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PARTEA I - FUNDAMENTAREA TEORETICĂ A ANTRENAMENTULUI SPORTIV 
 

LA NIVELUL ECHIPELOR DE HANDBAL JUNIORI 
 

CAPITOLUL I – INTRODUCERE ÎN CADRUL PROBLEMATICII STUDIULUI 
 

 
 

Introducere 
 

Jucătorul de handbal, fiind în egală măsură atacant și apărător, are nevoie de o pregătire 

completă, astfel încât să posede capacitatea de a acționa cu maximum de randament în ambele 

situații de joc. Jucătorii, care posedă o tehnică corespunzătoare în jocul de apărare, își pot crea 

situații favorabile de trecere în atac prin contraatac și faza a II-a. Rezultă de aici necesitatea unei 

preocupări atente, în vederea asigurării cunoștințelor tehnice specifice apărării pentru fiecare 

jucător. Consolidarea marcajului, schimbului de adversari în apărare, dublajului, alunecărilor, 

închiderii adversarului, marcajul pivoților, se vor putea realiza în cadrul jocului școală, solicitând 

jucătorii în rezolvarea promptă și cu anticiparea, cu ritmul și siguranța corespunzătoare jocului 

modern. Randamentul unei echipe în jocul de apărare este determinat de măsura în care ea cunoaște 

și respectă regulile și cerințele impuse de formele și sistemele de joc. Intervenția corectă și 

eficientă a antrenorului, dar și a jucătorilor în timpul jocului de apărare, se bazează și pe 

caracteristici psihice bine definite, superioare adversarilor. 

Cunoașterea posibilităților fizice, tehnice și psihice ale jucătorilor proprii poate crea un avantaj 

în timpul meciurilor. Creativitatea în desfășurarea schemelor de joc, în abordarea sistemelor de 

apărare, în introducerea în joc a sportivilor care au  calități optime pentru specificul situației, 

reprezintă un punct determinant în câștigarea confruntărilor sportive. 

 
 

Identificarea actualității și importanței temei 
 

La nivel național nu mai există un etalon al condiției fizice și al priceperii tehnice a jucătorilor 

de handbal, ceea ce face munca antrenorilor mai grea, planificarea antrenamentelor și stabilirea 

obiectivelor realizându-se în baza experienței proprii acumulate sau a intuiției. 

Lucrarea de față își propune să realizeze o cercetare de amploare la nivel național în ceea ce 

privește abilitățile motorii și caracteristicile antropometrice specifice jucătorilor de handbal tineri 

și, în particular, specifice jocului de apărare, precum și orientarea metodică a antrenorilor de 

handbal ce activează la cluburile sportive naționale. Considerăm oportună intervenția noastră în 

contextul  performanțelor  actuale  ale  handbalului  masculin  românesc,  mai  ales  prin  prisma 

faptului că, la nivelul tuturor eșaloanelor handbalului de performanță, atenția acordată jocului de 

apărare trebuie să capete importanța cuvenită.
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Motivația alegerii temei 
 

Ca fost sportiv de performanță și actualmente antrenor în cadrul CSS Ploiești, am fost 

preocupat în permanență de optimizarea performanțelor sportive la nivelul echipelor de handbal 

la toate eșaloanele handbalului de performanță. Una dintre modalitățile de atingere a succesului 

în jocul de handbal o constituie îmbunătățirea jocului de apărare, din păcate foarte neglijat de 

unii antrenori, în special la nivelul echipelor de copii și juniori. Având în vedere faptul că într-un 

joc de handbal numărul fazelor de atac este relativ egal cu cel al fazelor de apărare, ar trebui ca și 

în procesul de antrenament timpul alocat instruirii jocului de apărare să fie aproximativ egal cu 

cel alocat fazelor de atac, ceea ce în practică nu se întâmplă. 

Un alt aspect privind declanșarea motivației vine în sprijinul întăririi inițiativei Federației 

Române de Handbal de a impune, începând din acest an, obligativitatea la nivelul juniorilor mici 

(J III) de a juca prima repriză avansat sau chiar om la om în jumătatea proprie de teren. 

Toate aceste argumente au stat la baza alegerii prezentei teme de cercetare, încercând să o 

punem în practică la nivelul echipei de juniori, pentru a atinge performanțele superioare în 

competiție. 

 
 

Scopul lucrării 
 

Scopul prezentei lucrări constă în identificarea dimensiunilor structurale ale conținutului 

tehnico-tactic specific jocului de apărare și convertirea acestora în obiective instrucționale, 

realizate prin programe de pregătire particularizate în funcție de structura motrică a jocului de 

apărare și particularitățile juniorilor II. 

 
 

CAPITOLUL II – CONCEPTUL DE ANTRENAMENT SPORTIV 
 

 
 

Antrenamentul sportiv la nivelul echipelor de copii și juniori 
 

Scopul antrenamentului este reprezentat de posibilitatea modulării stimulilor adecvați în 

vederea  obținerii  performanțelor  deosebite  în  competiții.  Antrenamentul,  prin  structura  sa, 

trebuie să „sporească abilitățile și capacitatea de lucru a sportivului, adică să optimizeze eficiența 

sportivă” (Bompa, T., 2003, p.3). 

Pregătirea sportivă în handbal are caracter stadial şi se derulează pe o perioadă lungă, ce 

debutează cu vârsta copilăriei şi se încheie la vârsta adultă.
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După Carl şi Kayser, citaţi de Hahn, E. (1996, p.32) planificarea conţinutului, a metodelor şi 

a sarcinilor de antrenament trebuie să se facă – pentru a fi eficiente – în funcţie de viitor şi 

supuse unor controale periodice. 

Procesul de dezvoltare optimă a performanţei cuprinde nişte etape diferite: Antrenamentul 

de bază; Antrenamentul de construire; Antrenamentul pentru performanţă; Antrenamentul pentru 

înalta  performanţă.  Aceste  etape  alcătuiesc  un  tot  în  care  fiecare  dintre  ele  decurge  din 

precedenta. Dezvoltarea performanţei depinde de calitatea pregătirii în prima etapă. 

În acest context, cantitatea, dar mai ales calitatea procesului de instruire a copiilor şi juniorilor,  

constituiţi  în  baza  de  masă  a  handbalului  de  performanţă,  reprezintă  un  factor hotărâtor al 

asigurării unei capacităţi superioare de performanţă a handbaliştilor, la nivelul exigenţelor jocului 

actual şi în perspectiva evoluţiei lui. 

În elaborarea modelului de pregătire a jucătorilor juniori, o pondere deosebit de mare este 

acordată individualizării instruirii. Prin astfel de antrenamente aceștia își pot cizela calitățile 

motrice, pot aprofunda până la măiestrie specializarea pe post și își pot însuși conținutul unor 

subspecializări pe post în condițiile universalizării în meciuri. Individualizarea nu scade importanța 

antrenamentelor colective sub aspect calitativ sau cantitativ, ci asigură cadrul de integrare în echipă 

a valorilor. 

Obiectivele de pregătire la nivelul juniorilor II au în vedere creșterea indicilor calităților 

motrice de bază și specifice, diversificarea tehnicii în condiții apropiate de joc, perfecționarea 

specializării pe posturi, dezvoltarea tacticii de joc individuale, cu accent pe integrarea celor 

acumulate și particularizarea acestora la cerințele întâlnite în jocul de atac sau de apărare. 

Specializarea trebuie să se realizeze după ce sportivul a dezvoltat o bază multilaterală solidă, 

dar, odată cu abordarea specializării, pregătirea trebuie să includă și exerciții care continuă 

dezvoltarea calităților motrice generale. Cantitatea și calitatea efortului depus în antrenamente în 

concordanță cu particularitățile sportivilor vor conduce la îmbunătățirea capacităților fizice ale 

acestora. Încărcătura de lucru trebuie să crească treptat, de la primele stadii de antrenament. 

Durata antrenamentelor trebuie și ea să crească treptat în diferitele etape de pregătire. Numărul 

mare de repetări ale exercițiilor pentru pregătirea fizică și ale elementelor tehnice de bază va 

conduce la îmbunătățirea performaței sportive. Frecvența lecțiilor de antrenament trebuie și ea să 

crească gradual, pentru ca sportivii să-și poată însuși temeinic deprinderile fundamentale. 

Participarea copiilor și juniorilor la competiții presupune evaluarea continuă. Posibilitățile 

de evaluare sunt multiple: de la fișe, grafice, diagrame de monitorizare, până la teste fiziologice 

de laborator, psihologice și biomecanice. Indiferent de tipul de monitorizare al antrenorului,
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acesta trebuie să verifice înainte de fiecare antrenament fișa sportivului pentru a schimba programul 

de pregătire în funcție de starea psihologică a sportivului și de nivelul de oboseală al acestuia. 

