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PARTEA | - FUNDAMENTAREA TEORETICA A ANTRENAMENTULUI SPORTIV
LA NIVELUL ECHIPELOR DE HANDBAL JUNIORI
CAPITOLUL | - INTRODUCERE TN CADRUL PROBLEMATICII STUDIULUI

Introducere

Jucatorul de handbal, fiind Tn egala masura atacant si aparator, are nevoie de 0 pregatire
completa, astfel incat sa posede capacitatea de a actiona cu maximum de randament in ambele
situatii de joc. Jucatorii; care poseda o tehnica corespunzatoare in jocul de aparare, isi pot crea
situatii favorabile de trecere in atac prin contraatac si faza a Il-a. Rezulta de aici necesitatea unei
preocupari atente, n vederea asigurarii cunostintelor tehnice specifice apararii pentru fiecare
jucator. Consolidarea marcajului, schimbului de adversari in aparare, dublajului, alunecarilor,
inchiderii adversarului, marcajul pivotilor, se vor putea realiza Tn cadrul jocului scoala, solicitand
jucatorii Tn rezolvarea prompta si cu anticiparea, cu ritmul si siguranta corespunzatoare jocului
modern. Randamentul unei echipe in jocul de aparare este determinat de masura in care ea cunoaste
si respecta regulile si cerintele impuse de formele si sistemele de joc. Interventia corecta si
eficienta a antrenorului, dar si a jucatorilor Tn timpul jocului de aparare, se bazeaza si pe
caracteristici psihice bine definite, superioare adversarilor.

Cunoasterea posibilitatilor fizice, tehnice si psihice ale jucatorilor proprii poate crea un avantaj
n timpul meciurilor. Creativitatea in desfasurarea schemelor de joc, n abordarea sistemelor de
aparare, in introducerea in joc a sportivilor care au calitati optime pentru specificul situatiei,

reprezinta un punct determinant in castigarea confruntarilor sportive.

Identificarea actualitatii si importantei temei

La nivel national nu mai exista un etalon al conditiei fizice si al priceperii tehnice a jucatorilor
de handbal, ceea ce face munca antrenorilor mai grea, planificarea antrenamentelor si stabilirea
obiectivelor realizandu-se Tn baza experientei proprii acumulate sau a intuitiei.

Lucrarea de fata isi propune sa realizeze o cercetare de amploare la nivel national in ceea ce
priveste abilitatile motorii si caracteristicile antropometrice specifice jucatorilor de handbal tineri
si, Tn particular, specifice jocului de aparare, precum si orientarea metodica a antrenorilor de
handbal ce activeaza la cluburile sportive nationale. Consideram oportuna interventia noastra in
contextul performantelor actuale ale handbalului masculin roméanesc, mai ales prin prisma
faptului ca, la nivelul tuturor esaloanelor handbalului de performanta, atentia acordata jocului de

aparare trebuie sa capete importanta cuvenita.



Motivatia alegerii temei

Ca fost sportiv de performanta si actualmente antrenor in cadrul CSS Ploiesti, am fost
preocupat Tn permanenta de optimizarea performantelor sportive la nivelul echipelor de handbal
la toate esaloanele handbalului de performanta. Una dintre modalitatile de atingere a succesului
in jocul de handbal o constituie imbunatatirea jocului de aparare, din pacate foarte neglijat de
unii antrenori, in special la nivelul echipelor de copii si juniori. Avand in vedere faptul ca intr-un
joc de handbal numarul fazelor de atac este relativ egal cu cel al fazelor de aparare, ar trebui ca si
n procesul de antrenament timpul alocat instruirii jocului de aparare sa fie aproximativ egal cu
cel alocat fazelor de atac, ceea ce n practica nu se intampla.

Un alt aspect privind declansarea motivatiei vine in sprijinul intaririi initiativei Federatiei
Romane de Handbal de a impune, Thcepand din acest an, obligativitatea la nivelul juniorilor mici
(J 11T) de a juca prima repriza avansat sau chiar om la om in jumatatea proprie de teren.

Toate aceste argumente au stat la baza alegerii prezentei teme de cercetare, incercand sa o
punem 1in practica la nivelul echipei de juniori, pentru a atinge performantele superioare in

competitie.

Scopul lucrarii

Scopul prezentei lucrari consta in identificarea dimensiunilor structurale ale continutului
tehnico-tactic specific jocului de aparare si convertirea acestora in obiective instructionale,
realizate prin programe de pregatire particularizate in functie de structura motrica a jocului de

aparare si particularitatile juniorilor 11.

CAPITOLUL Il - CONCEPTUL DE ANTRENAMENT SPORTIV

Antrenamentul sportiv la nivelul echipelor de copii si juniori

Scopul antrenamentului este reprezentat de posibilitatea modularii stimulilor adecvati n
vederea obtinerii performantelor deosebite in competitii. Antrenamentul, prin structura sa,
trebuie sa ,,sporeasca abilitatile si capacitatea de lucru a sportivului, adica sa optimizeze eficienta
sportiva” (Bompa, T., 2003, p.3).

Pregatirea sportiva Tn handbal are caracter stadial si se deruleaza pe o perioada lunga, ce

debuteaza cu varsta copilariei si se incheie la véarsta adulta.



Dupa Carl si Kayser, citati de Hahn, E. (1996, p.32) planificarea continutului, a metodelor si
a sarcinilor de antrenament trebuie sa se faca — pentru a fi eficiente — in functie de viitor si
supuse unor controale periodice.

Procesul de dezvoltare optima a performantei cuprinde niste etape diferite: Antrenamentul
de baza; Antrenamentul de construire; Antrenamentul pentru performanta; Antrenamentul pentru
Tnalta performanta. Aceste etape alcatuiesc un tot in care fiecare dintre ele decurge din
precedenta. Dezvoltarea performantei depinde de calitatea pregatirii Th prima etapa.

Tn acest context, cantitatea, dar mai ales calitatea procesului de instruire a copiilor si juniorilor,
constituigi Tn baza de masa a handbalului de performanta, reprezinta un factor hotarator al
asigurarii unei capacitati superioare de performanta a handbalistilor, la nivelul exigentelor jocului
actual si Tn perspectiva evolutiei lui.

Tn elaborarea modelului de pregatire a jucatorilor juniori, o pondere deosebit de mare este
acordata individualizarii instruirii. Prin astfel de antrenamente acestia isi pot cizela calitatile
motrice, pot aprofunda péna la maiestrie specializarea pe post si isi pot Tnsusi continutul unor
subspecializari pe post in conditiile universalizarii in meciuri. Individualizarea nu scade importanta
antrenamentelor colective sub aspect calitativ sau cantitativ, ci asigura cadrul de integrare in echipa
a valorilor.

Obiectivele de pregatire la nivelul juniorilor 1l au in vedere cresterea indicilor calitatilor
motrice de baza si specifice, diversificarea tehnicii in conditii apropiate de joc, perfectionarea
specializarii pe posturi, dezvoltarea tacticii de joc individuale, cu accent pe integrarea celor
acumulate si particularizarea acestora la cerintele Tntalnite n jocul de atac sau de aparare.

Specializarea trebuie sa se realizeze dupa ce sportivul a dezvoltat o baza multilaterala solida,
dar, odata cu abordarea specializarii, pregatirea trebuie sa includa si exercitii care continua
dezvoltarea calitatilor motrice generale. Cantitatea si calitatea efortului depus in antrenamente in
concordanta cu particularitatile sportivilor vor conduce la Tmbunatatirea capacitatilor fizice ale
acestora. Incarcatura de lucru trebuie sa creasca treptat, de la primele stadii de antrenament.

Durata antrenamentelor trebuie si ea sa creasca treptat in diferitele etape de pregatire. Numarul
mare de repetari ale exercitiilor pentru pregatirea fizica si ale elementelor tehnice de baza va
conduce la imbunatatirea performatei sportive. Frecventa lectiilor de antrenament trebuie si ea sa

creasca gradual, pentru ca sportivii sa-si poata insusi temeinic deprinderile fundamentale.

-

de evaluare sunt multiple: de la fise, grafice, diagrame de monitorizare, pana la teste fiziologice

de laborator, psihologice si biomecanice. Indiferent de tipul de monitorizare al antrenorului,

4



acesta trebuie sa verifice Tnainte de fiecare antrenament fisa sportivului pentru a schimba programul

de pregatire Tn functie de starea psihologica a sportivului si de nivelul de oboseala al acestuia.

CAPITOLUL 11l - IDENTIFICAREA PARTICULARITATILOR DE VARSTA ALE
SUBIECTILOR CERCETARII

Anumite sporturi solicita diferite caracteristici motrice, n plus, existdnd cerinte
suplimentare in ceea ce priveste compozitia corporala si proportiile corpului (McKenzie Gillam
1985, pp.34-36, Bencke et al.2002, pp.171-178, Gabbett et al. 2006, pp.29-35). Factorii
constitutionali sunt foarte importanti in alegerea ramurii sportive (Pienaar et al.1998, pp.691-
699, Damsgaard et al. 2001, pp.54-60). Aspectul fizic si caracteristicile antropometrice pot
reprezenta factori esentiali care garanteaza succesul in sporturile de echipa (van der Tillar,
Ettema, 2004, pp.413-418, Ostojic et al. 2006, pp.740-744).

Cerintele competitionale au reprezentat subiect de studiu pentru aflarea unor aspecte legate
de variabilele antropometrice, variabilele compozitiei corporale si ale performantei anaerobe,
efectele antrenamentelor si pentru indici reprezentativi ai selectiei tinerilor jucatori (Ugarkovic et
al. 2002, pp.227-230, Lidor et al. 2005, pp.318-325).

