane flexati
la unghi de 90°. Se va lucra alternativ: prima serie
spre stdnga, urmatoarea serie spre dreapta s.a.m.d.

4x10 repetari
Pauza 30”

14



e Programe pliometrice (fara incarcatura)

Comilex exercitii iliometrice

1. Stand apropiat pe minge bosu: sarituri
succesive cu desprindere de pe un picior
si aterizare laterald pe un picior
mentindnd piciorul opus sprijinit cu
pingeaua pe mingea bosu.

2. Stand cu piciorul drept sprijinit pe
banca de gimnastica: sarituri succesive
cu schimbarea piciorului de sprijin pe
banca.

3. Stand departat: sarituri succesive cu
desprindere de pe doua pe doua picioare
cu aterizare pe banca de gimnastica.

|

3x20”
Pauza-20”

3x20”
Pauza-20”

4. Jumping Jacks

Din pozitia initiald: stand cu bratele
intinse pe langd corp-saritura in stand
departat, simultan cu ridicarea bratelor
ntinse prin lateral.

Variante: tindnd in maini diverse
obiecte.

3x20”
Pauza-20”

5. Sarituri la coarda:

- sarituri cu desprindere de pe doua pe
doud picioare lateral stanga-
dreapta/inainte-Tnapoi peste un jalon
agezat pe sol;

- sarituri cu desprindere de pe un
picior lateral stanga-dreapta/inainte-

3x20”
Pauza-20”

3x30”
Pauza-20”

inaioi ﬁeste un i'alon asezat ﬁe sol.

Se va pune accent pe impulsia puternica in sol si pe o aterizare flexibila prin indoirea
picioarelor in vederea amortizarii contactului cu solul.




e Programe pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative experimentate si recomandate

pentru a fi utilizate Tn practica

1. Complex de dezvoltare a capacitatilor coordinative in regim de tehnica specifica

'Iocului de handbal

1. Sportivii sunt asezati in coloand la o
distantd de 3-4 m fatd de tchoukball:
primul executant va pasa mingea in
tchoukball dupa care se va retrage la
coada propriului sir, iar urmatorul
executant va prinde mingea ricosata din
tchoukball efectudnd aceleasi actiuni.

3x30”

Pauza

pasiva
307

2. Executantul pozitionat la o distanta de
12 m de poarta. La semnal vizual, acesta
va porni in alergare de vitezd spre una /
din cele trei mingi asezate pe semicercul | |
de 9 m, o va culege de pe sol cu doua
maini dupa care va arunca la poarta.
Dupa fiecare aruncare acesta se va replia
si va continua exercitiul pand cand va
culege toate mingile de pe sol.

3. Jucatorii sunt asezati in atac pe cele & 9
l

4-6
executii

sports-g

doua posturi de interi. La semnal sonor,
vor pasa mingea in tchoukball, dupa care —_— 8-10

se vor deplasa spre poartd, simultan cu y ' executii
prinderea mingii ricosate din acesta, L T
aruncand la poarta din alergare intr-unul AV: o L B j? _,——‘-3

-
N

din cele doua colturi de sus in care sunt N - -
fixate cele doua cercuri. ’ I x

4. Jucdtorii sunt asezati in atac pe cele
doua posturi de interi la o distanta de 16
m fatd de poartd. La semnal sonor,
executantii vor efectua o rostogolire din
ghemuit in ghemuit spre Tnainte, vor
culege mingea de handbal de pe sol,
dupa care vor pasa mingea in tchoukball
si se vor deplasa spre poarta, simultan cu
prinderea mingii ricosate din acesta,
aruncand la poarta din alergare ntr-unul
din cele doua colturi de sus in care sunt
fixate cele doua cercuri.

4-6
executii

sports-gre

- se pot folosi mingi de diferite dimensiuni;

- finalizarea la poarta se poate realiza si cu portar;

- exercitiiile 3 si 4 se pot executa si de pe alte posturi de joc;

- de asemenea, se pot introduce si unele obstacole (jalone; gardulete; banci de gimnastica;
lada de gimnastica; aparatori semiactivi).
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Concluziile cercetarii experimentale

In urma evaludrii initiale si finale a celor 16 sportive care au constituit grupa experimental,
prin aplicarea unei baterii diversificate de probe de control destinate evaluarii indicilor calitatilor
motrice si doud probe de control destinate evaludrii parametrilor tehnici la nivelul jucédtoarelor de
camp si al portarilor, au rezultat o serie de concluzii pe care le vom prezenta in continuare.