 
 

CAPITOLUL III - IDENTIFICAREA PARTICULARITĂȚILOR DE VÂRSTĂ ALE 

SUBIECȚILOR CERCETĂRII 

Anumite   sporturi   solicită   diferite   caracteristici   motrice,   în   plus,   existând   cerințe 
 

suplimentare în ceea ce privește compoziția corporală și proporțiile corpului (McKenzie Gillam 
 

1985,  pp.34-36,  Bencke  et  al.2002,  pp.171-178,  Gabbett  et  al.  2006,  pp.29-35).  Factorii 
 

constituționali sunt foarte importanți în alegerea ramurii sportive (Pienaar et al.1998, pp.691- 
 

699, Damsgaard et al.  2001, pp.54-60). Aspectul fizic și caracteristicile antropometrice pot 

reprezenta factori esențiali care garantează succesul în sporturile de echipă (van der Tillar, 

Ettema, 2004, pp.413-418, Ostojic et al. 2006, pp.740-744). 

Cerințele competiționale au reprezentat subiect de studiu pentru aflarea unor aspecte legate 

de variabilele antropometrice, variabilele compoziției corporale și ale performanței anaerobe, 

efectele antrenamentelor și pentru indici reprezentativi ai selecției tinerilor jucători (Ugarkovic et 

al. 2002, pp.227-230, Lidor et al. 2005, pp.318-325). 

Subiecții cercetării noastre sunt jucători de handbal de nivel juniori II. Vârsta specifică acestui 

eșalon este cuprinsă între 15-16 ani, iar particularitățile de vârstă caracteristice pubertății sunt 

evidențiate de literatura de specialitate prin numeroase studii. 

 
 

CAPITOLUL IV – DESIGN-UL INSTRUCȚIONAL ÎN ANTRENAMENTUL SPORTIV 

Planificarea instruirii în lecția de antrenament sportiv la nivelul echipelor de juniori II 

Întrucât juniorii II, pe parcursul antrenamentelor, își însușesc întregul arsenal tehnico-tactic 

al jocului de handbal, antrenorul trebuie să planifice judicios pregătirea acestora. În organizarea 

planificării trebuie ținut cont, la acest nivel, de calendarul școlar și cel competițional, de faptul că 

durata antrenamentului trebuie să fie relativ scurtă, astfel încât să faciliteze refacerea naturală a 

organismului. Luând în considerare aceste direcții, putem planifica instruirea juniorilor II având 

în vedere tema abordată (în concordanță cu programa de instruire a echipei), obiectivul 

instrucțional  propus  (care  să  reiasă  din  tema  stabilită),  sarcinile  didactice  (să  fie  corect 

formulate), materialele didactice de care dispune, locul de desfășurare, timpul didactic afectat 

fiecărui obiectiv, antrenamentul precedent și pe cel viitor și verificarea prin feedback a nivelului 

de îndeplinire a obiectivelor propuse.
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Așa cum precizează Mihăilă I. P., în documentul prezentat pe site-ul Federației Române de 

Handbal   în septembrie 2014 (http://www.frh.ro/pdf/Planif%202014%20C2.pdf), ponderea 

componentelor  antrenamentului,  în  perioada  pregătitoare  și  cea  competițională  de  pregătire 

pentru juniorii II este următoarea: 

 
 

Figura 8. Ponderea factorilor antrenamentului sportiv în cadrul etapelor de pregătire 
 

 
 

CAPITOLUL V – CONCEPȚIA DE JOC ÎN APĂRARE – PREMISĂ A REALIZĂRII 

MODELULUI JUCĂTORULUI DE HANDBAL 

Orientări și tendințe actuale privind jocul în apărare la nivelul echipelor de handbal 
 

Echipele care câștigă întâlnirile internaționale sunt cele care îndeplinesc diferitele cerințe ale 

activității jocului de handbal. Au fost făcute multe eforturi pentru a descrie atletul de înaltă 

performanță într-o anumită disciplină și din aceste investigații se pot deduce aplicații practice 

importante.   Handbalul   a   progresat   semnificativ   printr-un   joc   riguros   și   spectaculos, 

componentele jocului actual fiind studiate de mai mulți autori: (Bayer, C., 1993, pp. 103-305, 

Constantini, D., 2004, pp.86-112) și alții. 

Deoarece pregătirea fizică și măiestria sunt considerate a fi deja dobândite pentru un jucător 

de nivel înalt, lupta tactică, adesea face posibilă surpinderea adversarului, de unde și importanța 

acestei componente de joc. Apărările actuale sunt foarte organizate și foarte agresive, cu o mare 

coeziune și o colaborare a portarilor cu jucătorii apărători. Modificările radicale în sistemele de 

apărare apar în meciuri în funcție de adversar și de situația jocului. 

Sistemul de apărare în zonă este cel mai frecvent utilizat de echipele europene, în timp ce 

echipele  non-europene  optează  pentru  apărare  ofensivă     (pressing)  pentru  a  contracara 

handicapul morfologic. 

În handbal, cercetările actuale prezintă nivelul forței și al numărului aruncărilor la poartă ca 

fiind criterii pentru determinarea nivelului de pregătire a unui jucător și a echipei. Acest aspect a 

determinat o nouă orientare în apărare – blocarea atacanților ce aruncă la poartă de la 9 m.

http://www.frh.ro/pdf/Planif%202014%20C2.pdf
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Astfel, apărarea a devenit avansată, cu jucători dinamici, puternici. Parametrii luați în calcul în 

aceste cercetări, în ceea ce privește apărarea, au arătat că 75% din timpul de joc este alocat apărării, 

că această parte a jocului a devenit zonală, iar principiile de îndeplinire a apărării „om la om” au 

condus acţiunile de apărare individuală spre o eficienţă maximă. 

Apărătorul zilelor noastre trebuie să fie un sportiv universal, cu mobilitate în teren, care să 

se apere om  la om,  crescând  interacțiunea cu  coechipierii,  care participă activ  la blocajele 

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

 
 

Model și modelare în jocul de handbal 
 

Modelul tehnico-tactic al jocului de apărare este prezentat de mulți autori români, opinia 

acestora fiind foarte apropiată în ceea ce privește conținutul tehnico-tactic al celor patru faze ale 

jocului de apărare. 

Asigurarea echilibrului  defensiv și  retragerea oportună în  apărare sunt caracteristici ale 

apărării în sistem. 

Apărarea temporară este reprezentată de acțiunea efectuată împotriva atacului rapid al 

adversarilor. Pentru a interveni corespunzător este necesar ca apărătorii să distingă mijloacele 

folosite de jucătorii din atac. Durata apărării temporare este de câteva secunde și este legată de 

sosirea tuturor jucătorilor la semicercul de 6 m și de caracterul atacului advers. 

Organizarea apărării presupune ca fiecare jucător, după ce s-a repliat, să-și ocupe locul 

prestabilit în dispozitivul de apărare. Această fază este o continuare a celor două prezentate 

anterior, iar atunci când jucătorii se încadrează în sistemul de apărare, aceasta devine o fază 

tipică. Organizarea apărării se realizează numai când atacul adeversarilor se desfășoară în forma 

lui pozițională. Faza a IV-a de joc în apărare se desfășoară în mod organizat, evidențiind atât acțiuni 

individuale de joc, cât și interrelații și colaborări între jucători. Apărarea în sistem poate începe 

încă din momentul replierii sub forma apărării om la om. Acest tip de apărare este reprezentat de 

răspunderea fiecărui apărător de câte un adversar. 

Duelul individual se manifestă și pe plan colectiv, obligând jucătorii să colaboreze între ei. 

Sistemul de apărare om-la-om se aplică dacă echipa adversă se află în inferioritate numerică, 

dacă adversarul are o pregătire tehnică și fizică mai slabă și dacă se urmărește surprinderea 

adversarului și deranjarea, scoaterea acestuia din ritmul de joc. 

Cel de-al doilea tip de sistem de apărare ce poate fi folosit în faza a IV-a de joc este apărarea 

în zonă. Specifică acestui tip  de apărare este forma de evantai a dispoziției jucătorilor pe teren, 

înaintea spațiului porții, pe una, două sau chiar trei linii. Deși apărarea în zonă are un pronunțat
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caracter colectiv, fiecare jucător are sarcini de mare răspundere pentru care trebuie să urmeze 
 

câteva reguli. 
 

Cel de-al treilea sistem de apărare folosit în faza a IV-a este apărarea combinată. Acest 

sistem de apărare combină regulile apărării om-la-om, care se realizează de unul sau doi jucători 

și pe cele ale apărării în zonă de ceilalți jucători. Prin marcajul strâns al celui mai bun jucător se 

reduce semnificativ din forța atacului, acest aspect reprezentând un avantaj pentru jucătorii din 

apărare. 

La  nivelul  juniorilor  II,  apărarea  în  sistem  poate  fi  reprezentată  de  apărarea  în  zonă 
 

(variantele 6:0, 5:1, și combinată 5:1 om-la-om). 
 

Orice sistem defensiv ia în considerare toate elementele jocului: minge, obiectiv de apărare, 

spații de apărare, spații de folosit, parteneri, adversari. De aici rezultă nevoia fiecărui jucător de 

a-și folosi informațiile, astfel încât să aibă ocazia de a face uz de diferitele elemente tehnice și 

tactice la momentul jocului. 