Subiectii cercetarii noastre sunt jucatori de handbal de nivel juniori Il. Varsta specifica acestui
esalon este cuprinsa intre 15-16 ani, iar particularitatile de varsta caracteristice pubertatii sunt

evidentiate de literatura de specialitate prin numeroase studii.

CAPITOLUL 1V — DESIGN-UL INSTRUCTIONAL TN ANTRENAMENTUL SPORTIV
Planificarea instruirii in lectia de antrenament sportiv la nivelul echipelor de juniori 11
Intrucat juniorii 11, pe parcursul antrenamentelor, isi nsusesc intregul arsenal tehnico-tactic

al jocului de handbal, antrenorul trebuie sa planifice judicios pregatirea acestora. In organizarea
planificarii trebuie tinut cont, la acest nivel, de calendarul scolar si cel competitional, de faptul ca
durata antrenamentului trebuie sa fie relativ scurta, astfel Tncat sa faciliteze refacerea naturala a
organismului. Luand in considerare aceste directii, putem planifica instruirea juniorilor Il avand
in vedere tema abordata (in concordantda cu programa de instruire a echipei), obiectivul
instructional propus (care sa reiasa din tema stabilita), sarcinile didactice (sa fie corect
formulate), materialele didactice de care dispune, locul de desfasurare, timpul didactic afectat
fiecarui obiectiv, antrenamentul precedent si pe cel viitor si verificarea prin feedback a nivelului

de Tndeplinire a obiectivelor propuse.



Asa cum precizeaza Mihaila I. P., in documentul prezentat pe site-ul Federatiei Romane de
Handbal in septembrie 2014 (http://www.frh.ro/pdf/Planif%202014%20C2.pdf), ponderea
componentelor antrenamentului, in perioada pregatitoare si cea competitionala de pregatire

pentru juniorii 1l este urmatoarea:

Perioada pregatitoare Perioada competitionald

Pregitire Pregitire Presitir

tacticd, 5% sihologicd, 5% S TCEALITE Pregitire fizici
% pefhiologt psihologica, 5% generali, 5%

Figura 8. Ponderea factorilor antrenamentului sportiv in cadrul etapelor de pregatire

CAPITOLUL V - CONCEPTIA DE JOC TN APARARE - PREMISA A REALIZARII
MODELULUI JUCATORULUI DE HANDBAL

Orientari si tendinte actuale privind jocul in aparare la nivelul echipelor de handbal

Echipele care céstiga intalnirile internationale sunt cele care indeplinesc diferitele cerinte ale
activitatii jocului de handbal. Au fost facute multe eforturi pentru a descrie atletul de inalta
performanta intr-o anumita disciplind si din aceste investigatii se pot deduce aplicatii practice
importante. Handbalul a progresat semnificativ printr-un joc riguros si spectaculos,
componentele jocului actual fiind studiate de mai multi autori: (Bayer, C., 1993, pp. 103-305,
Constantini, D., 2004, pp.86-112) si altii.

Deoarece pregatirea fizica si maiestria sunt considerate a fi deja dobandite pentru un jucator
de nivel Tnalt, lupta tactica, adesea face posibila surpinderea adversarului, de unde si importanta
acestei componente de joc. Apararile actuale sunt foarte organizate si foarte agresive, cu 0 mare
coeziune si 0 colaborare a portarilor cu jucatorii aparatori. Modificarile radicale in sistemele de
aparare apar in meciuri in functie de adversar si de Situatia jocului.

Sistemul de aparare in zona este cel mai frecvent utilizat de echipele europene, in timp ce
echipele non-europene opteaza pentru aparare ofensiva  (pressing) pentru a contracara
handicapul morfologic.

In handbal, cercetirile actuale prezinta nivelul fortei si al numarului aruncarilor la poarta ca
fiind criterii pentru determinarea nivelului de pregatire a unui jucator si a echipei. Acest aspect a

determinat 0 noud orientare in aparare — blocarea atacantilor ce arunca la poarta de la 9 m.
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Astfel, apararea a devenit avansata, cu jucatori dinamici, puternici. Parametrii luati in calcul n
aceste cercetari, n ceea ce priveste apararea, au aratat ca 75% din timpul de joc este alocat apararii,
ca aceasta parte a jocului a devenit zonala, iar principiile de indeplinire a apararii ,,om la om” au
condus actiunile de aparare individuala spre o eficienta maxima.

Aparatorul zilelor noastre trebuie sa fie un sportiv universal, cu mobilitate Tn teren, care sa
se apere om la om, crescand interactiunea cu coechipierii, care participa activ la blocajele

individuale, dar si in cele de grup (Constantini, D. 2004, pp. 86-112).

Model si modelare in jocul de handbal

Modelul tehnico-tactic al jocului de aparare este prezentat de multi autori romani, opinia
acestora fiind foarte apropiata in ceea ce priveste continutul tehnico-tactic al celor patru faze ale
jocului de aparare.

Asigurarea echilibrului defensiv si retragerea oportuna in aparare sunt caracteristici ale
apararii in sistem.

Apdrarea temporara este reprezentata de actiunea efectuata impotriva atacului rapid al
adversarilor. Pentru a interveni corespunzator este necesar ca aparatorii sa distinga mijloacele
folosite de jucatorii din atac. Durata apararii temporare este de cateva secunde si este legata de
sosirea tuturor jucatorilor la semicercul de 6 m si de caracterul atacului advers.

Organizarea apararii presupune ca fiecare jucator, dupa ce s-a repliat, sa-si ocupe locul
prestabilit Tn dispozitivul de aparare. Aceasta faza este o continuare a celor doua prezentate
anterior, iar atunci cand jucatorii se incadreaza in sistemul de aparare, aceasta devine o faza
tipica. Organizarea apararii se realizeaza numai cand atacul adeversarilor se desfasoara in forma
lui pozitionala. Faza a I\VV-a de joc in aparare se desfasoara in mod organizat, evidentiind atat actiuni
individuale de joc, cat si interrelatii si colaborari ntre jucatori. Apararea in sistem poate incepe
inca din momentul replierii sub forma apararii om la om. Acest tip de aparare este reprezentat de
raspunderea fiecarui aparator de cate un adversar.

Duelul individual se manifesta si pe plan colectiv, obligand jucatorii sa colaboreze intre ei.
Sistemul de aparare om-la-om se aplica daca echipa adversa se afla in inferioritate numerica,
daca adversarul are o pregatire tehnica si fizica mai slaba si daca se urmareste surprinderea
adversarului si deranjarea, scoaterea acestuia din ritmul de joc.

Cel de-al doilea tip de sistem de aparare ce poate fi folosit in faza a IV-a de joc este apararea
n zona. Specifica acestui tip de aparare este forma de evantai a dispozitiei jucatorilor pe teren,

Tnaintea spatiului portii, pe una, doua sau chiar trei linii. Desi apararea n zona are un pronuntat
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caracter colectiv, fiecare jucator are sarcini de mare raspundere pentru care trebuie sa urmeze
cateva reguli.

Cel de-al treilea sistem de aparare folosit in faza a IV-a este apararea combinata. Acest
sistem de aparare combina regulile apararii om-la-om, care se realizeaza de unul sau doi jucatori
si pe cele ale apararii in zona de ceilalti jucatori. Prin marcajul stréns al celui mai bun jucator se
reduce semnificativ din forta atacului, acest aspect reprezentand un avantaj pentru jucatorii din
aparare.

La nivelul juniorilor 1l, apararea in sistem poate fi reprezentata de apararea in zona
(variantele 6:0, 5:1, si combinata 5:1 om-la-om).

Orice sistem defensiv ia Tn considerare toate elementele jocului: minge, obiectiv de aparare,
spatii de aparare, spatii de folosit, parteneri, adversari. De aici rezulta nevoia fiecarui jucator de
a-si folosi informatiile, astfel incat sa aiba ocazia de a face uz de diferitele elemente tehnice si

tactice la momentul jocului.

PARTEA AlI-A
INVESTIGATII EXPERIMENTALE PRELIMINARE PRIVIND PREGATIREA
JOCULUI DE APARARE LA ECHIPELE DE HANDBAL MASCULIN JUNIORI II
Scopul cercetarii prealabile
Scopul studiului preliminar este acela de a identifica unele aspecte legate de
comportamentul motric si tehnico-tactic al handbalistilor juniori I, in vederea elaborarii si aplicarii
unor sisteme operationale specifice, care sa genereze imbunatatirea jocului de aparare individual
si implicit, al echipei Tn ansamblu, precum si de a investiga parererea specialistilor care activeaza
la esalonul vizat de cercetarea noastra, privind stadiul pregatirii handbalistilor pentru jocul de

aparare in general si in special la nivelul echipelor de juniori II.

Obiectivele cercetarii prealabile

Obiectivul principal al cercetarii preliminare il constituie stabilirea posibilitatilor de
performanta a juniorilor din handbal n ceea ce priveste jocul de aparare.

Tn plan secundar obiectivele studiului preliminar sunt:
- selectia subiectilor ce vor participa la programul dezvoltat in cercetarea preliminara;
- selectarea probelor de evaluare centrate pe structura motrica specifica jocului de aparare actual;
- identificarea nivelului indicilor motrici specifici jocului aparare la nivelul handbalistilor juniori

I1 din tara prin aplicarea probelor de evaluare;



- evaluarea nivelului de pregatire a jocului de aparare prin teste in vederea selectionarii celor mai
eficiente sisteme de actionare propuse spre utilizare in experimentul de baza;

- analiza si interpretarea valorilor inregistrate in urma aplicarii probelor de evaluare;

- prezentarea concluziilor determinate de evolutia subiectilor pe parcursul aplicarii sistemelor de
actionare si orientarea directiilor de cercetare pentru experimentul de baza.