In ceea ce priveste metodologia de abordare pe perioada cercetarii experimentale centrati pe
dezvoltarea calitatilor motrice dominante in jocul de handbal la sportivele cu varste cuprinse intre
13-14 ani, s-a demonstrat a fi in deplind concordanta cu particularitatile somatice, functionale,
motrice si psihice ale acestora.

4  Astfel, prima ipoteza de lucru care sustine faptul cd daca la nivelul echipelor de
handbal junioare III, vom actiona cu o serie de mijloace specifice jocului de handbal selectionate
si dozate in deplina concordanta cu particularitatile de varsta si pregatire ale acestora, atunci
nivelul indicilor calitatilor motrice va atinge valori superioare, desprindem urmatoarele concluzii:

- pe parcursul cercetarii experimentale mijloacele de actionare specifice jocului de handbal,
particularizate la nivelul de varstd si de pregatire al subiectilor, au fost compuse din
structuri de exercitii orientate spre dezvoltarea vitezei, a capacitdtilor coordinative si a
rezistentei,

- structurile de exercitii aplicate pe parcursul experimentului au avut, preponderent, in
componenta lor un continut tehnico-tactic specific jocului de handbal;

- mijloacele alese au fost introduse in functie de etapa de pregétire a grupei experimentale;

- in urma celor doua testari grupa experimentald a obtinut urmatoarele performante dupa
cum urmeaza:

© evolutia indicilor specifici vitezei ne permite sd observam: la proba alergare de
viteza pe distansa de 30 m un progres de 0.28 secunde (de la 5.12 secunde la 4.84
secunde); la proba testul de sprint un progres de 0.63 secunde (de la 23.86 secunde
la 23.23 ssecunde); la proba ,,combinata” un progres de 0.64 secunde (de la
17.00 secunde la 16.36 secunde); la proba deplasare in triunghi un progres de
0.69 secunde (de la 18.26 secunde la 17.57 secunde); la proba aruncarea mingii
in perete si reprinderea ei (propunere de executie) un numar de repetari in
crestere, de la 30.5 la 35.87 nr. de repetari, progresul inregistrat fiind de 5.37
numar de repetari; la proba aruncarea mingii la punct fix (varianta a I1-a) un
progres de 2.62 numar de repetari (de la 13.94 la 16.56 numar de repetari); la

testul in zig-zag un progres de 0.43 secunde (de la 14.33 secunde la 13.90
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secunde); la proba alergare cu schimbare de directie un progres de 0.63 secunde

(de la 12.62 secunde la 11.99 secunde); la proba ,, plicul”, specifica portarilor, un

progres de 1.68 secunde (de la 14.69 secunde la 13.01 secunde).

Evoluyia rezultatelor la probele de control privind

nivelul indicilor specifici vitezei

PROBA DE CONTROL N Va.lofalrewa Valogreva Valoa_rea Deviatia Coefi_cie_n_tul de
minima | maxima | medie | standard | variabilitate
T.1. Alergarea de viteza pe 30 m (s) | 16 4.54 5.50 5.12 0.28 5.54%
T.F. Alergarea de viteza pe 30 m (s) | 16 4.43 5.32 4.84 0.26 5.43%
T.I. Testul de sprint (5) 16 | 21.75 25.25 23.86 0.90 3.79%
T.F. Testul de sprint (s) 16 | 21.00 24.56 23.23 0.93 4.03%
T.1. ,,Combinata” (s) 16 15.86 17.98 17.00 0.63 3.75%
T.F. ,,Combinata” (s) 16 | 15.61 17.46 16.36 0.48 2.96%
T.1. Deplasare in triunghi (s) 16 16.80 20.58 18.26 1.22 6.70%
T.F. Deplasare in triunghi (s) 16 16.41 19.54 17.57 0.98 5.62%
T.I. Aruncarea mingii in perete si
reprinderea ei 16 27 36 30.50 2.42 7.94%
(propunere de executie) (nr. repetari)
T.F. Aruncarea mingii in perete si
reprinderea ei 16 32 42 35.87 2.82 7.88%
(propunere de executie) (nr. repetari)
T.I. Ar_uncarea mingii la punvct. fix 16 11 16 13.93 143 10.30%
(varianta a Il-a) (nr. repetari)
T.F. Ar_uncarea mingii la purlcf[ fix 16 14 19 16.56 141 8.53%
(varianta a ll-a) (nr. repetari)
T.I. Testul in zig-zag (s) 16 | 13.21 15.46 14.33 0.66 4.64%
T.F. Testul in zig-zag (s) 16 12.92 14.82 13.90 0.61 4.39%
T.l. Alergare cuschimbare de | 10| 1965 | 1568 | 12562 0.96 7.61%
directie (s)
T.F. Alergare cuschimbarede | 16| 1909 | 1430 | 1199 | 076 6.36%
directie (s)
T.I ,,Plicul” (doar portarii) (s) 2 14.56 14.82 14.69 0.18 1.25%
T.F. ,,Plicul” (doar portarii) (s) 2 12.97 13.06 13.01 0.06 0.49%