 
 

PARTEA A II-A 
 

INVESTIGAȚII EXPERIMENTALE PRELIMINARE PRIVIND PREGĂTIREA 

JOCULUI DE APĂRARE LA ECHIPELE DE HANDBAL MASCULIN JUNIORI II 

Scopul cercetării prealabile 

Scopul   studiului   preliminar   este   acela   de   a   identifica   unele   aspecte   legate   de 
 

comportamentul motric și tehnico-tactic al handbaliștilor juniori II, în vederea elaborării și aplicării 

unor sisteme operaționale specifice, care să genereze îmbunătățirea  jocului de apărare individual 

și implicit, al echipei în ansamblu, precum și de a investiga părererea specialiștilor care activează 

la eșalonul vizat de cercetarea noastră, privind stadiul pregătirii handbaliștilor pentru jocul de 

apărare în general și în special la nivelul echipelor de juniori II. 

 
Obiectivele cercetării prealabile 

 

Obiectivul principal al cercetării preliminare îl constituie stabilirea posibilităților de 

performanță a juniorilor din handbal în ceea ce privește jocul de apărare. 

În plan secundar obiectivele studiului preliminar sunt: 
 

- selecția subiecților ce vor participa la programul dezvoltat în cercetarea preliminară; 
 

- selectarea probelor de evaluare centrate pe structura motrică specifică jocului de apărare actual; 
 

- identificarea nivelului indicilor motrici specifici jocului apărare la nivelul handbaliștilor juniori 
 

II din țară prin aplicarea probelor de evaluare;
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- evaluarea nivelului de pregătire a jocului de apărare prin teste în vederea selecționării celor mai 

eficiente sisteme de acționare propuse spre utilizare în experimentul de bază; 

- analiza și interpretarea valorilor înregistrate în urma aplicării probelor de evaluare; 
 

- prezentarea concluziilor determinate de evoluția subiecților pe parcursul aplicării sistemelor de 

acționare și orientarea direcțiilor de cercetare pentru experimentul de bază. 

- elaborarea și aplicarea unui chestionar, antrenorilor de handbal, în legătură cu necesitatea 

abordării apărării prin prisma unor antrenamente specifice; 

- analiza opiniei antrenorilor de handbal în urma aplicării chestionarului; 
 

- elaborarea, eșalonarea și aplicarea unor sisteme operaționale în vederea dezvoltării unei apărări 

bazate pe nivelul de pregătire fizică tehnică și tactică al sportivilor vizați în studiul nostru. 

 
 

Premisele cercetării prealabile 
 

În cercetarea noastră am pornit de la premisa că orice sistem de apărare trebuie susținut de 

sportivi pregătiți din punct de vedere fizic, tehnic și tactic. 

În cercetarea prealabilă plecăm de la premisa că verificarea nivelului de pregătire în ceea ce 

privește jocul de apărare al handbaliștilor de nivel juniori II poate determina realizarea unei 

metodologii de pregătire în antrenament, a temelor dedicate jocului de apărare. 

Cea de-a doua premisă pornește de la considerentul că verificarea opiniei specialiștilor, în 

cazul nostru antrenori ai echipelor de handbal de nivel juniori II, în ceea ce privește viziunea proprie 

a stadiul actual al nivelului și metodologiei de pregătire a jocului de apărare din țara noastră, poate 

reprezenta un volum de informații utile în desfășurarea antrenamentelor viitoare cu teme din 

jocul de apărare. Aplicarea unui chestionar, interpretarea rezultatelor și emiterea unor concluzii, 

pot determina o orientare metodică ce poate fi dezvoltată la nivel național la eșalonul de juniori II. 

Jocul de apărare eficient se poate realiza prin folosirea calităților fizice ale sportivilor și a 

tehnicii  specifice  acestui  moment  din  joc.  Astfel,  o  a  treia  premisă  este  aceea  că  testarea 

periodică a jucătorilor, din punct de vedere fizic și tehnic, conduce la o eficientizare a planificării 

antrenamentului pentru jocul de apărare.  

Planificarea conținutului antrenamentului în ceea ce privește pregătirea jocului de apărare, în 

mod rațional și cunoscând posibilitățile propriilor sportivi, va conduce la creșterea nivelului de 

pregătire fizică, tehnică și tactică a acestora.
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Ipotezele cercetării preliminare 
 

a) Considerăm că identificarea nivelului de pregătire al juniorilor II în ceea ce privește 

calitățile  specifice  jocului  de  apărare  va  conduce  la  obținerea  de  informații  valide  pentru 

realizarea unei metodologii de pregătire a acestei faze de joc. 

b) Considerăm că verificarea opiniei specialiștilor în legătură cu stadiul actual al pregătirii 

handbaliștilor pentru jocul de apărare reprezintă un punct cheie în crearea unei viziuni de actualitate  

asupra  sistemelor  de  apărare  folosite,  asupra  atenției  acordate  tehnicii  specifice jocului de 

apărare la juniorii II. 

 
 

Metode și tehnici de investigație specifice cercetării preliminare 
 

În această etapă ne-am propus să efectuăm o investigație experimentală preliminară privind 

opinia specialiștilor în legătură cu optimizarea pregătirii handbaliștilor pentru jocul de apărare, prin 

aplicarea unui chestionar. Totodată, ne-am propus verificarea nivelului de pregătire fizică și tehnică 

al juniorilor de nivel II, prin testarea acestora prin intermediul unor probe standardizate specifice 

jocului de handbal. 

Chestionarul aplicat în studiul nostru a cuprins 20 de întrebări din care 15 întrebări închise și 
 

5 întrebări deschise. La această anchetă au participat voluntar antrenori de la 25 de cluburi din 
 

România. Chestionarul se regăsește la capitolul ”Anexe”. 
 

Lotul experimental a fost constituit din sportivii legitimați la 18 cluburi sportive din țară. 

Testarea  sportivilor  s-a  realizat  în  luna  iulie  2018,  la  cluburile  sportive  unde  activează. 

Protocolul de testare a fost transmis antrenorilor care au susținut probele cu sportivii proprii, 

rezultatele fiind apoi transmise pentru a putea fi centralizate și analizate. 

Măsurarea  nivelului  pregătirii  tehnice  s-a  realizat  cu  ajutorul  unor  probe  folosite  de 

Federația Română de Handbal în determinarea parametrilor fizici și tehnici ai jucătorilor de 

handbal. Acestea au cuprins 3 teste de agilitate: deplasarea în triunghi, deplasarea în poziție 

fundamentală, deplasarea laterală și deplasarea în ”X”. Aceste probe sunt descrise la capitolul 

8.2. Măsurătorile antropometrice pe care le-am avut în vedere în experimentul constatativ au 

fost:  talia  și  greutatea,  considerate  indicatori  principali  ai  creșterii  și  dezvoltării  somatice. 

Probele propuse jucătorilor cuprinși în studiul nostru au fost alese dintre probele agreate de 

F.R.H. Probele au fost susținute de sportivi în perioada pregătitoare, luna iulie 2018. Probele au 

fost susținute pe parcursul a 3 zile. 

În cercetarea efectuată, interpretarea rezultatelor s-a realizat în concordanță cu informațiile 
 

oferite de Dragnea, A. (1984).
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T1 T2 T3 T4 T5 T6 T7 

sec sec sec sec sec nr.rep sec 

 

Rezultatele,  atât  individuale  cât  și  valorile  colective  ale  cluburilor,  obținute  în  urma 
 

calculelor statistice sunt prezentate în anexa 2. 
 

 
 
 
 

CAPITOLUL VIII - ORGANIZAREA ȘI DESFĂȘURAREA CERCETĂRII 
 

PREALABILE 
 

Subiecții și locul cercetării 
 

Lotul experimental a fost constituit din 300 de handbaliști legitimați la 18 cluburi sportive 

din țară. Vârsta subiecților cuprinși în cercetarea prealabilă este cea a juniorilor II (U17), talia 

sportivilor  cuprinși  în  studiul  nostru  este  X+Ds=182,96+7,21  cm,  iar  greutatea 

X+Ds=85,5+15,86 kg. 

Observăm din analiza datelor obținute că, din cele 18 echipe cuprinse în studiul nostru, nu a 

existat o echipă care să înregistreze valori minime sau maxime în toate cele 7 teste parcurse. 

Acest lucru ne demonstrează că fiecare echipă de club testată are plusuri și minusuri în pregătire, 

din punct de vedere fizic și tehnic, în ceea ce privește jocul de apărare. 

 
 

Tabel 14 - Rezultatele testelor obținute de subiecții studiului (n=300) 
 

 

Parametri 
 

Nr. subiecți 

Medie 

Mediană 

Deviația standard 

Val. minimă Val. 

maximă 

Cv % 

300 
 

19,61 

300 
 

35,20 

300 
 

15,30 

300 
 

21,63 

300 
 

14,46 

300 
 

22,95 

300 
 

14 

19,51 34,89 15,06 21,62 14,42 22,94 13,84 

2,51 4,26 1,71 3,27 2,41 4,86 2,83 

15,03 28,20 11,90 17,00 10,25 10,00 9,50 

28,00 46,79 23,70 38,10 23,50 34,0 21,70 

12,80 12,10 11,17 15,15 16,66 21,17 20,21 
 
 

Omogenitatea de grup se remarcă la toate echipele pentru toate cele șapte teste aplicate, cu 

excepția echipei CSS Târgoviște, care prezintă o omogenitate medie de grup conform grilei de 

evaluare a acestui parametru oferită de Dragnea, A (1984, p.31). 

