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ACTUALITATEA TEMATICII ABORDATE

Pornind de la notiunea de performanta sportiva, aceasta reprezintd in egala
masura activitatea desfasurata de sportiv, raportatd la anumite sarcini motrice pe
care acesta trebuie sa le indeplineasca, corelatd cu calitatea acestor cerinte.
Rezultatul final al indeplinirii acestor cerinte in jocul de handbal de performanta
poate fi exprimat in notiunile de esec, sau reusita a acestora.

Cresterea fortei in regim de viteza a executiilor tehnico-tactice in handbalul
de performanta, ca si a altor calitdti motrice combinate si coordinative impune
astdzi in antrenamentul modern, adaptarea rapida la cerintele efortului a fiecarui
segment si parte a corpului solicitata, lucru ce poate fi realizat prin cresterea
fortei, indemanarii, a vitezei de reactie etc. Pentru jucatorul specializat pe postul
de portar in handbalul de performanta, constituie una din directiile prioritare ale
instruirii, in care folosirea exercitillor de pregatire fizica generald si speciala,
produc o mai mare crestere a calitatilor motrice specifice jucatorului specializat
pe un asemenea post in echipa.

Exercitiile de pregatire fizica generala si specifica trebuie sa contribuie la
optimizarea capacitatii de fortd specifica de joc, ce au efecte imediate la
realizarea actelor, actiunilor si activitdtile tehnico-tactice, avand avantajul de
crestere rapidd a adaptarii organismului sportivului la specificul efortului de joc,
protejand in acelasi timp capsulele articulare, ligamentele si tendoanele
musculare voluntare ale structurii osteo-musculare si ligamentare.

Toate aceste argumente, confirma faptul ca, tema spusa cercetarii noastre
are un grad mare de actualitate, avand 1n vedere faptul ca structura motrica si
continutul tehnico-tactic specifice postului de portar in jocul de handbal, impun
dezvoltarea continud a capacitatilor motrice specifice centrate pe axa forta-
viteza.

MOTIVATIA ALEGERII TEMEI

Handbalul de performanta actual, atdt pe plan national cat si pe plan
international, cunoaste progrese evidente in ceea ce priveste dinamica jocului in
toate fazele desfasurarii sale in atac si in apdrare, caracterizate prin rapiditatea si
complexitatea desfasurarii pe toata durata jocului.

Avand 1n vedere o experientd profesionald bogatd, acumulata practic la
nivel national si international, privind jocul portarului in handbalul profesionist,
putem emite ipoteza cd actiunile de joc ale acestuia devin de cele mai multe ori
definitorii 1n rezultatul final al intrecerii sportive.

Am ales aceastd tema de cercetare, datoritd faptului ca in literatura
romadneascd, dar si din strdinatate focusatd pe antrenamentul sportiv
individualizat sunt putine lucrari de specialitate care pun accentul pe instruirea
jucatorilor de handbal pe posturi de de joc, in general si, pe cel de portar in mod
special.

Pe de alta parte, consideram ca datorita structurii motrice specifice postului
de joc, continutului tehnico-tactic si ergogenezei efortului specific, un factor



decisiv in optimizarea performantelor sportive la nivel international pentru
jucatorii de handbal de performanta specializati pe postul de portar, il constituie
imbunatatirea capacitatii motrice specifice, data de calitatea forta-viteza.

Prin activitatea personald acumalata ca sportiv de inaltd performantd si
antrenor coordonator al jucdtorilor specializati pe postul de portar in cadrul
Centrului de pregdtire din Saint Raphael, Franta, prin observatiile pedagogice
derulate pe parcursul intregii activitati si discutiile purtate cu renumiti specialisti
din handbalul mondial, am ajuns la concluzia ca, doar un inalt nivel al
capacitatii motrice specifice a jucatorilor de handbal specializati pe postul de
portar, poate sustine optim realizarea unui randament maxim in joc.