©  referitor la evolutia indicilor specifici fortei consemnam: la proba de dinamometrie

manuald-mana dominanta un progres de 3.5 kgf (de la 17.50 kgf la 21.00 kgf); la

proba de dinamometrie manuald-mdna nondominanta un progres de 3.12 kgf (de la

14.50 kgf la 17.62); la proba aruncarea mingii de handbal la distansa un progres de

4,56 metri (de la 28.51 metri la 32.81 metri); la testul de lansare a mingii medicinale

un progres de 0.52 metri (de la 3.61 metri la 4.13 metri); la proba flotari din sprijin

pe genunchi un progres de 3.87 nr. de repetari (de la 31.06 la 34.93 nr. de repetari);

la proba privind ridicarea trunchiului din culcat dorsal 30” un progres de 2.56 nr.
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de repetari (de 1a 29.37 la 31.93 nr. de repetari); la proba privind ridicarea trunchiului
din culcat facial 30 un progres de 5 repetari (de la 42.81 1la 47.81 nr. de repetari); la
proba saritura in lungime de pe loc un progres de 8.62 centimetri (de la 185.31 la
193.93 centimetri); la proba pentasalt un progres de 0.62 metri (de la 10.22 la 10.84

metri).

Evoluyia rezultatelor la probele de control
privind nivelul indicilor specifici fortei

Valoarea | Valoarea | Valoarea | Deviatia Coeficientul
PROBA DE CONTROL N e . o . > de
minimi | maxima | medie |standard o
variabilitate
T.1. Dinamometrie manuala .
mana dominanta (Kgf) 16 10 26 17.50 3.75 21.48%
T.F. Dinamometrie manuald | g | 4y 28 | 2100 | 350 16.68%
mana dominanta (kgf)
T.I. Dinamometric manuald | 5| g 18 | 1450 | 3.055 | 21.07%
méana nondominanta (kgf)
T.F. Dinamometrie manuald | g |, 22 | 1762 | 311 17.69%
méana nondominanta (kgf)
T.1. Aruncarea mingii de .
el s s () 16 20.50 40 28.25 4.65 16.49%
T.F. Aruncarea mingii de 0
handbal la distanta (m) 16 26.50 43 32.81 3.94 12.02%
T.I. Testul d_e_lansare amingii | 3 410 361 0.34 9.47%
medicinale (m)
T.F. Testul c_je_ lansare a mingii 16 350 4.80 413 0.37 9%
medicinale (m)
T Flotari dnsprijinpe | 15 | 57 34 | 3106 | 1.94 6.27%
genunchi (nr. repetari)
T.E. Flotari dinsprijinpe | 45 | g 38 | 3493 | 211 6.05%
genunchi (nr. repetdri)
T.1. Ridicarea trunchiului din 0
culcat dorsal 30” (nr. repetari) e el £ R 2k Ul Sk
T.F. Ridicarea trunchiului din 0
culcat dorsal 30” (nr. repetari) 16 28 36 31.93 2.59 8.12%
T.1. Ridicarea trunchiului din A
culcat facial 30” (nr. repetari) £ i 47 S e I
T.F. Ridicarea trunchiului din
0
culcat facial 30” (nr. repetéri) 16 43 o1 47.81 2.19 4.60%
T.I. Saritura 1n lungime de pe 16 164 208 185.31 10.39 5 61%
loc (cm)
T.F. Séritura in lungime de pe 0
loc (cm) 16 170 220 193.93 11.50 5.93%
T.I. Pentasalt (m) 16 8.5 11.2 10.22 0.77 7.60%
T.F. Pentasalt (m) 16 9 12 10.84 0.80 7.42%
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in ceea ce priveste evolutia indicilor specifici capacitatilor coordinative evidentiem: la
proba tapping-test, mdna dominanta (varianta I) un progres de 17.38 puncte (de la
243.68 la 261.06 puncte); la proba de control tapping-test, mana nondominantda (varianta
I) un progres de 11.62 puncte (de la 187.81 puncte la 199.43 puncte); la proba drumul
figurat, mana dominanta un progres de 6.06 nr. de greseli (15.43 1a 9.37 nr. de greseli);
a proba drumul figurat, mana nondominanta un progres de 8.25 nr. de greseli (de 1a 28.62
nr. de greseli 1a 20.37 nr. de greseli); in cadrul probei dribling printre jaloane pe distanza
de 30 m un progres de 0.34 secunde (de la 7.33 secunde la 6.99 secunde); la testul
Denisiuc un progres de 0.45 secunde (de la 18.54 secunde la 18.08 secunde); la proba