O situație particulară, în ceea ce privește variabilitatea grupelor de sportivi se remarcă la testul 

6, unde doar 6 dintre cele 18 echipe înregistrează o omogenitate foarte bună, celelalte 12 fiind 

încadrate de valoarea calculată la calificativul omogenitate medie (excepție face clubul CSS 

Medgidia care are o omogenitate foarte scăzută de grup).
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Particularitatea Testului 6 constă în deplasarea cu pași adăugați între două linii situate la 3 m 

distanță, unitatea de măsură fiind reprezentată de numărul de deplasări în 30 secunde. Aparent, în 

urma înregistrărilor noastre, această formă de deplasare este deficitară pentru majoritatea 

sportivilor din cele 18 cluburi incluse în cercetarea noastră. 

În acest scop, propunem coordonatorilor responsabili ai echipelor cuprinse în studiul nostru să 

folosească informațiile obținute în urma calculului statistic pentru a optimiza pregătirea specifică 

jocului de apărare, prin acoperirea golurilor înregistrate în pregătirea fizică sau în pregătirea 

tehnică. Acest lucru se poate realiza printr-o analiză strictă și prin reaplicarea bateriei de teste după 

introducerea în antrenamente a mijloacelor care să îmbunătățească traseul tehnic al sportivilor. 

 
 

Opinia specialiștilor privind importanța temei studiate 
 

Elaborarea chestionarului aplicat în studiul nostru a fost precedată de stabilirea și formularea 

problemei de cercetare, de delimitarea obiectivelor cercetării și de formularea principalelor ipoteze 

de cercetare. Derivând din design-ul experimental, am stabilit eșantionul pe care va fi aplicat 

chestionarul, antrenorii echipelor de handbal juniori II reprezentând ținta anchetei noastre (n=56). 

Înțelegerea cerințelor tehnice și fizice ale sportului este esențială pentru identificarea 

talentelor, prevenirea accidentărilor și proiectarea de programe de antrenament specifice poziției 

atât pentru jucătorii în curs de dezvoltare, cât și pentru cei profesioniști. Natura însăși a jocului 

de handbal implică faptul că jucătorii trebuie să fie antrenați fizic pentru a menține viteza și 

intensitatea jocului pe tot parcursul unui meci. Pe lângă dezvoltarea abilităților fizice precum 

forța, rezistența sau agilitatea, abilitățile tehnice sunt de primă importanță. 
 
 
 

 
 

Figura 27. Ponderea răspunsurilor la întrebarea nr.1              Figura 28. Ponderea răspunsurilor la întrebarea nr.2
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Din aceste valori putem deduce că majoritatea antrenorilor chestionați sunt mulțumiți de 

nivelul pregătirii specifice jocului de apărare de la nivel național (întrebarea 1, figura27), cât și la 

nivelul propriei echipe (întrebarea 2, figura 28). Începerea alternării sistemelor de apărare este 

apreciată de majoritatea antrenorilor ca putând începe de la nivelul de juniori II. Sistemele de 

apărare folosite cel mai frecvent sunt ”5:1” și ”6:0”, deoarece nivelul de dezvoltare psiho- 

somatic este optim la acest nivel de vârstă pentru specificitatea realizării acestor două forme de 

apărare, concluzie ce reiese din analiza răspunsurilor primite la întrebările 6 și 8. Aceste aspecte 

sunt corelate cu criteriile de utilizare folosite în alegerea sistemelor de apărare (întrebarea 12, figura 

38), în care primele trei menționate sunt: pregătirea fizică, motricitatea specială a propriei echipe 

și nivelul de performanță al echipei adverse. 

Din punct de vedere teoretic antrenorii alocă timp între 40-50% și peste 50% pentru jocul de 

apărare în antrenament (întrebarea 10, figura 36), lucru corelat cu răspunsurile de la întrebarea 

11, în care 89,28% sunt de acord că obținerea victoriei se datorează în proporție de 50% jocului 

de apărare (figura 37). Totuși răspunsurile la întrebarea 14 (figura 40) ne oferă o abordare 

diferită în teren pentru că doar 42,86% consideră că timpul alocat instruirii jocului de apărare 

este egal cu cel acordat jocului de atac. 
 

 
 

 
 

Figura 41. Ponderea răspunsurilor la întrebarea nr.15 Figura 44. Ponderea răspunsurilor la întrebarea nr.18 
 

 
 

Calitățile jucătorilor pentru o apărare reușită sunt: forța, viteza de deplasare și rezistența 
 

(întrebarea 15, figura 41) alături de pregătirea multilaterală (întrebarea 16, figura 42). 
 

Se remarcă nevoia majoritară a antrenorilor de la acest eșalon de performanță de o baterie de 

teste axate pe specificitatea jocului de apărare (întrebarea 19, anexa 3) pentru a putea verifica și 

modela antrenamentele sportivilor pregătiți pentru această fază de joc. 

Variantele de teste orientate spre verificarea însușirii tehnicii de apărare a sportivilor au fost 

multiple, remarcându-se în principal ”deplasarea în triunghi”, ”Testul Navetă”, ”Testul Cooper”.
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Informarea antrenorilor anchetați, în ceea ce privește jocul de apărare, se realizează cu ajutorul 

mai multor mijloace de tipul surselor web, cursurilor și publicațiilor de specialitate. Aceste 

preocupări ale antrenorilor ne oferă o imagine clară a necesității introducerii în antrenamentele 

sportivilor a celor mai noi și eficace metode și mijloace de învățare-predare- evaluare a jocului de 

apărare. 

La nivel național concepția de joc în apărare urmărește aplicarea în teren a caracteristicilor și 

principiilor de bază care să asigure o eficiență sporită a sistemelor de joc (Mihăilă, I., 2015). Se 

dorește crearea raportului supranumeric în zona mingii, creșterea agresivității individuale și, 

implicit, a întregului sistem de apărare. Modificările radicale în sistemele de apărare apar în meciuri 

în funcție de adversar și de situația jocului. Fiecare echipă prezintă o varietate de tactici de apărare, 

cu diferențe distincte în modul în care fiecare formă este aplicată și adaptată de către jucători, în 

funcție de abilitățile lor de a preveni în mod eficient o încercare de gol a adversarilor. 

În această perspectivă, este interesant atât pentru antrenori, cât și pentru jucători, să fie 

conștienți de indicatorii asociați cu sistemele defensive, pentru a spori șansele de a câștiga 

(Oscar, G.A. &Pascual,P.J.,2011, p.3). 

Nivelul de pregătire tehnică al sportivilor cuprinși în studiul nostru trebuie corelat cu indicii 

pregătirii fizice, astfel încât tabloul necesar creării unei pregătiri optime în ceea ce privește jocul 

de apărare să fie foarte clar. Din cele prezentate în această cercetare experimentală prealabilă, reiese 

că nivelul de pregătire individual nu reprezintă neapărat și nivelul de pregătire al întregii echipe. 

Este necesară o aplicare coerentă a unor teste și mai ales compararea cu un etalon al modelului de 

jucători caracteristici jocului de apărare.  

Doar în aceste condiții pregătirea fizică și tehnică va putea conduce spre jonglarea cu structuri 

de exerciții, în antrenamente, care să se adreseze specificității sportivului și, în același timp, să 

contribuie la colaborarea, atât de importantă, între jucători. 

În acord cu Pokrajac (2007), și Taborsky (2008) răspunsurile oferite de antrenorii chestionați 

confirmă faptul că noile tendințe în dezvoltarea tehnică, strategică, fizică din handbal solicită din 

ce în ce mai multe caracteristici ale jucătorilor care trebuie să fie mai rapizi, mai dinamici, versatili, 

atât în atac, cât și în apărare, calificați din punct de vedere tehnic, capabili să joace pe orice poziție 

(cel puțin pentru o perioadă scurtă), să aibă o percepție excelentă a jocului.
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PARTEA A III-A - CONTRIBUȚII LA OPTIMIZAREA PERFORMANȚELOR 

HANDBALIȘTILOR JUNIORI PRIN ALTERNAREA FORMELOR DE APĂRARE 

6:0 ȘI 5:1 
 

CAPITOLUL X - DESIGN-UL INSTRUCȚIONAL EXPERIMENTAL 

Metodologia cercetării experimentului de bază 

Scopul cercetării de bază 
 

În contextul performanțelor actuale ale handbalului masculin românesc, considerăm că 

intervenția noastră este oportună atât pentru antrenori, cât și pentru sportivi, având în vedere 

faptul că la toate eșaloanele handbalului de performanță, în procesul de antrenament, aceștia nu 

acordă importanța cuvenită jocului de apărare. 

Scopul  cercetării  este  acela  de  a  verifica  eficiența  unui  model  de  pregătire  centrat  pe 

modelarea pregătirii antrenamentului specific jocului de apărare la nivelul echipelor de handbal 

juniori II. 