CONCLUZII SI ELEMENTE DE NOUTATE DESPRINSE DIN
FUNDAMENTAREA TEORETICO-STIINTIFICA

Prezentarea teoretico-stiintifica a tezei s-a realizat pe baza informatiilor
preluate din izvoarele literaturii de specialitate si interdisciplinara din Romania
si internationald, care trateaza aspectele dominante ale pregatirii fizice a
jucatorilor din handbalul de performantd specializati pe postul de portar. S-a
incercat sa se stabileascd cerintele, principiile si rolul acestui jucator in
economia instruirii atdt in antrenament, dar si in competitiile sportive de
performantd. Prin studierea izvoarelor bibliografice s-a constatat ca jocul
portarului de handbal in general si a celui de performanta in special, reprezinta
un aspect decisiv in obtinerea de rezultate pozitive in competitii, determinand de
cele mai multe ori eficienta si eficacitatea jocului de aparare al echipei.
Nivelul de performantd impune nevoia cunoasterii unei sfere largi de acte,
actiuni sau activitati motrice, ce trebuie executate in conditii speciale de spatiu si
timp, ce depind de intregul angrenaj fizic, tehnic, tactic, psihologic etc. ce
urmeaza a fi integrate n cadrul jocului.

PARTEA A II-A

STUDIU PRELIMINAR PRIVIND IDENTIFICAREA
PARTICULARITATILOR CONCEPERII SI APLICARII
PROGRAMELOR DE PREGATIRE SPECIALIZATA A JUCATORILOR
SPECIALIZATI PE POSTUL DE PORTAR iN HANDBALUL DE
PERFORMANTA

Premisele cercetarii preliminare

Dezvoltarea jocului de handbal actual presupune un randament maxim al
tuturor jucatorilor in angrenajul echipei care sd conducd, implicit, la cresterea
performantelor echipei. Jucatorul specializat pe postul de portar, un jucator
,cheie” 1n structura echipei de handbal, este cel care poate aduce o contributie
deosebita in obtinerea victoriei, astfel cd individualizarea pregatirii acestuia
devine imperios necesara pentru sportul de performanta.



Suportul pe care se realizeaza intreaga instruire la jucatorii specializati pe
postul de portar in handbalul de performantd, avand o sferd complexa de
actionare, implicdA numeroase preocupari privind perfectionarea capacitatii
motrice generale, factorul esential constituindu-se din programul performantelor
realizate de acestia.

In acest context trebuie remarcati tendinta generaldi de modernizare, de
eficientizarea strategiilor care au in vedere imbunatatirea capacitdtii de forta
exploziva specificd jucatorului de handbal specializat pe postul de portar,
identificata cu ajutorul indicatorilor de masurare si verificare (teste si probe
specifice acestei categorii de jucator).

Astazi activitatea jucatorilor in teren implicd tot mai mult necesitatea
abordarii jocului in echipa mai ales in sportul de inaltd performanta, care
porneste de la prezenta de specialisti ce indeplinesc anumite exigente si
competente printre care amintim: antrenori, manageri, preparatori fizici,
kinetoterapeuti, fizioterapeuti, nutritionisti, psthologi, medici etc.

Toate acestea, demonstreaza existenta unui suport stiintific si practic de
reald actualitate, care sa crediteze realizarea cercetarii noastre, care incearca sa
coreleze continutul tehnico-tactic specific postului de joc cu structura motrica
specifica, pentru jucatorii de handbal specializati pe postul de portar, la nivelul
handbalului de performanta.

Scopul, cercetarii preliminare

Cercetarea realizatd de noi a avut in vedere dinamica dezvoltarii jocului
de handbal atat pe plan national cat si international. Caracteristicile acestui joc
sportiv au dovedit astazi faptul ca, trecerea de la un joc sportiv emotional, la un
sport colectiv de angajament total, contribuie atat la cresterea randamentului
fiecarui jucator in parte privind economia jocului, cét si a spectacolului sportiv.

Scopul cercetdrii noastre este de a demonstra ca pregatirea jucatorului
specializat pe postul de portar in handbalul de performantd constituie un
indicator major prin respectarea unei metodologii care sa aibe in vedere
imbunatatirea calititilor motrice combinate dominante pentru acest post de joc
in echipa, aceea de fortd-viteza.

Obiectivele cercetarii preliminare

o Analiza opiniei specialistilor din domeniul jocului de handbal
privind necesitatea dezvoltarii calitatii motrice specifice (forta-viteza) in vederea
optimizarii performantelor sportive;

o Constatarea nivelului actual al capacitatii motrice specifice a jucatorilor
de handbal specializati pe postul de portar la nivelul handbalului din Romania;

e  Prelucrarea si interpretarea datelor inregistrate in urma studiului
preliminar 1n vederea realizarii experimentului pedagogic de bazd, care sa
conducd la elaborarea si aplicarea unor programe specializate de pregdatire a



capacitatii de forta-viteza in vederea Imbunatatirii randamentului portarului
specializat pe postul de portar in handbalul de performanta.