sprint Tn ritm propus un progres de 0.17 secunde (de la 1.30 secunde la 1.09 secunde).

Evoluyia rezultatelor la probele de control privind nivelul
indicilor specifici capacitatilor coordinative

Valoarea | Valoarea | Valoarea | Deviatia Coeficientul
PROBA DE CONTROL N e . o e . ; de
minima | maxima medie standard L
variabilitate
T.I.P1 16 54 80 67.12 6.44 9.61%
T.F.P1 16 60 73 67.06 3.37 5.03%
Tapping-Test T.1.P2 16 47 72 60.93 6.30 10.35%
ppm@?na ' T.F. P2 16| 57 73 64.81 4.08 6.30%
dominanti T.l. P3 16 49 69 58.00 4.99 8.61%
(varianta 1) T.F.P3 16| 57 72 64.12 3.9 6.23%
(puncte) T.l. P4 16 51 62 58.37 3.42 5.86%
T.F.P4 16 58 71 65.43 4.049 6.19%
T.I. Total 16 205 283 243.68 17.43 7.15%
T.F. Total 16 234 284 261.06 13.94 5.34%
T.I.P1 16 42 12 54.87 7.88 14.36%
T.F.P1 16 54 76 64.18 7.49 11.68%
. T.l. P2 16 26 55 42.56 7.55 17.75%
Tapping-Test, TF.P2 16| 36 54 44.25 5.36 12.11%
nong;?g?nam T.I.P3 16| 30 50 42.37 5.52 13.04%
< . T.F. P3 16 37 57 45.06 6.07 13.47%
a (varianta I)

(puncte) T.l. P4 16 42 59 48.12 5.03 10.46%
T.F.P4 16 37 55 45,81 5.74 12.53%
T.1. Total 16 163 228 187.81 19.39 10.33%
T.F. Total 16 173 232 199.43 20.47 10.27%
T.l. Mana dominanta | 16 10 21 15.43 3.20 20.75%
T.F. Mana dominanta |16 4 17 9.37 3.07 32.79%

Drumul T.I. Ména 16
figurat S . 18 39 28.62 7.46 26.08%

. nondominanta

(nr. greseli) TE Ma %

- viana 12 34 20.37 6.45 31.70%
nondominanta
T.1. Dribling printre jaloane pe distanta | 16 6.40 8.78 733 0.63 8.67%
de 30 m (s)
T.F. Dribling printre jaloane pe distanta | 16 6.21 8.26 6.99 052 751%
de 30 m (s)

T.l. Testul Denisiuc (s) 16 17.48 20.32 18.57 0.78 4.11%
T.F. Testul Denisiuc (s) 16| 16.82 19.84 18.12 0.91 5.03%
T.1. Sprintin ritm propus (s) 16 0.96 1.71 1.30 0.20 15.90%
T.F. Sprint in ritm propus (s) 16 0.76 1.36 1.09 0.19 17.78%
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© legat de evolutia indicilor specifici rezistentei observam: la proba 5x30 m un
progres de 0.20 secunde (de la 5.25 secunde la 5.05 secunde); la proba marele
maraton cu mingea un progres de 3 secunde (de la 1.18 minute la 1.15 minute);
la proba naveta cu transport de mingi un progres de 0.58 secunde (de la 35.53

secunde la 34.95 secunde).