 

 

Premisele cercetării experimentale 
 

Studierea  literaturii  de  specialitate,  observațiile  pedagogice  și  experiența  personală  au 

condus la desprinderea următoarelor premise ale cercetării experimentale de bază: 

   Ponderea  relativ  mai  mică  alocată  instruirii  jocului  de  apărare  la  nivelul  tuturor 

eșaloanelor de performanță; 

   Părerile specialiștilor în domeniu, centralizate în urma anchetei chestionar, reliefează 

rolul și importanța jocului în apărare, în vederea optimizării performanțelor sportive la nivelul 

tuturor eșaloanelor handbalului de performanță; 

   Realizarea  unei  pregătiri  optime  a  jocului  de  apărare  care  să  conducă  la  alternarea 

formelor și sistemelor de joc pe parcursul meciurilor constituie un avantaj   în obținerea unor 

rezultate superioare; 

   Mijloacele de acționare specifice fazelor apărării din jocul de handbal, prin structura 

motrică specifică, pot constitui modalități de optimizare a pregătirii fizice a jucătorilor la toate 

eșaloanele handbalului de performanță.
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Ipotezele cercetării 
 

Experimentul pedagogic de bază a pornit de la următoarele ipoteze: 
 

1. Dacă la nivelul de performanță al handbaliștilor juniori  II  vom utiliza o serie de sisteme de 

acționare focusate pe structura motrică și conținutul tehnico-tactic specific sistemelor de apărare 

6:0 și 5:1, atunci indicatorii motricității specifice vor cunoaște indici superiori de manifestare. 
 

2. Identificarea deprinderilor motrice specifice jocului de apărare, prin fișe de observație, va 

conduce la alcătuirea si aplicarea unor programe de pregătire  specializată, în vederea optimizării 

performanțelor sportive. 

3.   Regândirea si reactualizarea sistemelor de evaluare a capacității motrice generale la handbaliștii 

juniori II pot conduce la identificarea obiectivă a disponibilităților sportivului și a modalităților de 

intervenție în optimizarea jocului de apărare. 

Urmărind verificarea nivelului performanțelor sportivilor, am aplicat inițial și final o baterie 

de  teste  ce  vizează  indicatori  fizici  și  tehnici.  Între  cele  două  testări,  am  introdus  în 

antrenamentele grupei experiment o serie de exerciții sistematizate, în vederea susținerii din 

punct de vedere fizic și tehnic al jocului de apărare de către handbaliștii juniori II.  Am   verificat 

nivelul pregătirii tactice și al calităților psihice specifice posturilor din apărare. Măsurarea s-a 

realizat cu ajutorul unor probe folosite de Federația Română de Handbal în determinarea 

parametrilor motrici și tehnici ai jucătorilor de handbal. 

Determinarea parametrilor fizici s-a realizat prin aplicarea a trei teste de agilitate: deplasarea 

în  triunghi,  deplasarea  în  poziție  fundamentală,  deplasarea  laterală  și  deplasarea  în  ”X”. 

Folosirea acestor teste în faza preliminară a cercetării ne-a demonstrat necesitatea testării 

sportivilor și cu ajutorul unor probe care să verifice capacitatea specifică de deplasare pe spații 

reduse a jucătorilor din apărare.  Aceste probe sunt descrise la capitolul 9.1.3.2. 

 
 

CAPITOLUL XI - ORGANIZAREA ȘI DESFĂȘURAREA CERCETĂRII 

Material și metodă 

Locul, durata și condițiile de desfășurare ale experimentului 
 

Experimentul s-a desfăşurat la echipa de juniori II a CSS Ploiești, care a constituit grupa de 

experiment şi la echipa CS Brazi, care a constituit grupa de control. Antrenamentele s-au desfăşurat 

în sala „Olimpia” din Ploiești, la grupa experiment şi în sala de sport din Comuna Brazi, la grupa 

control. Condiţiile de desfăşurare ale cercetării au îndeplinit standardele cerute în vederea susţinerii 

demersului ştiinţific. Experimentul de bază s-a desfăşurat efectiv pe parcursul a 29 de săptămâni. 

Debutul experimentului a avut loc în iulie 2019 şi s-a finalizat în prima
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săptămână a lunii martie 2020, însumând 170 antrenamente, astfel: în 25 de săptămâni s-au efectuat 

câte 6 antrenamente saptămânal, ceea ce a însumat un număr de 150 de antrenamente, iar în 2 

săptămâni s-au efectuat câte 3 antrenamente pe săptămână, care au însumat un număr de 

6 de antrenamente. În două perioade de acomodare s-au efectuat 7 antrenamente pe săptămână. 
 

S-a totalizat un număr de 255 ore de antrenamente destinate experimentului (tabel 22). 
 

 
 

Subiecții cercetării 
 

Eşantionul investigat a cuprins un număr de 32 de sportivi, împărţiţi în 2 grupe: grupa 

experiment (N = 16) şi grupa control (N =16). Vârsta sportivilor celor două grupe se încadrează 

la categoria juniori II. Grupa experiment a fost reprezentată de echipa CSS Ploiești.  Grupa 

control a fost reprezentată de echipa CS Brazi. 

 
 

Testele aplicate pentru validarea cercetării 
 

În  experimentul  de  bază  am  aplicat  alte  7  teste  de  motricitate  generală  și  5  teste  de 

motricitate specifică, pe care le descriem în tabelul 24. Am optat pentru aceste teste deoarece 

verifică aspecte specifice jocului de apărare –  deplasarea în alergare cu spatele, deplasarea 

laterală, sprinturi rapide intermitente, precum și capacitatea de revenire după eforturi repetate de 

intensitate mare. Testele care au vizat motricitatea generală, au fost aplicate inițial si final, 

debutul a avut loc în luna iulie 2019 și s-a finalizat în prima săptămână a lunii martie 2020. Testele 

care au vizat motricitatea specifică, au fost aplicate inițial și final, doar cu sportivii echipei 

CSS Ploiești, echipa CS Brazi neputând participa din cauza situației pandemiei apărute. 

Mihăilă I. (2006) prezintă un sistem de notare al acțiunilor de apărare pe care l-am preluat 

pentru a da valoare numerică însușirii și aplicării tehnicii și tacticii individuale și colective în 

meciurile oficiale. Notele sunt date pentru corectitudinea efectuării acțiunilor de joc. 

Acest sistem este prezentat în anexe (Anexa 15) alături de înregistrările personale de la 

meciurile oficiale disputate de CSS Ploiești și CS Brazi. Aceste înregistrări au fost realizate prin 

verificare video, fiecare acțiune specifică jocului de apărare fiind punctată conform sistemului de 

notare amintit mai sus. Trebuie să menționăm că am observat meciurile oficiale disputate de cele 

două echipe din studiul nostru până la momentul întreruperii campionatului din cauza pandemiei. 

Punctajele obținute pentru o acțiune au fost adunate și apoi împărțite la numărul de acțiuni de 

acel mod realizate de un tip de apărător.
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Planificarea antrenamentului sportiv la echipa de handbal juniori II în anul competițional 
 

2019-2020 
 

În  etapele 1,  a 2-a și  a 3-a de pregătire,  echipa CSS Ploiești s-a aflat  în  perioada de 

acomodare (săptămâna 23- ianuarie), în perioada pregătitoare (săptămânile 24- 26, ianuarie- 

februarie) și în perioada precompetițională (săptămânile 27- 28, luna februarie). 

Etapa a 4-a a cuprins perioada competițională a echipei CSS Ploiești, pe parcursul lunilor iulie, 

august septembrie, octombrie și noiembrie.     Echipa  CSS  Ploiești  a  disputat  4  jocuri amicale 

și 12 oficiale în perioada competițională (etapa a 4-a) și 136 de antrenamente, conform tabelelor 

26a/26b. 

În ultimele săptămâni din decembrie au fost efectuate 6 antrenamente, sportivii trecând prin 

perioada de tranziție și o scurtă vacanță, așa cum reiese din tabelul nr.27.    În   etapele   6-8   de 

pregătire, sportivii echipei CSS Ploiești au reluat mezociclurile ce au cuprins perioadele de 

acomodare, pregătitoare și precompetițională. În această perioadă (ianuarie-februarie), au fost 

realizate 36 de antrenamente (tabel 28a/28b). 

În etapa a 9-a, echipa grupei experiment s-a aflat în perioada competițională în care a participat 

la un meci amical și la 6 meciuri oficiale. Mijloacele din jocul de apărare executate în această 

perioadă au fost axate pe pregătirea tactică și au vizat sistemele de apărare 5:1 și 6:0, precum și 

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

 
 

Tabel 24 - Grupa experiment: CSS Ploiesti; Plan anual-experiment de bază 2019-2020 
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Tabel 25 - Grupa experiment: CSS Ploiesti; Plan anual-experiment de bază 2019-2020 

 

 
 
 

 
În săptămânile 36 și 37 grupa experiment s-a aflat în perioada precompetițională în care a 

participat la 2 meciuri amicale. În luna mai, echipa a parcurs perioada competițională. (Tabel 30) 

Luna iunie a cuprins etapa a 12-a de pregătire, sportivii fiind în perioada de tranziție. 

Sistemele de acționare aplicate au avut în vedere specificitatea jocului de apărare din handbal, 

astfel, exercițiile propuse au fost executate cu minge, fară minge, individual, pe perechi, colectiv. 

Am  optat  pentru  verificarea  eficienței  unor  modele  operaționale  specifice  acțiunilor  de 

apărare în diferite sisteme și pentru acțiunea de repliere, modele ce sunt prezentate în anexele 4- 

4.14; 5-5.14; 6-6.19. 
 