5.4. Sarcinile cercetarii preliminare

o Alegerea grupului de subiecti si de specialisti implicati in
demersul stiintific al cercetarii preliminare;

o Elaborarea unui chestionar care sda investigheze parerile
specialistilor din handbal, privind opiniile asupra temei supuse cercetarii;

o Selectionarea testelor de evaluare a capacitatii motrice specifice la
nivelul unui grup reprezentativ;

o Studierea documentelor de specialitate si interdisciplinare ale

izvoarelor ce se regasesc in cercetdrile domeniului, atat pe plan intern cat si pe
plan international;

o Elaborarea ipotezelor cercetarii preliminare;

o Recoltarea datelor anchetei chestionar aplicata specialistilor si a
celor obtinute in urma testelor de control;

o Formularea concluziilor desprinse din cercetarea preliminara.

Ipotezele cercetarii preliminare

o Aplicarea unui chestionar care sa investigheze parerile specialistilor
jocului de handbal, poate conduce la depistarea metodelor si mijloacelor de
dezvoltare a capacitdtii motrice specifice a jucdtorilor de handbal de
performanta specializati pe postul de portar.

o Diagnoza nivelului capacitdtii motrice specifice a jucatorilor de
handbal specializati pe postul de portar, la nivel national, poate furniza
informatii privind programele de interventie in procesul de instruire.

Subiectii, locul si perioada desfasurarii cercetarii preliminare

Subiectii cuprinsi in cercetarea preliminard sunt jucatorii specializati pe
postul de portar, componenti ai echipelor care participd in Liga Nationald de
Handbal. Directia de actionare a studiului preliminar a presupus realizarea unor
testari pe un esantion de 28 de jucatori specializati pe postul de portar, in
perioada februarie — mai 2017 la bazele de antrenament proprii fiecdrei echipe.

Tot in cadrul studiului preliminar a fost utilizatd o ancheta chestionar
adresata unui numar de 42 de specialisti din jocul de handbal, care au raspuns
unui set de 13 intrebari centrate pe tema supusa cercetarii.

Metode utilizate in cercetare
Pentru realizarea scopului, obiectivelor, sarcinilor si ipotezelor de lucru
formulate, am folosit urmatoarele metode de cercetare si anume:
- Metoda analizei si generalizdrii informatiilor literaturii de specialitate
st interdisciplinara.



- Metoda observatiei pedagogice.

- Metoda anchetei sociologice.

- Metoda testelor si probelor de control.

- Metoda experimentald pe baza studiului de caz.

- Metoda statistico-matematica de prelucrare obiectiva a rezultatelor.
-  Metoda comparativa.

- Metoda grafica si tabelara.

Rezultatele si analiza anchetei sociologice si diagnozei nivelului
capacitatii motrice specifice

In cadrul cercetirii noastre ancheta sociologici a fost elaborati si aplicata
prin intermediul unui chestionar reprezentativ adresat unui numar de 42 de
specialisti din Romania si Franta. Pentru noi acest tip de ancheta a reprezentat
un sistem de intrebari elaborate in asa fel, incit sa se centralizeze date si
informatii cat mai edificatoare pentru studiul nostru.

Testarile efectuate la jucatorii specializati pe postul de portar la nivelul
Ligii Nationale de Handbal, se incadreaza in modelul motric elaborat de
federatia de specialitate, performantele obtinute fiind superioare la toate probele
de control.