Evoluyia rezultatelor la probele de control privind nivelul indicilor specifici rezistenta

Valoarea |Valoarea| Valoarea | Deviatia Coeficientul
PROBA DE CONTROL | N e . . ’ de
minima | maxima| medie | standard L
variabilitate
T.1. 5x30 m (s) 16 491 5.60 5.25 0.21 4.06%
T.F. 530 m (s) 16| 471 5.46 5.05 0.24 4.86%
Vel WS BEEIENED | o) g g 1.29 1.18 0.04 4.07%
mingea (min)
T.F. Marele maraton cu | | oy 1.25 1.15 0.05 4.47%
mingea (min)
T.I. Navetd cu transport .
de mingi (5) 16| 3308 | 3896 | 3553 1.27 3.60%
T.F. Navetd cutransport | ¢\ 9556 | 3857 | 3495 | 1.29 3.71%
de mingi (s)

- prin aplicarea indicatorului statistico-matematic Shapiro Wilk Test, ipoteza nula conform
careia datele obtinute au o distributiec normala a fost respinsa doar la proba de alergare
cu schimbare de directie, in cazul testarii initiale;

i3

- valorile testului ,,¢” calculate intre performantele obtinute de subiectii cercetarii la
testarile initiale si cele finale au fost comparate cu valoarea lui ,,#” din tabelul lui Fisher,
corespunzatoare numarului de cazuri (in coloana n-1=15 pentru pragul de semnificatie de
0.05), aspect ce evidentiaza faptul ca in cazul tuturor probelor de control diferentele sunt
semnificative din punct de vedere statistic cu o siguranta de 95%;

- valorile obtinute de sportive in urma aplicarii indicatorului statistico-matematic d-Cohen
indica un nivel ridicat al marimii efectului, fapt ce confirma ca programele propuse si

experimentate in practica au avut un impact important asupra dezvoltdrii indicilor

specifici calitatilor motrice dominante.

[4  1In ceea ce priveste cea de-a doua ipotezi, conform cireia implementarea unor mijloace
de pregatire complementara, in paralel cu cele specifice, poate constitui o strategie de
eficientizare a antrenamentului, precum §i cresterea atractivitdtii acestuia prin diversificarea

mijloacelor aplicate, putem concluziona urmatoarele:
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- S-a urmarit particularizarea mijloacelor alese la specificul jocului de handbal,

- programele de pregatire cu caracter complementar au sporit nivelul de implicare al
sportivelor in cadrul procesului instructiv educativ, precum si motivatia acestora in
vederea indeplinirii sarcinilor pe parcursul lectiilor de antrenament;

- introducerea acestor programe s-a dovedit a fi eficienta prin prisma indicilor superiori
obtinuti de subiectii cercetarii in urma testarilor finale;

- consideram ca programele complementare destinate dezvoltarii forfei generale si a
fortei explozive s-au dovedit a fi atractive, iar materialele utilizate pe parcursul

cercetarii pot fi usor de procurat de catre orice asociatie/club sportiv.

[4  Inurma validarii ipotezei conform cireia aplicarea programatd a unor mijloace, special
selectionate si sistematizate, pe parcursul antrenamentelor sportive se vor corela pozitiv cu indicii
superiori ai calitatilor motrice si al parametrilor tehnici, subliniem urmatoarele concluzii:

- din cele 72 de corelatii calculate intre indicii specifici calitatilor motrice forfa si viteza, au
rezultat un numar de 23 de corelatii slabe (-0.20 < r < 0.40), 10 corelatii rezonabile (-0.40
<r<0.60) si 8 corelatii puternice (-0.60 < r < 0.80);

- la cele 27 de corelatii realizate intre indicii specifici calitatilor motrice forta si rezistenta
se poate observa un numar de 12 corelatii slabe (-0.20 < r < 0.40), 4 corelatii rezonabile
(-0.40 < r < 0.60) si 3 corelatii puternice (-0.60 < r < 0.80);

- 1in ceea ce priveste indicii specifici capacitatilor coordinative si ai fortei au fost calculate
63 de corelatii, dintre care, 21 de corelatii slabe (-0.20 < r < 0.40), 17 corelatii rezonabile
(-0.40 <r < 0.60) si 3 corelatii puternice (-0.60 < r <0.80);

- din cele 56 de corelatii calculate intre indicii specifici Vitezei si capacitatilor coordinative
am obtinut un numar de /2 corelatii slabe (-0.20 < r < 0.40), 4 corelatii rezonabile (-0.40 <
r < 0.60) si 12 corelatii puternice (-0.60 < r < 0.80);

- in privinta celor 24 de corelatii intre indicii specifici calitatilor motrice viteza si rezistenta,
se constata un numar de 9 corelatii slabe (-0.20 < r < 0.40), 11 corelatii rezonabile (-0.40
<r<0.60) si 4 corelatii puternice (-0.60 < r < 0.80);