- elaborarea si aplicarea unui chestionar, antrenorilor de handbal, in legatura cu necesitatea
abordarii apararii prin prisma unor antrenamente specifice;

- analiza opiniei antrenorilor de handbal in urma aplicarii chestionarului;

- elaborarea, esalonarea si aplicarea unor sisteme operationale Tn vederea dezvoltarii unei aparari

bazate pe nivelul de pregatire fizica tehnica si tactica al sportivilor vizati in studiul nostru.

Premisele cercetarii prealabile

Tn cercetarea noastra am pornit de la premisa ca orice sistem de aparare trebuie sustinut de
sportivi pregatiti din punct de vedere fizic, tehnic si tactic.

Tn cercetarea prealabila plecam de la premisa ca verificarea nivelului de pregatire in ceea ce
priveste jocul de aparare al handbalistilor de nivel juniori 1l poate determina realizarea unei
metodologii de pregatire Tn antrenament, a temelor dedicate jocului de aparare.

Cea de-a doua premisa porneste de la considerentul ca verificarea opiniei specialistilor, Tn
cazul nostru antrenori ai echipelor de handbal de nivel juniori Il, in ceea ce priveste viziunea proprie
a stadiul actual al nivelului si metodologiei de pregatire a jocului de aparare din tara noastra, poate
reprezenta un volum de informatii utile Tn desfasurarea antrenamentelor viitoare cu teme din
jocul de aparare. Aplicarea unui chestionar, interpretarea rezultatelor si emiterea unor concluzii,
pot determina o orientare metodica ce poate fi dezvoltata la nivel national la esalonul de juniori 1.

Jocul de aparare eficient se poate realiza prin folosirea calitatilor fizice ale sportivilor si a
tehnicii specifice acestui moment din joc. Astfel, o a treia premisa este aceea ca testarea
periodica a jucatorilor, din punct de vedere fizic si tehnic, conduce la o eficientizare a planificarii
antrenamentului pentru jocul de aparare.

Planificarea continutului antrenamentului in ceea ce priveste pregatirea jocului de aparare, in
mod rational si cunoscand posibilitatile propriilor sportivi, va conduce la cresterea nivelului de

pregatire fizica, tehnica si tactica a acestora.



Ipotezele cercetarii preliminare

a) Consideram ca identificarea nivelului de pregatire al juniorilor Il in ceea ce priveste
calitatile specifice jocului de aparare va conduce la obtinerea de informatii valide pentru
realizarea unei metodologii de pregatire a acestei faze de joc.

b) Consideram ca verificarea opiniei specialistilor in legatura cu stadiul actual al pregatirii
handbalistilor pentru jocul de aparare reprezinta un punct cheie in crearea unei viziuni de actualitate
asupra sistemelor de aparare folosite, asupra atentiei acordate tehnicii specifice jocului de

aparare la juniorii I1.

Metode si tehnici de investigatie specifice cercetarii preliminare

Tn aceasta etapa ne-am propus si efectuam o investigatie experimentald preliminara privind
opinia specialistilor Tn legatura cu optimizarea pregatirii handbalistilor pentru jocul de aparare, prin
aplicarea unui chestionar. Totodata, ne-am propus verificarea nivelului de pregatire fizica si tehnica
al juniorilor de nivel I, prin testarea acestora prin intermediul unor probe standardizate specifice
jocului de handbal.

Chestionarul aplicat in studiul nostru a cuprins 20 de Tntrebari din care 15 intrebari Tnchise si
5 Tntrebari deschise. La aceasta ancheta au participat voluntar antrenori de la 25 de cluburi din
Romania. Chestionarul se regaseste la capitolul ”Anexe”.

Lotul experimental a fost constituit din sportivii legitimati la 18 cluburi sportive din tara.
Testarea sportivilor s-a realizat Tn luna iulie 2018, la cluburile sportive unde activeaza.
Protocolul de testare a fost transmis antrenorilor care au sustinut probele cu sportivii proprii,
rezultatele fiind apoi transmise pentru a putea fi centralizate si analizate.

Masurarea nivelului pregatirii tehnice s-a realizat cu ajutorul unor probe folosite de
Federatia Romana de Handbal Tn determinarea parametrilor fizici si tehnici ai jucatorilor de
handbal. Acestea au cuprins 3 teste de agilitate: deplasarea in triunghi, deplasarea in pozitie
fundamentala, deplasarea laterala si deplasarea Tn ”X”. Aceste probe sunt descrise la capitolul
8.2. Masuratorile antropometrice pe care le-am avut in vedere in experimentul constatativ au
fost: talia si greutatea, considerate indicatori principali ai cresterii si dezvoltarii somatice.
Probele propuse jucatorilor cuprinsi in studiul nostru au fost alese dintre probele agreate de
F.R.H. Probele au fost sustinute de sportivi in perioada pregatitoare, luna iulie 2018. Probele au
fost sustinute pe parcursul a 3 zile.

In cercetarea efectuats, interpretarea rezultatelor s-a realizat in concordanti cu informatiile
oferite de Dragnea, A. (1984).
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Rezultatele, atat individuale cat si valorile colective ale cluburilor, obtinute Tn urma

calculelor statistice sunt prezentate in anexa 2.

CAPITOLUL VIII - ORGANIZAREA SI DESFASURAREA CERCETARII
PREALABILE

Subiectii si locul cercetarii

Lotul experimental a fost constituit din 300 de handbalisti legitimati la 18 cluburi sportive
din tara. Varsta subiectilor cuprinsi in cercetarea prealabila este cea a juniorilor Il (U17), talia
sportivilor  cupringi in studiul nostru este X+Ds=182,96+7,21 cm, iar greutatea
X+Ds=85,5+15,86 kg.

Observam din analiza datelor obtinute ca, din cele 18 echipe cuprinse in studiul nostru, nu a
existat o echipa care sa nregistreze valori minime sau maxime in toate cele 7 teste parcurse.
Acest lucru ne demonstreaza ca fiecare echipa de club testata are plusuri si minusuri in pregatire,

din punct de vedere fizic si tehnic, in ceea ce priveste jocul de aparare.

Tabel 14 - Rezultatele testelor obtinute de subiectii studiului (n=300)

. T1 T2 T3 T4 T5 T6 T7
Parametri sec sec sec sec  SeC  nrrep  sec
Nr. subiecti 300 300 300 300 300 300 300
Medie 19,61 35,20 15,30 21,63 14,46 22,95 14
Mediana 19,51 34,89 15,06 21,62 14,42 2294 13,84

Deviayia standard 2,51 4,26 1,71 327 241 486 2,83
Val. minima Val. 15,03 2820 11,90 17,00 10,25 10,00 9,50
maxima 28,00 46,79 23,70 38,10 2350 340 21,70
Cv% 12,80 12,10 11,17 15,15 16,66 21,17 20,21

Omogenitatea de grup se remarca la toate echipele pentru toate cele sapte teste aplicate, cu
exceptia echipei CSS Targoviste, care prezinta o omogenitate medie de grup conform grilei de
evaluare a acestui parametru oferita de Dragnea, A (1984, p.31).

O situatie particulara, Tn ceea ce priveste variabilitatea grupelor de sportivi se remarca la testul
6, unde doar 6 dintre cele 18 echipe Tnregistreaza o omogenitate foarte buna, celelalte 12 fiind
incadrate de valoarea calculata la calificativul omogenitate medie (exceptie face clubul CSS

Medgidia care are 0 omogenitate foarte scazuta de grup).
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Particularitatea Testului 6 consta in deplasarea cu pasi adaugati intre doua linii situate la 3 m
distanta, unitatea de masura fiind reprezentata de numarul de deplasari in 30 secunde. Aparent, in
urma Tnregistrarilor noastre, aceasta forma de deplasare este deficitara pentru majoritatea
sportivilor din cele 18 cluburi incluse in cercetarea noastra.

Tn acest scop, propunem coordonatorilor responsabili ai echipelor cuprinse in studiul nostru sa
foloseasca informatiile obtinute Tn urma calculului statistic pentru a optimiza pregatirea specifica
jocului de aparare, prin acoperirea golurilor inregistrate in pregatirea fizica sau in pregatirea
tehnica. Acest lucru se poate realiza printr-o analiza stricta si prin reaplicarea bateriei de teste dupa

introducerea in antrenamente a mijloacelor care sa imbunatateasca traseul tehnic al sportivilor.

Opinia specialistilor privind importanta temei studiate

Elaborarea chestionarului aplicat in studiul nostru a fost precedata de stabilirea si formularea
problemei de cercetare, de delimitarea obiectivelor cercetarii si de formularea principalelor ipoteze
de cercetare. Derivand din design-ul experimental, am stabilit esantionul pe care va fi aplicat
chestionarul, antrenorii echipelor de handbal juniori 1l reprezentand tinta anchetei noastre (n=56).

Intelegerea cerintelor tehnice si fizice ale sportului este esentiala pentru identificarea
talentelor, prevenirea accidentarilor si proiectarea de programe de antrenament specifice pozitiei
atat pentru jucatorii in curs de dezvoltare, cat si pentru cei profesionisti. Natura insasi a jocului
de handbal implica faptul ca jucatorii trebuie sa fie antrenati fizic pentru a mentine viteza si
intensitatea jocului pe tot parcursul unui meci. Pe langa dezvoltarea abilitatilor fizice precum

forta, rezistenta sau agilitatea, abilitatile tehnice sunt de prima importanta.