Alături de aceste structuri de exerciții, în cadrul fiecărui antrenament am realizat și exerciții 

clasice pentru consolidarea acțiunilor tehnico-tactice individuale și colective specifice jocului de 

apărare. 

Eșalonarea sistemelor de acționare specifice jocului de apărare în cadrul antrenamentelor a 

ținut cont de perioada de pregătire în care se afla grupa experiment, încercând să nu încărcăm 

sportivii din punct de vedere fizic, dar și psihic. Astfel, în tabelul 33, am prezentat dozarea 

exercițiilor în perioadele de pregătire desfășurate pe parcursul cercetării noastre.
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Sisteme de acționare specifice sistemelor de apărare utilizate în antrenamentul 

handbaliștilor de nivel juniori II 

 
 

Sistemul de apărare 5:1 – exercițiul nr.1 
 

Jucătorul zburător apărător activ are un dublu rol: o 

dată de de a intercepta mingea pasată între cei doi atacanți, 

urmând ca imediat ce a realizat lucrul acesta, să se opună 

în  mod  regulamentar  acțiunii  de  pătrundere  în  dribling 

multiplu  spre  poartă  a  primului  jucător  atacant  din  centrul  atacului  pozițional,  încercând 

scoaterea mingiei din dribling a acestuia, oprindu-i acțiunea de a finaliza la poartă. Schimbarea 

jucătorului apărător zburător. După încheierea fazei, jucătorul atacant trece la coada șirului. 

Dozare: 8-10 repetări, pauză activă (mers) 30 sec. 
 

Indicații metodice: deplasarea cu pași adăugați; intercepția mingiei; scoaterea mingiei din 
 

dribling. 
 

 
 

Sistemul de apărare 5:1 – exercițiul nr.2 
 

Rolul jucătorului zburător apărător activ este de a 

intercepta mingea pasată între cei doi atacanți inter, de-o 

parte și cealaltă a atacului pozițional, printr-o mișcare 

continuă înainte-înapoi, în timp ce jucătorii apărători 

intermediari  au  sarcina  de  a  bloca  mingea  aruncată  de 

atacantul inter. Schimbarea jucătorilor apărători intermediari și a celor doi pasatori. După 

încheierea acțiunii, jucătorul atacant trece la coada șirului propriu. 

Dozare: 6-8 repetări, pauză activă (stretching) 60 sec. 
 

Indicații metodice: deplasarea cu pași adăugați; intercepția mingiei; blocarea mingiei cu 

două mâini. 

 
 

Sistemul de apărare 6:0 – exercițiul nr.14 
 

Rolul celor doi apărători intermediari este de a ieși 

în întâmpinarea atacantului inter, de a se opune în mod 

regulamentar  acțiunii  de  depășire  a  acestuia, 

împiedicându-l să finalizeze la poartă. Sarcina apărătorilor
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centrali este de a realiza împreună un blocaj colectiv în vederea blocării mingiei atacantului 
 

centru. Schimbarea jucătorilor apărători intermediari și centrali. 
 

După încheierea acțiunii, fiecare jucător trece la coada șirului. 
 

Dozare: 6-8 repetări, pauză activă (stretching) 90 sec. 
 

Indicații metodice: poziția fundamentală de apărare; ieșirea în întâmpinarea adversarului; 
 

blocarea mingiei cu două mâini. 
 

 
 

Sistemul de apărare 6:0 – exercițiul nr.15 
 

Jucătorul apărător central are un dublu rol: de a se 

deplasa lateral stânga-dreapta spre fiecare jucător apărător 

intermediar și de a realiza împreună cu acesta un blocaj 

colectiv, în vederea blocării mingiei atacantului inter; de a 

se opune pătrunderii spre poartă a atacantului centru, ieșind 

în  întâmpinarea  acestuia,  încercând  în  mod  regulamentar  să  oprească  acțiunea  acestuia  de 

depășire și finalizare la poartă. Schimbarea jucătorilor apărători intermediari și central. 

După încheierea acțiunii, fiecare jucător trece la coada șirului. 
 

Dozare: 7-9 repetări, pauză activă (mers) 30 sec. 
 

Indicații metodice: poziția fundamentală de apărare; ieșirea în întâmpinarea adversarului; 
 

blocarea mingiei cu două mâini. 
 

 
 

Repliere – exercițiul nr.1 
 

Rolul jucătorilor apărători activi este de a se replia, 

fiecare în jumătatea de teren unde acționează și de a 

împiedica în mod regulamentar construcția fazei 

contraatacului, printr-o mișcare continuă înainte-înapoi; 

stânga-dreapta,    încercând    să    intercepteze    mingea. 

Schimbarea celor doi jucători apărători. După încheierea acțiunii, perechea de jucători trece la 

coada șirului. 

Dozare: 4-6 repetări, pauză activă (mers) 45sec. 
 

Indicații metodice: deplasare poziția fundamentală de apărare; intercepția mingiei.
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Repliere – exercițiul nr.2 
 

La semnalul sonor al profesorului, jucătorul de la 

perechea nominalizată pasează rapid portarului, reprimește 

mingea, acțiunea continuând cu plecarea rapidă pe 

contraatac a celor doi jucători, pasând mingea între ei în 

regim  de  viteză  și  terminând  cu  finalizarea  la  cealaltă 

poartă a oricăruia, printr-un procedeu la alegere. Imediat după încheierea acțiunii, prima pereche 

de jucători de la poarta unde s-a finalizat, jucătorul aflat în posesia mingiei pasează de îndată 

portarului,  reprimește  mingea,  faza  continuând  cu  plecarea  rapidă  pe  contraatac  a  acestora 

pasând  mingea  între  ei  în  regim  de  viteză  și  terminând  cu  finalizarea  la  cealaltă  poartă  a 

oricăruia, printr-un procedeu la alegere. 

Prima pereche de jucători nominalizată să plece pe contraatac, imediat după finalizarea 

la poartă, se transformă în apărători activi, având sarcina de a se replia foarte rapid, concomitent 

cu plecarea celeilalte perechi pe contraatac, încercând oprirea acțiunii. După încheierea fazei, prima 

pereche de jucători trece la coada șirului. 

Dozare: 6-8 repetări, pauză activă (stretching) 90 sec. 
 

Indicații metodice: repliere rapidă în apărare; intercepția mingiei. 
 

Pentru a evidenția la nivel de microciclu aplicarea sistemelor operaționale, am  prezentat patru 

proiecte didactice din perioadele: pregătitoare, precompetițională, competițională precum și 

tranziție. 

Cele 4 proiecte didactice prezentate conțin sistemele operaționale care s-au aplicat în cadrul 
 

cercetării noastre, sisteme adresate perfecționării sistemelor de apărare zonă (6:0 și 5:1). 
 

Rezultatele cercetării 
 

Analiza rezultatelor obținute la testele experimentului de bază 
 

La 6 din cele 7 teste ale cercetării de bază, grupa experiment a înregistrat diferențe 

semnificative, mediile de grup fiind superioare celor calculate pentru grupa control. Aceste 

rezultate ne determină să afirmăm că exercițiile realizate în antrenamente de sportivii grupei 

experiment au condus la îmbunătățirea rezultatelor obținute la aceste teste. 

Am observat diferențe nesemnificative din punct de vedere statistic la testarea finală, la 

testul 4, unde am verificat posibilitatea sportivilor de a realiza sprinturi multiple intercalate cu 

schimbări de direcție după întoarceri de 360°.
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Figura 45. Diferența mediilor grupei experiment                      Figura 49. Diferența mediilor grupei control 
 

la testele de motricitate generală                                               la testele de motricitate generală 
 
 

Valoarea testul ”t” independent ne determină să concluzionăm că viteza de deplasare în 

condiții de orientare spațială a grupei experiment, la testarea finală, nu reprezintă o calitate care 

este antrenată în pregătirea acestor sportivi. 

Chiar dacă de la început, mediile de grup ale eșantionului de sportivi de la CSS Ploiești au fost 

mai bune decât cele ale sportivilor de grupa control CS Brazi, observăm totuși progrese 

spectaculoase de la o testare la alta a sportivilor din grupa experiment. 

În cadrul testelor de motricitate specifică  aplicate doar grupei experiment, am observat 

progres semnificativ statistic la 4 din cele 5 teste aplicate. 

La testul pentru verificarea reacției la stimuli vizuali, din cele 4 caracteristici vizate de sistemul 

Witty doar pentru viteza de reacție propriu-zisă, grupa experiment înregistrează semnificații 

statistice ale diferenței mediilor între cele două testări efectuate în cadrul cercetării noastre.  

Valorile  obținute  din  calculele  statistice  ne-au  demonstrat  eficacitatea  programului 

propus în cadrul antrenamentelor handbaliștilor din grupa experiment a cercetării noastre. 
 