- din cele 22 de corelatii calculate intre indicii specifici capacitatilor coordinative si
rezistentei am obtinut un numar de 3 corelatii slabe (-0.20 <r < 0.40), 5 corelatii rezonabile
(-0.40 <r < 0.60) si 3 corelatii puternice (-0.60 < r < 0.80);

- in cazul celor 27 de corelatii efectuate intre indicii specifici calitatilor motrice si parametrii

tehnici, se constata ca:
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e intre indicii specifici vitezei si parametrii tehnici sunt 2 corelatii slabe
(-0.20 < r < 0.40), 4 corelatii rezonabile (-0.40 < r < 0.60) si 2 corelatii
puternice (-0.60 < r < 0.80);

e intre indicii specifici fortei si parametrii tehnici exista un numar de 4 corelatii
slabe (-0.20 < r < 0.40) si o singurd corelatie rezonabila (-0.40 < r < 0.60);

e intre capacitdtile coordinative si parametrii tehnici au rezultat 2 corelatii
slabe (-0.20 < r < 0.40), 2 corelatii rezonabile (-0.40 < r < 0.60) si 2 corelatii
puternice (-0.40 < r < 0.60);

e intre indicii specifici rezistentei si parametrii tehnici s-a desprins o singura
corelatie rezonabila (-0.40 <r < 0.60) si 2 corelatii puternice (-0.40 <r < 0.60).

In aceasti directie putem afirma un aspect important in ceea ce priveste implicarea calititilor
motrice in efectuarea diferitelor acte si actiuni motrice, acestea actionand unitar, bineinteles cu o
anumitd pondere, si nu izolat.

De asemenea, dorim sd subliniem un alt aspect esential in ceea ce priveste implicarea
calitatilor motrice in efectuarea diverselor elemente si procedee tehnice. De exemplu, in vederea
realizarii cu succes a unui contraatac este nevoie ca sportivul sa fie foarte bine pregatit, atat din
punct de vedere fizic, cat si din punct de vedere tehnic. Din punct de vedere fizic, prioritar in
aceasta prima faza a atacului, este nevoie de o buna viteza de reactie si de deplasare (plecarea pe
contraatac), o coordonare bund a membrelor superioare cu cele inferioare, un simt foarte bine
dezvoltat al mingii (coordonare mana-ochi in efectuarea driblingului concomitent cu deplasarea in
viteza maxima), forta la nivelul trenului superior si inferior (in vederea finalizarii la poarta si in
cazul depasirii unui adversar, daca acesta din urma a reusit sa se replieze in timp util). Din punct
de vedere tehnic, se impune ca sportivul sd stdpaneascd foarte bine elementele si procedeele
tehnice care compun aceastd faza a atacului.

Asadar, privind in detaliu, observam faptul ca actiunile tehnico-tactice, atat cele individuale,
cat si cele colective, sunt conditionate de nivelul de pregatire fizica, implicit de nivelul de
dezvoltare al calitdtilor motrice.

L4 Referitor la ultima ipoteza prin care programele de lucru propuse si experimentate de
noi centrate pe dezvoltarea calitatilor motrice vor conduce la imbunatatirea deprinderilor
specifice jocului de handbal in concordanta cu dinamica jocului actual, concluzionam faptul ca:

- programul aplicat pe sportivele implicate in studiul experimental interventional de tip
prin rezultatele probelor de control, cat si prin evolutia calitativa a sportivelor pe parcursul

procesului instructiv-educativ;
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- referitor la evolutia parametrilor tehnici, jucatoarele de camp au obtinut un progres de

1.28 secunde (de la 47.75 secunde la 46.47 secunde), iar portarii au inregistrat un progres
de 1.6 secunde (de la 38.97 secunde la 37.39 secunde);

Evoluyia rezultatelor la probele de control privind nivelul parametrilor tehnici

Valoarea |Valoarea| Valoarea | Deviatia Coeficientul
PROBA DE CONTROL | N e . o . ’ de
minima | maxima| medie | standard Lo
variabilitate
T.1. Proba tehnicdpentru 11y | g5 57 | 5175 | 4775 | 314 6.58%
jucatorii de camp (s)
T.F. Probd tehnica pentru | g/ | 49 60 | 5038 | 4647 | 3.06 6.59%
jucatorii de camp (s)
oll R GO ST | o | oo | eman | 2mer 1.03 2.67%
portari(s)
T.F. Proba tehnica pentru |, | 9665 | 3816 | 3739 1.08 2.91%
portari (s)