La ce nivel se afl3 pregitirea specifici jocului de apirare La ce nivel se afla pregatirea specifica jocului de aparare
la nivel national? la echipa pe care o antrenati?

foarte bun;
3,57%

foarte bun, bun, 7.15% slab ;5,35%
3.57%

slab , 39.20%__

bun; 57,14%

satisfacdtor,

" s0.00%

Figura 27. Ponderea raspunsurilor la intrebarea nr.1 Figura 28. Ponderea raspunsurilor la intrebarea nr.2
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Din aceste valori putem deduce ca majoritatea antrenorilor chestionati sunt multumiti de
nivelul pregatirii specifice jocului de aparare de la nivel national (intrebarea 1, figura27), cat si la
nivelul propriei echipe (intrebarea 2, figura 28). Inceperea alternarii sistemelor de apirare este
apreciata de majoritatea antrenorilor ca putand ncepe de la nivelul de juniori Il. Sistemele de
aparare folosite cel mai frecvent sunt ”5:1” si 76:0”, deoarece nivelul de dezvoltare psiho-
somatic este optim la acest nivel de varsta pentru specificitatea realizarii acestor doua forme de
aparare, concluzie ce reiese din analiza raspunsurilor primite la intrebarile 6 si 8. Aceste aspecte
sunt corelate cu criteriile de utilizare folosite in alegerea sistemelor de aparare (intrebarea 12, figura
38), in care primele trei mentionate sunt: pregatirea fizica, motricitatea speciala a propriei echipe
si nivelul de performanta al echipei adverse.

Din punct de vedere teoretic antrenorii aloca timp intre 40-50% si peste 50% pentru jocul de
aparare Tn antrenament (intrebarea 10, figura 36), lucru corelat cu raspunsurile de la intrebarea
11, in care 89,28% sunt de acord ca obtinerea victoriei se datoreaza in proportie de 50% jocului
de aparare (figura 37). Totusi raspunsurile la intrebarea 14 (figura 40) ne ofera o abordare
diferita in teren pentru ca doar 42,86% considera ca timpul alocat instruirii jocului de aparare

este egal cu cel acordat jocului de atac.

Ce calitati motrice trebuie vizate in pregitirea fizica Considerati necesara o baterie de teste pentru
pentru a sustine o aparare de calitate? aprecierea elocventil a tehncii de apirare?

uneori;

suplete articulard ) 1,79%
14,04%

nu stiu;
mobilitate (D 8,93% 3,51%

-\
i - D 21,437
viteza de reactie < nu; 8,77%

indemanarea D 46,42%
rezistenta 166,07%

viteza de deplasare 178,57%

forra (a2l s5%

Figura 41. Ponderea raspunsurilor la intrebarea nr.15 Figura 44. Ponderea raspunsurilor la intrebarea nr.18

Calitatile jucatorilor pentru o aparare reusita sunt: forta, viteza de deplasare si rezistenta
(intrebarea 15, figura 41) alaturi de pregatirea multilaterala (intrebarea 16, figura 42).

Se remarca nevoia majoritara a antrenorilor de la acest esalon de performanta de o baterie de
teste axate pe specificitatea jocului de aparare (intrebarea 19, anexa 3) pentru a putea verifica si
modela antrenamentele sportivilor pregatiti pentru aceasta faza de joc.

Variantele de teste orientate spre verificarea insusirii tehnicii de aparare a sportivilor au fost

multiple, remarcandu-se Tn principal “deplasarea in triunghi”, ”Testul Naveta”, ”Testul Cooper”.
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Informarea antrenorilor anchetati, in ceea ce priveste jocul de aparare, se realizeaza cu ajutorul
mai multor mijloace de tipul surselor web, cursurilor si publicatiilor de specialitate. Aceste
preocupari ale antrenorilor ne ofera o imagine clara a necesitatii introducerii in antrenamentele
sportivilor a celor mai noi si eficace metode si mijloace de invatare-predare- evaluare a jocului de
aparare.

La nivel national conceptia de joc in aparare urmareste aplicarea in teren a caracteristicilor si
principiilor de baza care sa asigure o eficienta sporita a sistemelor de joc (Mihaila, I., 2015). Se
doreste crearea raportului supranumeric in zona mingii, cresterea agresivitatii individuale si,
implicit, aintregului sistem de aparare. Modificarile radicale Tn sistemele de aparare apar in meciuri
n functie de adversar si de situatia jocului. Fiecare echipa prezinta o varietate de tactici de aparare,
cu diferente distincte in modul in care fiecare forma este aplicata si adaptata de catre jucatori, in
functie de abilitatile lor de a preveni Tn mod eficient o Tncercare de gol a adversarilor.

Tn aceasta perspectiva, este interesant atat pentru antrenori, cit si pentru jucatori, sa fie
constienti de indicatorii asociati cu sistemele defensive, pentru a spori sansele de a céstiga
(Oscar, G.A. &Pascual,P.J.,2011, p.3).

Nivelul de pregatire tehnica al sportivilor cuprinsi in studiul nostru trebuie corelat cu indicii
pregatirii fizice, astfel incat tabloul necesar credrii unei pregatiri optime in ceea ce priveste jocul
de aparare s fie foarte clar. Din cele prezentate in aceasta cercetare experimentala prealabila, reiese
ca nivelul de pregatire individual nu reprezinta neaparat si nivelul de pregatire al intregii echipe.
Este necesara o aplicare coerenta a unor teste si mai ales compararea cu un etalon al modelului de
jucatori caracteristici jocului de aparare.

Doar in aceste conditii pregatirea fizica si tehnica va putea conduce spre jonglarea cu structuri
de exercitii, Tn antrenamente, care sa se adreseze specificitatii sportivului si, in acelasi timp, sa
contribuie la colaborarea, atat de importanta, intre jucatori.

Tn acord cu Pokrajac (2007), si Taborsky (2008) raspunsurile oferite de antrenorii chestionati
confirma faptul ca noile tendinte in dezvoltarea tehnica, strategica, fizica din handbal solicita din
ce n ce mai multe caracteristici ale jucatorilor care trebuie sa fie mai rapizi, mai dinamici, versatili,
atat in atac, cat si in aparare, calificati din punct de vedere tehnic, capabili sa joace pe orice pozitie

(cel putin pentru o perioada scurtd), sa aiba o perceptie excelenta a jocului.
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PARTEA A Ill-A - CONTRIBUTII LA OPTIMIZAREA PERFORMANTELOR
HANDBALISTILOR JUNIORI PRIN ALTERNAREA FORMELOR DE APARARE
6:0 SI 5:1

CAPITOLUL X - DESIGN-UL INSTRUCTIONAL EXPERIMENTAL
Metodologia cercetarii experimentului de baza
Scopul cercetirii de baza
In contextul performantelor actuale ale handbalului masculin roméanesc, consideram ca
interventia noastra este oportuna atat pentru antrenori, cat si pentru sportivi, avand in vedere
faptul ca la toate esaloanele handbalului de performanta, in procesul de antrenament, acestia nu
acorda importanta cuvenita jocului de aparare.
Scopul cercetarii este acela de a verifica eficienta unui model de pregatire centrat pe
modelarea pregatirii antrenamentului specific jocului de aparare la nivelul echipelor de handbal

juniori 1.

Premisele cercetarii experimentale

Studierea literaturii de specialitate, observatiile pedagogice si experienta personala au
condus la desprinderea urmatoarelor premise ale cercetarii experimentale de baza:

e Ponderea relativ mai mica alocata instruirii jocului de aparare la nivelul tuturor
esaloanelor de performanta;

o Parerile specialistilor Tn domeniu, centralizate in urma anchetei chestionar, reliefeaza
rolul si importanta jocului Tn aparare, n vederea optimizarii performantelor sportive la nivelul
tuturor esaloanelor handbalului de performanta;

e Realizarea unei pregaitiri optime a jocului de aparare care sa conduca la alternarea
formelor si sistemelor de joc pe parcursul meciurilor constituie un avantaj in obtinerea unor
rezultate superioare;

e Mijloacele de actionare specifice fazelor apararii din jocul de handbal, prin structura
motrica specifica, pot constitui modalitati de optimizare a pregatirii fizice a jucatorilor la toate
esaloanele handbalului de performanta.
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Ipotezele cercetarii

Experimentul pedagogic de bazi a pornit de la urmatoarele ipoteze:
1. Daca la nivelul de performanta al handbalistilor juniori 1l vom utiliza o serie de sisteme de
actionare focusate pe structura motrica si continutul tehnico-tactic specific sistemelor de aparare
6:0 si 5:1, atunci indicatorii motricitatii specifice vor cunoaste indici superiori de manifestare.
2. Identificarea deprinderilor motrice specifice jocului de aparare, prin fise de observatie, va
conduce la alcatuirea si aplicarea unor programe de pregatire specializata, in vederea optimizarii
performantelor sportive.
3. Regandirea si reactualizarea sistemelor de evaluare a capacitatii motrice generale la handbalistii
interventie Tn optimizarea jocului de aparare.