Concluzii privind investigatiile cercetarii preliminare
Testarea preliminara a stabilit premisele, scopul si obiectivele cercetarii
experimentale, precum si metodele de cercetare ce urmeazd a fi utilizate in
cadrul cercetarii experimentale de baza;
Elaborarea, aplicarea si confirmarea eficacititii programelor de instruire a
jucdtorilor de handbal specializati pe post de portar, au in opinia specialistilor
consultati, stabilirea unei metodologii proprii de instruire, in conformitate cu
cerintele impuse de continutul tehnico-tactic si structura motricd a activitdtii
acestuia pe parcursul jocului.
Studiul efectuat, prin parerile specialistilor chestionati confirma datele culese
din literatura de specialitate prin: in handbalul de performanta, nu pot fi obtinute
rezultate superioare decat de acele echipe care au in componentd un jucator
specializat pe postul de portar (evolutia portarului poate influenta in procentaj de
peste 50% obtinerea victoriei, sunt de acord 61,9% dintre specialistii chestionati;
antrenamentul individualizat cu jucdtorii de handbal care activeaza pe acest post
de joc, recomandat de toti specialistii, are o importantd deosebita si poate fi
aplicat sub toate formele sale de manifestare, cu aceeasi eficientd; marea
majoritate a specialistilor care au raspuns intrebdrilor chestionarului nostru,
evidentiazd ca si capacitate motricad indispensabila unei evolutii superioare a
jucatorului specializat pe postul de portar, calitatea combinata de forta-viteza.
In urma rezultatelor cercetirii preliminare se vor elabora si implementa in
programul de instruire a jucatorilor de handbal spcializati pe post de portar, a
mijloacelor pliometrice simple si cu incarcaturd medie, pe baza unei periodizari



individualizate ce se impune in functie de particularitatile individuale ale
acestora.

CADRUL OPERATIONAL AL CERCETARII EXPERIMENTALE

Organizarea si scopul cercetarii experimentale

In vederea confirmarii ipotezelor cercetdrii, am ales ca studiu de caz,
studierea comportamentuliu jucatorilor specializati pe postul de portar (n=4),
componenti ai Echipei Nationale de handbal seniori. Acest lucru a fost posibil
datorita faptului ca sunt component al echipelor nationale de aproape 20 de ani
si considerat unul dintre jucatorii cu experientd, faptului ca la echipa de club —
Saint Raphael, Franta sunt coordonatorul centrului pentru formarea tinerilor
portari, dar mai ales, prin acordul Federatie1 Romane de Handbal si antrenorilor
Echipei Nationale, Xavier Pascual — antrenor principal, Eliodor Voica — antrenor
secund s1 Joume Fourt — antrenor cu jucdtorii specializati pe postul de portar.
Acestia, ne-au sprijinit atat in selectionarea probelor de control relevante pentru
postul de portar, precum si in experimentarea in practicd a multora dintre
sistemele de actionare propuse de noi in cadrul antrenamentelor specifice cu
jucatorii specializati pe postul de portar.

Scopul cercetarii noastre este de a elabora si implementa in practica a
unor programe de pregatire focusate pe dezvoltarea capacitatii motrice specifice,
care sa conduca la optimizarea performantelor motrice si, implicit, a cresterii
performantelor sportive la jucatorii de handbal de performanta specializati pe
postul de portar.

Locul si conditiile desfasurarii cercetarii

Experimentul de tip longitudinal s-a desfasurat pe parcursul anului
competitional 2017-2018 la nivelul Lotului National de handbal al Romaniei, cu
jucatorii specializati pe postul de portar (n=4 subiecti).

Probele de control selectionate spre a fi aplicate in practica si considerate
a fi reprezentative pentru evaluarea capacitatii de forta-viteza propuse de noi, au
fost validate si de antrenorii Echipei Nationale. Aceste probe de control au fost
trecute de subiectii cercetarii pe parcursul stagiului de pregatire centralizata de la
Cluyj Napoca, precum si in cadrul Centrului de Cercetari pentru Performanta
Umana al Scolii Doctorale Stiinta Sportului s1 Educatiei Fizice din Universitatea
din Pitesti.

Stabilirea si formularea ipotezelor cercetarii experimentale

Ipotezele de lucru stabilite cercetarii experimentale au avut drept scop
modul in care folosirea unor sisteme de actionare propuse de noi vor influenta
cresterea randamentului jucatorului specializat pe postul de portar in handbalul
de performantd in economia jocului astfel:

1. Prin elaborarea si aplicarea unor programe de pregatire musculara
asociate cu exerciti de tip stretching, structurate pe descarcarea fortei explozive



(a fortei in regim de vitezd) se vor imbunatatii parametrii tehnico-tactici ai
jucatorilor specializati pe postul de portar in jocul de handbal, cat si a calitétii si
eficientei de crestere a performantelor sportive ale echipei.