 

 
 

Figura 47. Diferența mediilor grupei experiment                       Figura 48. Diferența mediilor grupei experiment la 
 

la testele de motricitate specifică-sărituri succesive             testele de motricitate specifică-reacție la stimuli vizuali
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Concluzionăm că sportivii grupei experiment și-au însușit sistemele de acționare exersate în 

cadrul antrenamentelor și, chiar dacă au reușit să joace numai trei meciuri, au demonstrat stăpânirea 

mijloacelor specifice jocului de apărare care să conducă la victorie. Aplicarea acestor sisteme în 

timpul meciurilor a oferit avantaje sportivilor cuprinși în grupa experiment, fișele de 

observație fiind documente relevante în acest sens. 
 
 

 
 

Figura 52,53,54. Media punctajelor în acțiunile tehnico-tactice din apărare din meciurile nr.1,2,3 
 
 

În urma analizelor permanente a jocurilor desfășurate, modelăm antrenamentele astfel încât 

să  acoperim  lacunele  sau  părțile  mai  slab  însușite  din  ceea  ce  presupune  colaborarea, 

organizarea, crearea, dezvoltarea unui joc de apărare eficient. 

Verificarea continuă a jucătorilor sub toate aspectele impuse de jocul de handbal și, în 

principal, de specificul postului pe care fiecare jucător este specializat reprezintă un aspect 

determinant în dinamica echipei, putând astfel valorifica paticularitățile individuale în cadrul 

grupului de sportivi. 

 
 

CAPITOLUL XII - CONCLUZII GENERALE 
 

Informațiile teoretice prezentate în prima parte a tezei sunt în măsură să creeze un tablou 

amplu legat de ceea ce reprezintă sistemul de apărare în țara noastră, dar și la nivel internațional, 

de legătura strânsă între nivelul de dezvoltare fizică a jucătorilor și realizarea sarcinilor tehnice din 

antrenamente, de concepțiile moderne privind antrenamentul sportiv în jocurile de echipă și cu 

precădere în handbal, de ceea ce reprezintă modelul jucătorului de nivel juniori II în economia 

jocului  de  apărare.  De  asemenea,  prezentarea  sistemelor  de  apărare  și  a  caracteristicilor 

jucătorilor specializați pe diversele posturi din apărare a condus la posibilitatea conturării atât a 

cercetării prealabile, cât și a experimetului de bază. 

Am observat din studiul literaturii de specialitate că alternarea sistemelor de apărare scoate 

în evidență atât gradul de pregătire și cunoaștere a conceptelor tehnico-tactice ale jucătorilor, 

precum și capacitatea antrenorilor de a alege cele mai bune forme și sisteme de apărare și de a le 

aplica în joc, raportate la particularitățile propriilor jucători, precum și la cele ale adversarilor.
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Cunoașterea   problematicii   teoretice   a   antrenamentului   sportiv,   atât   de   amplă   și 

cuprinzătoare, ajută antrenorii în organizarea în cele mai mici amănunte a procesului de pregătire 

a sportivilor din cadrul unei echipe. Noțiunile de individual și colectiv trebuie să fie complementare 

și, totodată, de sine stătătoare, atunci când vine vorba de antrenarea unei echipe pentru obținerea 

victoriei. Numai prin cunoașterea în amănunt a fenomenului sportiv desfășurat în antrenament se 

pot modela performeri de excepție. 

La nivel național, concepția de joc în apărare urmărește aplicarea în teren a caracteristicilor 

și principiilor de bază care să asigure o eficiență sporită a sistemelor de joc (Mihăilă, I., 2015). 

Se dorește crearea raportului supranumeric în zona mingii, creșterea agresivității individuale și, 

implicit, a întregului sistem de apărare. Modificările radicale în sistemele de apărare apar în meciuri 

în funcție de adversar și de situația jocului. Viteza cu care se succed fazele jocului, varietatea de 

mijloace folosite de sportivi pentru a puncta, devin doar câteva aspecte pentru care, atât antrenorii, 

cât și jucătorii trebuie să conștientizeze că indicatorii motrici asociați cu sistemele defensive pot 

spori șansele de a câștiga (Oscar, G.A. și Pascual, P.J.A., 2011, p.3). 

S-a observat din analiza datelor obținute la experimentul prealabil că, dintre cele 18 echipe 

cuprinse în studiul nostru, nu a existat  nicio echipă care să înregistreze valori minime sau 

maxime în toate cele 7 teste parcurse. Astfel, la testul nr. 1, echipa CSS Călărași are cea mai 

bună medie de grup (X=17,78 sec.), comparativ cu media celor 300 de sportivi testați, în timp ce 

echipa CSS Făgăraș obține cele mai slabe medii la testele nr.3 (X=18,55sec) și nr.6 (X=11,43 

repetări). Echipa CSS Focșani se remarcă cu medii foarte bune la două dintre testele aplicate în 

experimentul prealabil, și anume la testul nr.3 (X=13 sec.) și la testul nr. 7 (X=10,74 sec.). 

Medii foarte slabe înregistrează echipa CSO Breaza la două dintre testele aplicate (testul 

nr.2 – X=39,23 sec. și testul nr.7 - X=19,7 sec.). Acest lucru ne demonstrează că fiecare echipă 

de club testată are plusuri și minusuri în pregătire, din punct de vedere fizic și tehnic, în ceea ce 

privește jocul de apărare. 

În acest scop, propunem coordonatorilor responsabili ai echipelor cuprinse în studiul nostru să 

folosească informațiile obținute în urma analizei noastre pentru a optimiza pregătirea specifică 

jocului de apărare, prin acoperirea golurilor înregistrate în pregătirea fizică sau în pregătirea 

tehnică. Acest lucru se poate realiza printr-o analiză strictă și prin reaplicarea bateriei de teste după 

introducerea în antrenamente a mijloacelor care să îmbunătățească traseul tehnic al sportivilor. 

Din cele prezentate în cercetarea experimentală prealabilă, reiese că nivelul de pregătire 

individual nu reprezintă neapărat și nivelul de pregătire al întregii echipe. Totuși, antrenorii
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trebuie să valorifice particularitățile individuale ale jucătorilor, astfel încât să creeze coeziune în 
 

cadrul echipei, în toate momentele de joc. 
 

Este necesară o  aplicare coerentă a unor teste și mai ales  compararea cu un  etalon  al 

modelului de jucători caracteristici jocului de apărare. Doar în aceste condiții pregătirea fizică și 

tehnică va putea conduce spre a jongla cu structuri de exerciții, în antrenamente, care să se adreseze 

specificității sportivului și, în același timp, să contribuie la colaborarea, atât de importantă, între 

jucători. 

Opinia specialiștilor în legătură cu stadiul pregătirii handbaliștilor pentru jocul de apărare a 

reprezentat un punct cheie în crearea metodologiei abordate în experimentul de bază. 

Răspunsurile oferite de antrenorii chestionați confirmă, în acord cu cercetările realizate de 

Pokrajac (2007), și Taborsky (2008), faptul că noile tendințe în dezvoltarea tehnică, strategică, 

fizică din handbal solicită din ce în ce mai multe caracteristici ale jucătorilor care trebuie să fie mai 

rapizi, mai dinamici, versatili, atât în atac, cât și în apărare, calificați din punct de vedere tehnic, 

capabili să joace de pe orice poziție (cel puțin pentru o perioadă scurtă), să aibă o percepție 

excelentă a jocului. 

În contextul defensiv, adesea cu anumite restricții de spațiu limitate la zonele cele mai 

apropiate de minge, toate acțiunile apărătorilor trebuie să fie conduse individual, ca moduri de 

gândire  și  de  analiză  a  situațiilor jocului,  și  colectiv  pentru  a  interveni  inteligent  pentru  a 

recupera mingea. 

În experimentul de bază, în încercarea de a stabili posibilitățile de performanță a handbaliștilor 

juniorilor II, în ceea ce privește jocul de apărare prin evaluarea acțiunilor tehnico- tactice specifice 

posturilor din această secvență de joc, am observat următoarele: 

1.   Ipoteza nr.1 a fost confirmată prin creșterea indicatorilor motricității specifice a grupei 

experimentale în urma aplicării controlate a sistemelor de acționare orientate pe sistemele 

de apărare 6:0 și 5:1. 

În acest context, am observat că la testarea inițială ambele grupe din cadrul cercetării 

experimentului de bază au pornit aproximativ de pe poziții egale în ceea ce privește nivelul de 

dezvoltare al calităților fizice specifice jocului din apărare. 

Aplicarea controlată în cadrul antrenamentelor a unor sisteme de exerciții specifice fazelor și 

sistemelor de apărare care să vizeze specificitatea posturilor din jocul de apărare a condus la 

însușirea și rezolvarea sarcinilor din meciurile oficiale cu ușurință, prezența numărului mare de 

acțiuni, dar și valoarea punctajelor obținute de sportivi, demonstrând acest lucru.  Astfel,  trebuie 

menționat că aplicarea sistemelor de acționare, antrenamentele constante în vederea participării
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la meciurile din campionat și participarea efectivă în jocurile oficiale au condus la creșterea 

capacității fizice a sportivilor de la CSS Ploiești. 

Verificarea riguroasă, cu ajutorul sistemului Witty, a unor aspecte ale motricității specifice 

jocului de handbal a condus la aflarea unor indici specifici vitezei de reacție la stimuli vizuali, care 

mai trebuie îmbunătățiți în cadrul antrenamentelor sportivilor din grupa experiment. Acest lucru 

poate fi posibil prin realizarea unor exerciții care să se adreseze caracteristicilor de timp, mod și 

spațiu a ceea ce reprezintă viteza de reacție la stimuli vizuali, o calitate foarte importantă a unui 

jucător de handbal. 