Urmarind verificarea nivelului performantelor sportivilor, am aplicat initial si final o baterie
de teste ce vizeaza indicatori fizici si tehnici. Intre cele doua testari, am introdus n
antrenamentele grupei experiment o serie de exercitii sistematizate, n vederea sustinerii din
punct de vedere fizic si tehnic al jocului de aparare de catre handbalistii juniori Il. Am verificat
nivelul pregatirii tactice si al calitatilor psihice specifice posturilor din aparare. Masurarea s-a
realizat cu ajutorul unor probe folosite de Federatia Romana de Handbal in determinarea
parametrilor motrici si tehnici ai jucatorilor de handbal.

Determinarea parametrilor fizici s-a realizat prin aplicarea a trei teste de agilitate: deplasarea
in triunghi, deplasarea in pozitie fundamentala, deplasarea laterala si deplasarea in X,
Folosirea acestor teste in faza preliminara a cercetarii ne-a demonstrat necesitatea testarii
sportivilor si cu ajutorul unor probe care sa verifice capacitatea specifica de deplasare pe spatii

reduse a jucatorilor din aparare. Aceste probe sunt descrise la capitolul 9.1.3.2.

CAPITOLUL XI - ORGANIZAREA SI DESFASURAREA CERCETARII
Material si metoda
Locul, durata si conditiile de desfasurare ale experimentului
Experimentul s-a desfasurat la echipa de juniori Il a CSS Ploiesti, care a constituit grupa de
experiment si la echipa CS Brazi, care a constituit grupa de control. Antrenamentele s-au desfasurat
n sala ,,Olimpia” din Ploiesti, la grupa experiment si Tn sala de sport din Comuna Brazi, la grupa
control. Conditiile de desfasurare ale cercetarii au indeplinit standardele cerute Tn vederea sustinerii
demersului stiintific. Experimentul de baza s-a desfasurat efectiv pe parcursul a 29 de saptamani.

Debutul experimentului a avut loc in iulie 2019 si s-a finalizat in prima
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saptamana a lunii martie 2020, insumand 170 antrenamente, astfel: in 25 de saptamani s-au efectuat
cate 6 antrenamente saptamanal, ceea ce a insumat un numar de 150 de antrenamente, iar in 2
saptamani s-au efectuat cate 3 antrenamente pe saptamana, care au insumat un numar de

6 de antrenamente. Tn doua perioade de acomodare s-au efectuat 7 antrenamente pe saptaman.
S-a totalizat un numar de 255 ore de antrenamente destinate experimentului (tabel 22).

Subiectii cercetarii

Esantionul investigat a cuprins un numar de 32 de sportivi, Tmpartiti Th 2 grupe: grupa
experiment (N = 16) si grupa control (N =16). Varsta sportivilor celor doua grupe se incadreaza
la categoria juniori Il. Grupa experiment a fost reprezentatd de echipa CSS Ploiesti. Grupa

control a fost reprezentata de echipa CS Brazi.

Testele aplicate pentru validarea cercetarii

Tn experimentul de baza am aplicat alte 7 teste de motricitate generald si 5 teste de
motricitate specifica, pe care le descriem in tabelul 24. Am optat pentru aceste teste deoarece
verifica aspecte specifice jocului de aparare — deplasarea in alergare cu spatele, deplasarea
laterala, sprinturi rapide intermitente, precum si capacitatea de revenire dupa eforturi repetate de
intensitate mare. Testele care au vizat motricitatea generala, au fost aplicate initial si final,
debutul a avut loc in luna iulie 2019 si s-a finalizat Tn prima saptaména a lunii martie 2020. Testele
care au vizat motricitatea specifica, au fost aplicate initial si final, doar cu sportivii echipei
CSS Ploiesti, echipa CS Brazi neputand participa din cauza situatiei pandemiei aparute.

Mihaila 1. (2006) prezinta un sistem de notare al actiunilor de aparare pe care I-am preluat
pentru a da valoare numerica Tnsusirii si aplicarii tehnicii si tacticii individuale si colective in
meciurile oficiale. Notele sunt date pentru corectitudinea efectuarii actiunilor de joc.

Acest sistem este prezentat Tn anexe (Anexa 15) alaturi de Tnregistrarile personale de la
meciurile oficiale disputate de CSS Ploiesti si CS Brazi. Aceste inregistrari au fost realizate prin
verificare video, fiecare actiune specifica jocului de aparare fiind punctata conform sistemului de
notare amintit mai sus. Trebuie sa mentionam ca am observat meciurile oficiale disputate de cele
doua echipe din studiul nostru pana la momentul intreruperii campionatului din cauza pandemiei.
Punctajele obtinute pentru o actiune au fost adunate si apoi Tmpartite la numarul de actiuni de

acel mod realizate de un tip de aparator.
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Planificarea antrenamentului sportiv la echipa de handbal juniori Il in anul competitional
2019-2020

Tn etapele 1, a 2-a si a 3-a de pregatire, echipa CSS Ploiesti s-a aflat in perioada de
acomodare (saptaména 23- ianuarie), Tn perioada pregatitoare (saptamanile 24- 26, ianuarie-
februarie) si in perioada precompetitionala (saptamanile 27- 28, luna februarie).

Etapa a 4-a a cuprins perioada competitionala a echipei CSS Ploiesti, pe parcursul lunilor iulie,
august septembrie, octombrie si noiembrie.  Echipa CSS Ploiesti a disputat 4 jocuri amicale
si 12 oficiale in perioada competitionala (etapa a 4-a) si 136 de antrenamente, conform tabelelor
26a/26b.

Tn ultimele siptamani din decembrie au fost efectuate 6 antrenamente, sportivii trecand prin
perioada de tranzitie si o scurti vacanta, asa cum reiese din tabelul nr.27. in etapele 6-8 de
pregatire, sportivii echipei CSS Ploiesti au reluat mezociclurile ce au cuprins perioadele de
acomodare, pregatitoare si precompetitionala. In aceasta perioada (ianuarie-februarie), au fost
realizate 36 de antrenamente (tabel 28a/28b).

Tn etapa a 9-a, echipa grupei experiment s-a aflat in perioada competitionala in care a participat
la un meci amical si la 6 meciuri oficiale. Mijloacele din jocul de aparare executate n aceasta
perioada au fost axate pe pregatirea tactica si au vizat sistemele de aparare 5:1 si 6:0, precum si

alternarea acestora. (Tabele 29a si 29b).

Tabel 24 - Grupa experiment: CSS Ploiesti; Plan anual-experiment de baza 2019-2020

Numele sportivilor | Performanta Teste Pregatirea fizica Pregatirea tebnica Pregatirea factica P, tirea psihologi Pregatirea teoretica
1BF Teste motrice | mDezvoltarea mobilitasi: mconsolidarea atacarii corectea | mconsolidarea  sitemulw  de | mFommarea persomalitati, 2 mcunoasterea obectivelor de
2BC generale anticulare 5t suplete: musculare 2dversarului cu mingea pracum | 2pirare in zomd 6<0 agrewv cu atii de 3 P 13 5 da instruire 3
3CA wDezvoltarea vitezei de 5t a procedeelor de anmcare 2 iesire in intAmpinarea zutoreglare in condititle solicitirii | echipei
4DS Teste motrice | Tepetitie,ds execute poart. . 2dversaruhu mayimale fzice 5i psihice din jor | mcunoasterea conceptiai de joc 2
3DS specifice fara | WDSZVOMarea rezistentai in regim L marcajulu sians consols sistemeului de c2pacititi de fvatare | echiped propn si 2 mijloacelor
6DR L minge de vitezd i ) §i 2 demarcajului direct aparare 5+1 L 5t dezvoltarea strateguilor de insugire| tebaico-tactice de realizare 2
7.GE Clasare in primele $ wPerfactionarea tei in e 1 2cgunilor tshmico- | mconsolidarea jocului pozitional | 2 tuturor deprinderilor de tip 2cesteia.
8;1 [;' locuri regim de tehnicd, executats in tactice de depasire mconzolidarea actiumlor de joo perceptive -motnice 3t intelizent- scunoasterea contmutun
IR din tars la vitezd. mconsolidarea driblinzuin motrice. : i '.e.lmuc-u_mc De posturi pentru
5 TURNEUL FINAL mlmbunatatirez capacitatii maultiply 5i 2 scoaterii mmgii din wFormarea capacitatii decizionale in| atac si aparare
1014  VALOARE” zenerale d afor(pfz) dribling. condisii G crizd de timp, a rezolvirij Wcunoasterea limbajului verbel si
11LMM almbunatatires capacitatii mconzolidarea conmraatacubui crezsoare 2 situatilor neaverbal
1:_-' NA specifice de efort(pfs). 5t areplieni aDezvoltarea capacitatii de pastrare
13PM 2 lucidit3t, zandinii, echilibralui
1454 afectiv 5i controluhu voluntar
1585M comportamentului in s:u2gi de se:
16.Z4A 5t frustrare.
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Tabel 25 - Grupa experiment: CSS Ploiesti; Plan anual-experiment de baza 2019-2020

Numele sportivilor | Performanta Teste Pregatirea fizica Pregatirea tehnica Pregatirea tactica Pregatirea ﬂ ologica Pregatirea teoretica
1BF Teste aDezvoitarea mobalitati: mconsolidarea atacarii corscte a | mcomsolidarea  sistemului de | mFommarea personalitati, 2 mcuncasterea oblectivelor de
2BC motrice articulare 5t suplate: musculars zdversarului cu mingea precum | 2pdrare in zemd 6=0 agresiv cu |capacicatii de antoconducere 3 Performant3 5i de inseruire a
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Tn saptamanile 36 si 37 grupa experiment s-a aflat in perioada precompetitionala in care a
participat la 2 meciuri amicale. Tn luna mai, echipa a parcurs perioada competitionala. (Tabel 30)

Luna iunie a cuprins etapa a 12-a de pregatire, sportivii fiind in perioada de tranzitie.
Sistemele de actionare aplicate au avut Tn vedere specificitatea jocului de aparare din handbal,
astfel, exercitiile propuse au fost executate cu minge, fara minge, individual, pe perechi, colectiv.