valorile obtinute in urma calcularii indicatorului statistico-matematic Shapiro-Wilk test, ne
permite sd acceptam ipoteza nuld conform careia datele sunt distribuite normal;

pentru verificarea semnificatiei statistice intre performantele obtinute de subiectii grupei
experimentale la testarea initiala si cea finald, valorile testului ,,#” consemnecaza
eficacitatea sistemelor de actionare utilizate pe parcursul cercetarii;

in cadrul acestei probe, valoarea marimii efectului evidentiaza un impact important al
programelor de pregatire propuse si experimantate de noi in practica asupra evolutiei
parametrilor tehnici;

de asemenea, pregatirea fizicd reprezintd o premisa importanta atunci cand vorbim despre
executiile tehnico-tactice spectaculoase executate de sportivi in prezenta adversarilor;

prin intermediul acestui studiu, dorim sa evidentiem necesitatea introducerii unor astfel de
programe care sa creeze o baza solidd in ceea ce priveste pregatirea fizica si totodata

sportivii pot dobandi un bagaj tehnico-tactic bogat.
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Prescriptii metodologice

In urma evaluirii parametrilor energetici si de control cu ajutorul probei Miron Georgescu
tip MGM-15 (metoda ,,Miron Georgescu modificat”, cu 15 sarituri/serie, elaborata de prof. Pierre
Joseph de Hillerin si colectivul), putem avea o viziune concreta in ceea ce priveste pregitirea
viitoare a sportivilor in etapa de specializare. Astfel, in urma rezultatelor obtinute putem

concluziona faptul ca:

in ceea ce priveste clasa parametrilor energetici, coeficientul de variabilitate ne indica
un prag de omogenitate mare doar in cazul unui singur parametru, ceea ce denota o
omogenitate medie spre inexistenta;

- media aritmetica de 0.20 secunde a vitezei de repetitie (V_rep) ne indica o valoare
bund a vitezei in cazul a 8 sportive, jumatate dintre acestea obtinand o valoare slaba al
acestui parametru energetic;

- de asemenea, coeficientul de variabilitate in cazul parametrilor de control ne arata o
lipsa de omogenitate a grupului testat;

- media aritmetica a coeficientului de variabilitate energetica are o valoare numerica
mica (9.02), ceea ce indica faptul ca subiectii in cazul sariturilor cu desprindere de pe
doua picioare nu controleaza inca foarte bine fazele de finalizare ale miscarilor;

- media aritmeticd a coeficientului de variabilitate structurald cu o valoare de
11.28, accentueaza faptul cd subiectii nu sunt foarte bine pregatiti pentru un contact,
fie cu solul, in cazul sariturilor sau al plonjoanelor, fie cu adversarul sau cu mingea.

Aceste diferente foarte mari au fost Inregistrate datoritd faptului ca sportivele, la momentul
testarii, au beneficiat doar de 6 luni de pregatire unitara, acestea provenind din cadrul a 6 echipe,
urmand un program de pregatire diferit. De asemenea, valorile mari obtinute in cazul parametrilor
de control sunt determinate de perioada critica pe care sportivele o traverseaza, perioada plina de
modificari cantitative si calitative, asa cum am caracterizat-0 in partea de fundamentare teoretica
a lucrarii.

In baza rezultatelor obtinute cu ajutorul probei MGMI15, antrenorii isi pot planifica pe
termen mediu pregatirea individualizata a sportivilor, aplicand diverse mijloace de actionare in
vederea optimizarii pregatirii de forta si viteza, indispensabile Tn jocul de handbal modern.

Mentionam faptul ca individualizarea antrenamentului sportiv, din punct de vedere fizic si
tehnic, ar trebui inceputa odata cu trecerea la urmatorul esalon valoric si anume junioare II, dar

bineinteles dupa o pregétire unitara bine pusa la punct pe parcursul etapelor anterioare.
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Concluzii generale

In prezent, cand ne referim la inalta performanti nu ne putem rezuma doar la nivelul de
stapanire al elementelor si procedeelor tehnice specifice jocului de handbal aplicate in diverse
scheme tactice in cadrul jocurilor bilaterale. Din postura de antrenor ar fi indicat sa privim mult
mai profund, sa constientizdm si sa identificam cum ar trebui sa arate un sportiv din perspectiva
celor cinci componente ale antrenamentului sportiv.

In acest sens, considerdm ca ar fi necesar si existe la nivel national o conceptie de pregitire
unitara dupa care sa se poata ghida toti antrenorii astfel incat, la finalul junioratului, mult mai multi
sportivi sa faca pasul spre seniorat.