2.   Ipoteza nr.2 a fost confirmată prin reorientarea sistemelor de acționare specifice jocului 

de apărare în urma identificării deprinderilor specifice deficitare ale jucătorilor, prin 

intermediul fișelor de observație din meciurile oficiale și amicale. 

Analiza fișelor de evaluare, a acțiunilor tehnico-tactice, specifice jocului de apărare, din 

meciurile jucate în Campionatul Național, ne-a permis verificarea nivelului de aplicare al 

exercițiilor și sistemelor de joc însușite de sportivii grupei experiment. 

Analiza primului meci și reorientarea conținuturilor antrenamentului au condus la aplicarea 

efectivă și rezolvarea mai corectă a situațiilor defensive. Acțiunile cel mai bine reprezentate în 

cel de-al doilea meci sunt cele ale apărătorilor laterali, de unde ne dăm seama că jocul defensiv 

al echipei CSS Ploiești s-a desfășurat preponderent pe părțile laterale ale terenului. 

Participarea jucătorilor specializați pe anumite posturi din jocul de apărare pe alte posturi, 

punctând valoros în timpul meciurilor, ne-a determinat să reorganizăm sistemele de apărare 

propuse în cadrul antrenamentelor, încercând astfel să valorificăm individualitatea în favoarea 

echipei ca un tot unitar. În cele trei meciuri jucate până la oprirea campionatului, sportivii de la 

CSS Ploiești au demonstrat stăpânirea mijloacelor specifice jocului de apărare care au condus la 

victorie. 

3.   Ipoteza nr.3 a fost și ea confirmată prin faptul că am reușit, prin evaluarea individuală a 
 

sportivilor ,să construim valoarea colectivă a echipei. 
 

Reorganizarea sistemului de evaluare a sportivilor grupei experimentale a condus la 

posibilitatea  evaluării  individuale  a  jucătorilor.  Am  reușit  astfel  să  identificăm  aspectele 

deficitare din pregătirea tehnică și pregătirea fizică specifică, dar și punctele forte ale fiecărui 

sportiv. În acest sens, am aplicat în meciurile următoare strategii tactice individuale și colective 

ce au permis jucătorilor să-și etaleze nivelul tehnic individual și să contribuie prin aceasta la 

valoarea colectivă a echipei. Potențialul individual al sportivilor a fost valorificat cu ajutorul
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rezultatelor  obținute  la  testele  aplicate  în  experimentul  de  bază  și  cu  ajutorul  punctajelor 
 

înregistrate în fișele de observație din meciurile jucate de aceștia. 
 

Concluzia principală a cercetării de bază este că ipotezele au fost confirmate: 
 

1.  introducerea testărilor care să vizeze aspectele fizice specifice jocului de apărare determină o 

eficientizare a acestor faze de joc prin cunoașterea și exploatarea optimă a posibilităților 

jucătorilor de handbal juniori II; 

2.    planificarea antrenamentelor specifice jocului de apărare determină rezultatele obținute de 
 

sportivi la testele specifice jocului de handbal și la meciurile oficiale; 
 

3.  aplicarea eșalonată și metodică a sistemelor operaționale specifice jocului de apărare în 

antrenamentele jucătorilor juniori de handbal de nivel II a condus la creșterea nivelului de 

pregătire fizică a acestora. 

Programarea și planificarea antrenamentelor s-a dovedit bine proiectată, cu sisteme de 

acționare atent selecționate, eșalonate și dozate, astfel încât rezultatele obținute de grupa 

experiment la testele cuprinse în acest studiu, dar și rezultatele obținute în meciurile oficiale din 

Campionatul Național reprezintă o atestare a performanțelor de grup și individuale ale sportivilor 

de la CSS Ploiești. Considerăm că realizarea pe o perioadă mai mare a sistemelor de acționare 

propuse va conduce la obținerea de performanțe notabile, atât în plan motric, cât și în plan 

tehnic. 

Proiectarea, planificarea și implementarea științifică a sistemelor de acționare elaborate de noi 

pe parcursul cercetării experimentale, sunt confirmate de faptul că, sportivul G.E. a fost convocat 

la Lotul Național de Cadeți al României și totodată, transferat la Clubul Sportiv Steaua București, 

participantă în Liga Națională de Handbal. 

Din experiența profesională conturată cu acumularea experienței practice de antrenorat la 

nivelul juniorilor, putem concluziona că tema lucrării este de actualitate, venind în sprijinul 

handbalului la nivelul juvenil. 

 
 

Propuneri 
 

1.  Comportamentul  apărătorului  trebuie  înțeles ca  un  proces  de  lungă  durată,  iar  acest proces 

trebuie să ofere cunoștințe și modalități de performanță flexibilă, bazat pe nevoia de adaptare la 

schimbările constante impuse de atacanți și interacțiunile lor. În această perspectivă, apărătorul  

trebuie  să  fie  capabil  să  înțeleagă  informațiile  adversarilor,  astfel  încât  să  poată anticipa 

deciziile probabile care trebuie luate nu numai de adversarul său direct, precum și de alți atacanți, 

pentru a obține ajutor reciproc. Deci, este necesară repetarea unui număr mare de
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variații  posibile  în  situații  ofensive  în  teren,  urmărind  extinderea  răspunsurilor  la  tactica 

defensivă, fie în superioritate numerică, egalitate sau inferioritate. Cu toate acestea, este foarte 

important ca toți jucătorii să experimenteze toate pozițiile defensive specifice, nu numai să știe 

să îndeplinească funcțiile tactice, ci și să împărtășească dificultatea și posibilitatea de a interveni 

în fiecare poziție. 

2. Nivelul de pregătire tehnică al sportivilor cuprinși în studiul nostru trebuie corelat cu indicii 

pregătirii fizice, astfel încât tabloul necesar creării unei pregătiri optime în ceea ce privește jocul 

de apărare să fie foarte clar. 

3. Este necesar ca de la nivel național să se stabilească în mod clar un set de teste și măsurători 

specifice posturilor și nivelului de pregătire al handbaliștilor. În acest sens, elaborarea unor 

cercetări de acest tip poate contribui esențial la eliminarea acestui punct slab al federației de 

specialitate. 

4. Trebuie ca în planificările pe termen mediu și scurt să fie alocat spațiu pentru desfășurarea 
 

unor programe specializate de antrenament specifice posturilor de joc. 
 

5. Testele fizice, tehnice trebuie reluate de 2-3 ori într-un ciclu competițional, astfel încât, pe 

baza rezultatelor, antrenorul să poată dirija pregătirea, completând sau reducând din volumul și 

intensitatea antrenamentelor acolo unde este cazul. 

6. ”Viteza de refacere a sportivului este direct proporțională cu nivelul formei fizice. Scopul 

condiției fizice este rezistența la oboseală sau depășirea acesteia” (Bompa, 2013). Astfel, în 

cadrul antrenamentelor din perioadele pregătitoare, trebuie pus accent pe pregătirea fizică a 

sportivilor (generală și specifică), iar în perioadele de tranziție și precompetiționale, nu trebuie să 

lipsească partea de pregătire fizică specifică, ce va permite creșterea indicilor capacității aerobe a 

sportivilor. 

7. Analiza evoluției sportivilor trebuie făcută după desfășurarea fiecărui meci, individual și 

colectiv, datele colectate reprezentând indici esențiali în determinarea curbei de progres a unui 

jucător. 

8. Urmărirea progresului sau regresului jucătorilor, astfel încât să se poată interveni în timp util 
 

pentru remedierea problemelor, atunci când acestea apar. 
 

9. Reorientarea jucătorilor pe posturi în funcție de rezultatele obținute la teste pentru a putea 

valorifica la maximum calitățile fizice și tehnice ale jucătorilor și, totodată, dobândirea 

multilateralității în abordarea situațiilor de joc specifice întâlnirilor oficiale. 

10. Folosirea jucătorilor începători și a celor experimentați, simultan, la activități tehnico-tactice 

în timpul sesiunilor de antrenament, poate reprezenta un mediu propice pentru ambele categorii
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de  sportivi,  de  a  învăța,  de  a  experimenta  situații  noi,  posibilități  creative  de  rezolvare  a 

sarcinilor. 

Pentru începători, o astfel de experiență poate fi pozitivă atunci când presupunem că partenerul 

cu mai multă experiență este un „sprijin” pentru învățare sau un „model” care trebuie urmat tehnic 

și tactic. Pentru cei mai experimentați, încercarea de a ajuta începătorii să găsească rezolvarea 

sarcinilor se transformă într-o modalitate „auxiliară” de a pune sub semnul întrebării conținutul 

domeniului, în principal din cauza observațiilor efectuate de începători și, de ce nu, de profesori. 

11. Sugerăm abordarea unei metodologii în antrenament axată pe situații de joc sau structuri 

operaționale care să pornească de la situații simple, trecând prin mai multe niveluri de variații, de 

la numărul de jucători și alte structuri fixe la realizarea fazei jocului formal (6x6). 