Am optat pentru verificarea eficientei unor modele operationale specifice actiunilor de
aparare in diferite sisteme si pentru actiunea de repliere, modele ce sunt prezentate in anexele 4-
4.14; 5-5.14; 6-6.19.

Alaturi de aceste structuri de exercitii, in cadrul fiecarui antrenament am realizat si exercitii
clasice pentru consolidarea actiunilor tehnico-tactice individuale si colective specifice jocului de
aparare.

Esalonarea sistemelor de actionare specifice jocului de aparare in cadrul antrenamentelor a
tinut cont de perioada de pregatire in care se afla grupa experiment, incercand sa nu incarcam
sportivii din punct de vedere fizic, dar si psihic. Astfel, in tabelul 33, am prezentat dozarea

exercitiilor Tn perioadele de pregatire desfasurate pe parcursul cercetarii noastre.
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Sisteme de actionare specifice sistemelor de aparare utilizate in antrenamentul

handbalistilor de nivel juniori Il

Sistemul de aparare 5:1 — exercitiul nr.1
Jucatorul zburator aparator activ are un dublu rol: o

data de de a intercepta mingea pasata intre cei doi atacanti,

urmand ca imediat ce a realizat lucrul acesta, sa se opuna Ci= ?H >k
bz @.
in mod regulamentar actiunii de patrundere in dribling -

multiplu spre poarta a primului jucator atacant din centrul atacului pozitional, incercand
scoaterea mingiei din dribling a acestuia, oprindu-i actiunea de a finaliza la poarta. Schimbarea
jucatorului aparator zburator. Dupa incheierea fazei, jucatorul atacant trece la coada sirului.
Dozare: 8-10 repetari, pauza activa (mers) 30 sec.
Indicatii metodice: deplasarea cu pasi adaugati; interceptia mingiei; scoaterea mingiei din
dribling.

Sistemul de aparare 5:1 — exercitiul nr.2
Rolul jucatorului zburator aparator activ este de a

intercepta mingea pasata intre cei doi atacanti inter, de-o

parte si cealalta a atacului pozitional, printr-o miscare

continua inainte-inapoi, in timp ce jucatorii aparatori
intermediari au sarcina de a bloca mingea aruncata de
atacantul inter. Schimbarea jucatorilor aparatori intermediari si a celor doi pasatori. Dupa
incheierea actiunii, jucatorul atacant trece la coada sirului propriu.

Dozare: 6-8 repetari, pauza activa (stretching) 60 sec.

Indicatii metodice: deplasarea cu pasi adaugati; interceptia mingiei; blocarea mingiei cu
doud maini.

Sistemul de apirare 6:0 — exercitiulnr.14

Rolul celor doi aparatori intermediari este de a iesi
in intdmpinarea atacantului inter, de a se opune in mod ja. {
regulamentar  actiunii  de depasire a  acestuia, o- é,::—-’—

=]

Tmpiedicandu-I sa finalizeze la poarta. Sarcina aparatorilor
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centrali este de a realiza impreuna un blocaj colectiv in vederea blocarii mingiei atacantului
centru. Schimbarea jucatorilor aparatori intermediari si centrali.

Dupa incheierea actiunii, fiecare jucator trece la coada sirului.

Dozare: 6-8 repetari, pauza activa (stretching) 90 sec.

Indicatii metodice: pozitia fundamentala de aparare; iesirea in intampinarea adversarului;
blocarea mingiei cu doua maini.

Sistemul de apirare 6:0 — exercitiul nr.15

Jucatorul aparator central are un dublu rol: de a se
deplasa lateral stanga-dreapta spre fiecare jucator aparator }4““— g ””'DK\_
intermediar si de a realiza Tmpreuna cu acesta un blocaj g ““*‘:é P )
colectiv, n vederea blocarii mingiei atacantului inter; de a ~
se opune patrunderii spre poarta a atacantului centru, iesind
in Tntdmpinarea acestuia, incercdnd i mod regulamentar sa opreasca actiunea acestuia de
depasire si finalizare la poarta. Schimbarea jucatorilor aparatori intermediari si central.

Dupa incheierea actiunii, fiecare jucator trece la coada sirului.

Dozare: 7-9 repetari, pauza activa (mers) 30 sec.

Indicatii metodice: pozitia fundamentala de aparare; iesirea in intdmpinarea adversarului;

blocarea mingiei cu doua maini.

Repliere — exercitiul nr.1

Rolul jucatorilor aparatori activi este de a se replia, RO
. . . ) R0 ~* O\
fiecare Tn jumatatea de teren unde actioneaza si de a \ v o !
impiedica Tn mod regulamentar constructia fazei | 0’\:";':;’ “RT
contraatacului, printr-o miscare continua Tnainte-inapoi; coo=> 0
A R A L. i R
stinga-dreapta, 1Tncercand sa intercepteze mingea.

Schimbarea celor doi jucatori aparatori. Dupa incheierea actiunii, perechea de jucatori trece la
coada sirului.
Dozare: 4-6 repetari, pauza activa (mers) 45sec.

Indicatii metodice: deplasare pozitia fundamentala de aparare; interceptia mingiei.
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Repliere — exercitiul nr.2

La semnalul sonor al profesorului, jucatorul de la
perechea nominalizata paseaza rapid portarului, reprimeste
mingea, actiunea continuand cu plecarea rapidd pe

contraatac a celor doi jucatori, pasand mingea intre ei in

regim de viteza si terminand cu finalizarea la cealalta
poarta a oricaruia, printr-un procedeu la alegere. Imediat dupa incheierea actiunii, prima pereche
de jucatori de la poarta unde s-a finalizat, jucatorul aflat Th posesia mingiei paseaza de indata
portarului, reprimeste mingea, faza continuand cu plecarea rapida pe contraatac a acestora
pasand mingea intre ei in regim de viteza si terminadnd cu finalizarea la cealalta poarta a
oricaruia, printr-un procedeu la alegere.

Prima pereche de jucatori nominalizata sa plece pe contraatac, imediat dupa finalizarea
la poarta, se transforma Tn aparatori activi, avand sarcina de a se replia foarte rapid, concomitent
cu plecarea celeilalte perechi pe contraatac, incercand oprirea actiunii. Dupa incheierea fazei, prima
pereche de jucatori trece la coada sirului.

Dozare: 6-8 repetari, pauza activa (stretching) 90 sec.

Indicatii metodice: repliere rapida in aparare; interceptia mingiei.

Pentru a evidentia la nivel de microciclu aplicarea sistemelor operationale, am prezentat patru
proiecte didactice din perioadele: pregatitoare, precompetitionala, competitionala precum si
tranzitie.

Cele 4 proiecte didactice prezentate contin sistemele operationale care s-au aplicat in cadrul
cercetarii noastre, sisteme adresate perfectionarii sistemelor de aparare zona (6:0 si 5:1).

Rezultatele cercetarii

Analiza rezultatelor obtinute la testele experimentului de baza

La 6 din cele 7 teste ale cercetarii de baza, grupa experiment a inregistrat diferente
semnificative, mediile de grup fiind superioare celor calculate pentru grupa control. Aceste
rezultate ne determina sa afirmam ca exercitiile realizate in antrenamente de sportivii grupei
experiment au condus la imbunatatirea rezultatelor obtinute la aceste teste.

Am observat diferente nesemnificative din punct de vedere statistic la testarea finala, la
testul 4, unde am verificat posibilitatea sportivilor de a realiza sprinturi multiple intercalate cu

schimbari de directie dupa intoarceri de 360°.
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Diferenta mediilor intre testari - grupa control

Diferenta mediilor intre testari - grupa experiment

Tenten e L= ]
Test 7- nivel viteza “ Test 7- nivel viteza “
Figura 45. Diferenta mediilor grupei experiment Figura 49. Diferenta mediilor grupei control
la testele de motricitate generala la testele de motricitate generala

Valoarea testul t” independent ne determina sa concluzionam ca viteza de deplasare n
conditii de orientare spatiala a grupei experiment, la testarea finala, nu reprezinta o calitate care
este antrenata in pregatirea acestor sportivi.

Chiar daca de la inceput, mediile de grup ale esantionului de sportivi de la CSS Ploiesti au fost
mai bune decét cele ale sportivilor de grupa control CS Brazi, observam totusi progrese
spectaculoase de la o testare la alta a sportivilor din grupa experiment.

Tn cadrul testelor de motricitate specifica aplicate doar grupei experiment, am observat
progres semnificativ statistic la 4 din cele 5 teste aplicate.

Latestul pentru verificarea reactiei la stimuli vizuali, din cele 4 caracteristici vizate de sistemul
Witty doar pentru viteza de reactie propriu-zisa, grupa experiment inregistreaza semnificatii
statistice ale diferentei mediilor intre cele doud testari efectuate Tn cadrul cercetarii noastre.
Valorile obtinute din calculele statistice ne-au demonstrat eficacitatea programului
propus n cadrul antrenamentelor handbalistilor din grupa experiment a cercetarii noastre.