Fundamentarea teoretica si conceptuald a celor mai importante notiuni legate de tema noastra
de cercetare, precum si multitudinea de aspecte sesizate in urma studiului preliminar, ne-au
determinat sa punem bazele unui demers experimental interventional prospectiv concentrat pe
optimizarea calitatilor motrice dominante in jocul de handbal. Acest demers s-a materializat prin
conceperea, elaborarea si implementarea unor mijloace de pregitire pe baza unor obiective,
strategii si modalitati de evaluare a indicilor specifici calitatilor motrice si a parametrilor tehnici.

Datele obtinute in urma testarii initiale si finale au fost prelucrate si analizate prin calcularea
unor indicatori statistico-matematici reprezentativi, generand o serie de rezultate valide si
semnificative, ceea ce ne-a permis indeplinirea obiectivelor propuse, precum si formularea unor
concluzii. De asemenea, aceastda cercetare oferd repere orientative pentru antrenori in ceea ce

priveste planificarea pregatirii sportivelor cu varste cuprinse intre 13-14 ani si chiar mai mici.

Contributii teoretice, metodologice si practice ale cercetarii

Baza elaborarii acestei lucrdri a constat in aprofundarea cunoasterii temeinice a
problematicii abordate. In aceasta directie, am analizat din diferite perspective o serie de teorii si
opinii, care ne-au ajutat sa ne consolidam orizontul de cunoastere si sa clarificim anumite aspecte
ce tin de particularitatile de varsta ale subiectilor cercetarii, de priorititile metodice in abordarea
calitatilor motrice in lectia de antrenament, precum si a notiunile ce tin de planificarea pregatirii
la nivelul segmentului juvenil.

De-a lungul timpului jocul de handbal a avut o evolutie fulminantd, in prezent acesta fiind
caracterizat ca fiind o disciplina sportivd complexa si exigenta din punct de vedere fizic, motiv
pentru care antrenorii sunt nevoiti sd tind pasul cu tendintele moderne ale acestuia, prin revizuirea
periodica a metodelor, mijloacelor si strategiilor de planificare ale procesului instructiv-educativ.
Aceasta ,,revizuire” periodica, se refera la adaptarea metodelor si mijloacelor, aplicate pe proprii

sportivi, in stransd legatura cu tendintele actuale ale acestei discipline.
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Limitele cercetarii

Una din limitele acestei lucrdri este reprezentatd de numarul relativ restrans de subiecti
angrenati In studiul preliminar, datoritd pandemiei generata de virusul SARS COV2 care s-a
suprapus, atat cu perioada in care am desfasurat studiul preliminar, cat si cel experimental.

O alta limita a cercetarii este cauzata de lipsa unei grupe de control, care cu siguranta ar fi
adus un plus cercetarii de fatd. Insd, echipa care ar fi trebuit si constituie grupa de control a
desfasurat incepand cu data de 9 noiembrie a anului 2020 pregatirea in regim on-line, conform
ordinului nr. 5972/2020, emis de Ministerul Educatiei, echipa clubului respectiv fiind sub egida
acestei entitati.

Finalizarea cercetarii stiintifice ne-a permis sd constientizam faptul ca notiunile de ,,calitate
motrica”, ,,pregatire fizica”, ,planificarea” si ,,evaluare”, reprezinta concepte variate, pline de
nuante, ce nu pot fi delimitate in totalitate. Datorita multiplelor teorii si cercetari in ceea ce privesc
notiunile mentionate anterior, precum si multiplele abordari in legatura cu metodologia de
optimizare a calitdtilor motrice, demersul nostru privind fundamentarea teoretica si conceptuala a
realizarii anumitor conexiuni ce tin de tematica abordata, consideram ca aceasta constituie o alta

limita a cercetarii de fata.

Modalitati de valorificare a rezultatelor cercetarii

Concretizarea si finalizarea cercetdrii stiintifice ne va crea oportunitatea de a concepe si
publica in reviste de prestigiu, specifice domeniului nostru de cercetare, un numar considerabil de
articole de specialitate.

Avand convingerea ca rezultatele obtinute in urma realizarii demersului nostru stiintific vor
aduce contributii importante in ceea ce priveste sfera pregatirii fizice la nivelul esaloanelor de
juniori, ne propunem editarea unei carti sau a unui indrumar practico-metodic, care sa reprezinte

un reper In ceea ce priveste conceperea, elaborarea si planificarea pregatirii la nivelul juniorilor.
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