Diferenta mediilor intre testari - grupa experiment 1" dependent - teste motrice specifice-piciorul
drept/stang - grupa experiment

Timp contact - sec

Tnaltime-cm B 038 0,9
Timp zbor - sec

" y 0,94
Timp de zbor-sec - 0,42

Tnaltimea sariturii-cm

i de reacrie-so- S 4,25
Puterea-W/Kg
Timp de asteptare-sec 0,7
B 0,s
Ritmul-pas/sec
Piciorul stdng ™ Piciorul drept
Figura 47. Diferenta mediilor grupei experiment Figura 48. Diferenta mediilor grupei experiment la
la testele de motricitate specifica-sarituri succesive testele de motricitate specifica-reactie la stimuli vizuali



Concluzionam ca sportivii grupei experiment si-au nsusit sistemele de actionare exersate n
cadrul antrenamentelor si, chiar daca au reusit sa joace numai trei meciuri, au demonstrat stapanirea
mijloacelor specifice jocului de aparare care sa conduca la victorie. Aplicarea acestor sisteme n
timpul meciurilor a oferit avantaje sportivilor cuprinsi in grupa experiment, fisele de

observatie fiind documente relevante in acest sens.

Media actiunilor tehnico-tactice din aparare Media actiunilor tehnico-tactice din aparare Media actiunilor tehnico-tactice din aparare
jocnr.l jocnr.2 jocnr.3
Apirator lateral 4,96 Apirator lateral 3,59 Apérator lateral 323
Aphrator intermediar 2,91 Apérator intermediar 5,08 Aphrator Intermediar 3,88
Apdritor central 522 Apérator central 545 Aphritor central 4,25
Zhurbtor 3,93 Zburitor 423 Zhuritor 31

Figura 52,53,54. Media punctajelor in actiunile tehnico-tactice din apdrare din meciurile nr.1,2,3

Tn urma analizelor permanente a jocurilor desfasurate, modelam antrenamentele astfel incat
sa acoperim lacunele sau partile mai slab Tnsusite din ceea ce presupune colaborarea,
organizarea, crearea, dezvoltarea unui joc de aparare eficient.

Verificarea continua a jucatorilor sub toate aspectele impuse de jocul de handbal si, in
principal, de specificul postului pe care fiecare jucator este specializat reprezinta un aspect
determinant in dinamica echipei, putand astfel valorifica paticularitatile individuale in cadrul

grupului de sportivi.

CAPITOLUL XII - CONCLUZII GENERALE
Informatiile teoretice prezentate n prima parte a tezei sunt in masura sa creeze un tablou
amplu legat de ceea ce reprezinta sistemul de aparare n tara noastra, dar si la nivel international,
de legatura stréansa ntre nivelul de dezvoltare fizica a jucatorilor si realizarea sarcinilor tehnice din
antrenamente, de conceptiile moderne privind antrenamentul sportiv in jocurile de echipa si cu
precadere Tn handbal, de ceea ce reprezinta modelul jucatorului de nivel juniori Il Tn economia
jocului de aparare. De asemenea, prezentarea sistemelor de aparare si a caracteristicilor
jucatorilor specializati pe diversele posturi din aparare a condus la posibilitatea conturarii atat a
cercetarii prealabile, cat si a experimetului de baza.
Am observat din studiul literaturii de specialitate ca alternarea sistemelor de aparare scoate
in evidenta atat gradul de pregatire si cunoastere a conceptelor tehnico-tactice ale jucatorilor,
precum si capacitatea antrenorilor de a alege cele mai bune forme si sisteme de aparare si de a le

aplica in joc, raportate la particularitatile propriilor jucatori, precum si la cele ale adversarilor.
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Cunoasterea problematicii teoretice a antrenamentului sportiv, atdt de ampla si
cuprinzatoare, ajuta antrenorii Tn organizarea in cele mai mici amanunte a procesului de pregatire
a sportivilor din cadrul unei echipe. Notiunile de individual si colectiv trebuie sa fie complementare
si, totodata, de sine statatoare, atunci cand vine vorba de antrenarea unei echipe pentru obtinerea
victoriei. Numai prin cunoasterea in amanunt a fenomenului sportiv desfasurat in antrenament se
pot modela performeri de exceptie.

La nivel national, conceptia de joc in aparare urmareste aplicarea in teren a caracteristicilor
si principiilor de baza care sa asigure o eficienta sporitd a sistemelor de joc (Mihaila, 1., 2015).
Se doreste crearea raportului supranumeric in zona mingii, cresterea agresivitatii individuale si,
implicit, aintregului sistem de aparare. Modificarile radicale Tn sistemele de aparare apar in meciuri
in functie de adversar si de situatia jocului. Viteza cu care se succed fazele jocului, varietatea de
mijloace folosite de sportivi pentru a puncta, devin doar cateva aspecte pentru care, atat antrenorii,
cat si jucatorii trebuie sa constientizeze ca indicatorii motrici asociati cu sistemele defensive pot
spori sansele de a céstiga (Oscar, G.A. si Pascual, P.J.A., 2011, p.3).

S-a observat din analiza datelor obtinute la experimentul prealabil ca, dintre cele 18 echipe
cuprinse in studiul nostru, nu a existat nicio echipa care sa inregistreze valori minime sau
maxime in toate cele 7 teste parcurse. Astfel, la testul nr. 1, echipa CSS Calarasi are cea mai
bund medie de grup (X=17,78 sec.), comparativ cu media celor 300 de sportivi testati, in timp ce
echipa CSS Fagaras obtine cele mai slabe medii la testele nr.3 (X=18,55sec) si nr.6 (X=11,43
repetari). Echipa CSS Focsani se remarca cu medii foarte bune la doua dintre testele aplicate n
experimentul prealabil, si anume la testul nr.3 (X=13 sec.) si la testul nr. 7 (X=10,74 sec.).

Medii foarte slabe inregistreaza echipa CSO Breaza la doua dintre testele aplicate (testul
nr.2 — X=39,23 sec. si testul nr.7 - X=19,7 sec.). Acest lucru ne demonstreaza ca fiecare echipa
de club testata are plusuri si minusuri Tn pregatire, din punct de vedere fizic si tehnic, Tn ceea ce
priveste jocul de aparare.

Tn acest scop, propunem coordonatorilor responsabili ai echipelor cuprinse in studiul nostru sa
foloseasca informatiile obtinute Th urma analizei noastre pentru a optimiza pregatirea specifica
jocului de aparare, prin acoperirea golurilor Tnregistrate Tn pregatirea fizica sau in pregatirea
tehnica. Acest lucru se poate realiza printr-o analiza stricta si prin reaplicarea bateriei de teste dupa
introducerea n antrenamente a mijloacelor care sa imbunatateasca traseul tehnic al sportivilor.

Din cele prezentate in cercetarea experimentala prealabila, reiese ca nivelul de pregatire

individual nu reprezinta neaparat si nivelul de pregatire al ntregii echipe. Totusi, antrenorii
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trebuie sa valorifice particularitatile individuale ale jucatorilor, astfel incat sa creeze coeziune in
cadrul echipei, Tn toate momentele de joc.

Este necesara o aplicare coerenta a unor teste si mai ales compararea cu un etalon al
modelului de jucatori caracteristici jocului de aparare. Doar in aceste conditii pregatirea fizica si
tehnica va putea conduce spre a jongla cu structuri de exercitii, in antrenamente, care sa se adreseze

specificit

atii sportivului si, in acelasi timp, sa contribuie la colaborarea, atat de importanta, intre
jucatori.

Opinia specialistilor in legatura cu stadiul pregatirii handbalistilor pentru jocul de aparare a
reprezentat un punct cheie in crearea metodologiei abordate in experimentul de baza.

Raspunsurile oferite de antrenorii chestionati confirma, in acord cu cercetarile realizate de
Pokrajac (2007), si Taborsky (2008), faptul ca noile tendinte in dezvoltarea tehnica, strategica,
fizica din handbal solicita din ce Tn ce mai multe caracteristici ale jucatorilor care trebuie sa fie mai
rapizi, mai dinamici, versatili, atat in atac, cat si in aparare, calificati din punct de vedere tehnic,
capabili sa joace de pe orice pozitie (cel putin pentru o perioada scurta), sa aiba o perceptie
excelenta a jocului.

Tn contextul defensiv, adesea cu anumite restrictii de spatiu limitate la zonele cele mai
apropiate de minge, toate actiunile aparatorilor trebuie sa fie conduse individual, ca moduri de
gandire si de analiza a situatiilor jocului, si colectiv pentru a interveni inteligent pentru a
recupera mingea.

Tn experimentul de baza, In Incercarea de a stabili posibilit

atile de performanta a handbalistilor
juniorilor 11, in ceea ce priveste jocul de aparare prin evaluarea actiunilor tehnico- tactice specifice
posturilor din aceasta secventa de joc, am observat urmatoarele:

1. Ipoteza nr.1 a fost confirmata prin cresterea indicatorilor motricitatii specifice a grupei

experimentale Tn urma aplicarii controlate a sistemelor de actionare orientate pe sistemele

de aparare 6:0 si 5:1.

Tn acest context, am observat ci la testarea initiala ambele grupe din cadrul cercetarii
experimentului de baza au pornit aproximativ de pe pozitii egale in ceea ce priveste nivelul de
dezvoltare al calitatilor fizice specifice jocului din aparare.

Aplicarea controlatd Tn cadrul antrenamentelor a unor sisteme de exercitii specifice fazelor si
sistemelor de aparare care sa vizeze specificitatea posturilor din jocul de aparare a condus la
Tnsusirea si rezolvarea sarcinilor din meciurile oficiale cu usurinta, prezenta numarului mare de
actiuni, dar si valoarea punctajelor obtinute de sportivi, demonstrand acest lucru. Astfel, trebuie

mentionat ca aplicarea sistemelor de actionare, antrenamentele constante n vederea participarii
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la meciurile din campionat si participarea efectiva in jocurile oficiale au condus la cresterea
capacitatii fizice a sportivilor de la CSS Ploiesti.

Verificarea riguroasa, cu ajutorul sistemului Witty, a unor aspecte ale motricitatii specifice
jocului de handbal a condus la aflarea unor indici specifici vitezei de reactie la stimuli vizuali, care
mai trebuie Tmbunatatiti in cadrul antrenamentelor sportivilor din grupa experiment. Acest lucru
poate fi posibil prin realizarea unor exercitii care sa se adreseze caracteristicilor de timp, mod si
spatiu a ceea ce reprezinta viteza de reactie la stimuli vizuali, o calitate foarte importanta a unui
jucator de handbal.

2. Ipoteza nr.2 a fost confirmata prin reorientarea sistemelor de actionare specifice jocului
de aparare in urma identificarii deprinderilor specifice deficitare ale jucatorilor, prin
intermediul fiselor de observatie din meciurile oficiale si amicale.

Analiza fiselor de evaluare, a actiunilor tehnico-tactice, specifice jocului de aparare, din
meciurile jucate in Campionatul National, ne-a permis verificarea nivelului de aplicare al
exercitiilor si sistemelor de joc insusite de sportivii grupei experiment.

Analiza primului meci si reorientarea continuturilor antrenamentului au condus la aplicarea
efectiva si rezolvarea mai corecta a situatiilor defensive. Actiunile cel mai bine reprezentate in
cel de-al doilea meci sunt cele ale aparatorilor laterali, de unde ne dam seama ca jocul defensiv
al echipei CSS Ploiesti s-a desfasurat preponderent pe partile laterale ale terenului.

Participarea jucatorilor specializati pe anumite posturi din jocul de aparare pe alte posturi,
punctand valoros in timpul meciurilor, ne-a determinat sa reorganizam sistemele de aparare
propuse Tn cadrul antrenamentelor, incercand astfel sa valorificam individualitatea in favoarea
echipei ca un tot unitar. Tn cele trei meciuri jucate pana la oprirea campionatului, sportivii de la
CSS Ploiesti au demonstrat stapanirea mijloacelor specifice jocului de aparare care au condus la
victorie.

3. lpoteza nr.3 a fost si ea confirmata prin faptul ca am reusit, prin evaluarea individuala a

sportivilor ,sa construim valoarea colectiva a echipei.

Reorganizarea sistemului de evaluare a sportivilor grupei experimentale a condus la
posibilitatea evaluarii individuale a jucatorilor. Am reusit astfel sa identificam aspectele
deficitare din pregatirea tehnica si pregatirea fizica specifica, dar si punctele forte ale fiecarui
sportiv. In acest sens, am aplicat in meciurile urmitoare strategii tactice individuale si colective
ce au permis jucatorilor sa-si etaleze nivelul tehnic individual si sa contribuie prin aceasta la

valoarea colectiva a echipei. Potentialul individual al sportivilor a fost valorificat cu ajutorul
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rezultatelor obtinute la testele aplicate Tn experimentul de baza si cu ajutorul punctajelor

nregistrate in fisele de observatie din meciurile jucate de acestia.

Concluzia principala a cercetarii de baza este ca ipotezele au fost confirmate:

1. introducerea testarilor care sa vizeze aspectele fizice specifice jocului de aparare determina o
eficientizare a acestor faze de joc prin cunoasterea si exploatarea optima a posibilitatilor
jucatorilor de handbal juniori II;

2. planificarea antrenamentelor specifice jocului de aparare determina rezultatele obtinute de
sportivi la testele specifice jocului de handbal si la meciurile oficiale;

3. aplicarea esalonata si metodica a sistemelor operationale specifice jocului de aparare in
antrenamentele jucatorilor juniori de handbal de nivel Il a condus la cresterea nivelului de
pregatire fizica a acestora.

Programarea si planificarea antrenamentelor s-a dovedit bine proiectata, cu sisteme de
actionare atent selectionate, esalonate si dozate, astfel incét rezultatele obtinute de grupa
experiment la testele cuprinse Tn acest studiu, dar si rezultatele obtinute Th meciurile oficiale din
Campionatul National reprezinta o atestare a performantelor de grup si individuale ale sportivilor
de la CSS Ploiesti. Consideram ca realizarea pe o perioadda mai mare a sistemelor de actionare
propuse va conduce la obtinerea de performante notabile, atat in plan motric, cat si in plan
tehnic.

Proiectarea, planificarea si implementarea stiintifica a sistemelor de actionare elaborate de noi
pe parcursul cercetarii experimentale, sunt confirmate de faptul ca, sportivul G.E. a fost convocat
la Lotul National de Cadeti al Romaniei si totodata, transferat la Clubul Sportiv Steaua Bucuresti,
participanta in Liga Nationala de Handbal.

Din experienta profesionala conturata cu acumularea experientei practice de antrenorat la
nivelul juniorilor, putem concluziona ca tema lucrarii este de actualitate, venind n sprijinul

handbalului la nivelul juvenil.

Propuneri

1. Comportamentul aparatorului trebuie inteles ca un proces de lunga durata, iar acest proces
trebuie sa ofere cunostinte si modalitati de performanta flexibila, bazat pe nevoia de adaptare la
schimbarile constante impuse de atacanti si interactiunile lor. Tn aceasta perspectiva, aparatorul
trebuie sa fie capabil sa inteleaga informatiile adversarilor, astfel incat sa poata anticipa
deciziile probabile care trebuie luate nu numai de adversarul sau direct, precum si de alti atacanti,

pentru a obtine ajutor reciproc. Deci, este necesara repetarea unui numar mare de
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variatii posibile in situatii ofensive n teren, urmarind extinderea raspunsurilor la tactica
defensiva, fie in superioritate numerica, egalitate sau inferioritate. Cu toate acestea, este foarte
important ca toti jucatorii sa experimenteze toate pozitiile defensive specifice, nu numai sa stie
sa indeplineasca functiile tactice, ci si sa impartaseasca dificultatea si posibilitatea de a interveni
n fiecare pozitie.

2. Nivelul de pregatire tehnica al sportivilor cuprinsi in studiul nostru trebuie corelat cu indicii
pregatirii fizice, astfel incat tabloul necesar crearii unei pregatiri optime in ceea ce priveste jocul
de aparare sa fie foarte clar.

3. Este necesar ca de la nivel national sa se stabileasca in mod clar un set de teste si masuratori
specifice posturilor si nivelului de pregatire al handbalistilor. Tn acest sens, elaborarea unor
cercetari de acest tip poate contribui esential la eliminarea acestui punct slab al federatiei de
specialitate.

4. Trebuie ca n planificarile pe termen mediu si scurt sa fie alocat spatiu pentru desfasurarea
unor programe specializate de antrenament specifice posturilor de joc.

5. Testele fizice, tehnice trebuie reluate de 2-3 ori intr-un ciclu competitional, astfel incét, pe
baza rezultatelor, antrenorul sa poata dirija pregatirea, completand sau reducand din volumul si
intensitatea antrenamentelor acolo unde este cazul.

6. "Viteza de refacere a sportivului este direct proportionald cu nivelul formei fizice. Scopul
conditiei fizice este rezistenta la oboseald sau depasirea acesteia” (Bompa, 2013). Astfel, in
cadrul antrenamentelor din perioadele pregatitoare, trebuie pus accent pe pregatirea fizica a
sportivilor (generala si specifica), iar in perioadele de tranzitie si precompetitionale, nu trebuie sa
lipseasca partea de pregatire fizica specifica, ce va permite cresterea indicilor capacitatii aerobe a
sportivilor.

7. Analiza evolutiei sportivilor trebuie facuta dupa desfasurarea fiecarui meci, individual si
colectiv, datele colectate reprezentand indici esentiali Tn determinarea curbei de progres a unui
jucator.

8. Urmarirea progresului sau regresului jucatorilor, astfel incat sa se poata interveni in timp util
pentru remedierea problemelor, atunci cand acestea apar.

9. Reorientarea jucatorilor pe posturi in functie de rezultatele obtinute la teste pentru a putea
valorifica la maximum calitatile fizice si tehnice ale jucatorilor si, totodata, dobandirea
multilateralitatii in abordarea situatiilor de joc specifice intalnirilor oficiale.

10. Folosirea jucatorilor Tncepatori si a celor experimentati, simultan, la activitati tehnico-tactice

n timpul sesiunilor de antrenament, poate reprezenta un mediu propice pentru ambele categorii
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de sportivi, de a invata, de a experimenta situatii noi, posibilititi creative de rezolvare a
sarcinilor.

Pentru incepatori, o astfel de experienta poate fi pozitiva atunci cand presupunem ca partenerul
cu mai multa experienta este un ,,sprijin” pentru invatare sau un ,,model” care trebuie urmat tehnic
si tactic. Pentru cei mai experimentati, Tncercarea de a ajuta Tncepatorii sa gaseasca rezolvarea
sarcinilor se transforma intr-o modalitate ,,auxiliara” de a pune sub semnul intrebarii continutul
domeniului, in principal din cauza observatiilor efectuate de Tncepatori si, de ce nu, de profesori.
11. Sugeram abordarea unei metodologii Tn antrenament axata pe situatii de joc sau structuri
operationale care sa porneasca de la situatii simple, trecand prin mai multe niveluri de variatii, de

la numarul de jucatori si alte structuri fixe la realizarea fazei jocului formal (6x6).
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