2. Daca vom utiliza programe specializate de pregatire a capacitatii de
forta-viteza la jucdtorii de handbal, specializati pe postul de portar dupa o
planificare conceputd pe perioade distincte in cadrul unui concept sistemic, se
vor Tmbunatatii atat parametri pregatirii fizice specifice, cat si perspectiva de
performantd a acestora.

3. Consideram ca reactualizarea sistemului de masurare si evaluare a
jucatorului specializat pe postul de portar in handbalul de performanta privind
indicatorii de pregatire a coeficientului de forta-viteza specifica jocului, va
permite realizare eficienta a activitdtii de planificare-aplicare-evaluare, cu efect
asupra maximizarii performantelor sportive.

ANALIZA, PRELUCRAREA SIINTERPRETAREA REZULTATELOR
CERCETARII IN VEDEREA OBTINERII DE INFORMATII UTILE
PRIVIND OPTIMIZAREA CAPACITATII MOTRICE SPECIFICE

Prelucrarea si interpretarea rezultatelor probelor specifice jucatorilor
portari elaborate de FRH
La proba de control ,,deplasare in triunghi” proba eclaboratd de federatia de
specialitate, jucatorii specializati pe postul de portar din cadrul grupei
experimentale (n=4) inregistreaza in cadrul testarii initiale o valoare a mediel
aritmetice de 16,90 secunde, cu o valoare a abaterii standard de 1,78 secunde
(distributie normald — peste 68% din cazuri) si un coeficient de variabilitate de
cu o valoare de 6,58% (incadrat in pragul de omogenitate mare). Valoarea
performantelor inregistrate la testarea finald pentru sportivii din grupa
experimentald, consemneaza un progres cu 1,38 secunde, valoarea mediei
aritmetice fiind de 15,52 secunde.
Proba specifica jucatorilor de handbal specializati pe postul de portar,
proba elaboratd de federatia de specialitate, consemneaza pentru sportivii din
grupa experimentald (n=4) in cadrul testarii initiale o valoare a mediei aritmetice
de 35, 58 secunde, cu o valoare a abaterii standard de 2,46 secunde (distributie
normala — peste 68% din cazuri) si un coeficient de variabilitate de cu o valoare
de 8,34% (incadrat in pragul de omogenitate mare). Valoarea performantelor
inregistrate  la testarea finald pentru sportivii din grupa experimentala,
consemneaza un progres cu 2,28 secunde, valoarea mediei aritmetice fiind de
33,30 secunde.

Aruncarea mingii de handbal la distantd consemneazad pentru subiectii
m, abatereca standard de 2,28 m (distributie normald) si un coeficient de
variabilitate de 26,09% (lipsa de omogenitate).



Valoarea performantelor inregistrate la testarea finald pentru sportivii din
grupa experimentald, consemneaza rezultate superioare cu 1,97 m, valoarea
mediei aritmetice fiind de 50,54 m. Abatere standard a performantelor din
cadrul testarii finale este de 4,25 m, cu o valoare a coeficientului de variabilitate
de 21,35% - lipsda de omogenitate, dar, superioard valorii inregistrate in cadrul
testarii initiale.

Proba de control Decasalt consemneaza pentru subiectii cercetarii (n=4)
in cadrul testarii initiale o valoare a mediei aritmetica de 28,40 m, abaterea
standard de 0,78 m (distributic normald) si un coeficient de variabilitate de
10,94% (omogenitate medie).

Valoarea performantelor inregistrate la testarea finald pentru sportivii din grupa
experimentala, consemneaza rezultate superioare cu 0,43 m, valoarea mediei
aritmetice fiind de 28,83 m.

Proba de control pase la punct fix consemneaza pentru subiectii
cercetdrii (n=4) in cadrul testarii initiale o valoare a mediei aritmetica de 6,18
pase, abaterea standard de 1,19 pase (distributie normald) si un coeficient de
variabilitate de 19,64% (omogenitate medie).

Valoarea performantelor inregistrate la testarea finald pentru sportivii din
grupa experimentala, consemneaza rezultate superioare cu 2,61 pase, valoarea
mediei aritmetice fiind de 8,79.

Proba de control saritura in lungime de pe loc consemneaza pentru
subiectii cercetdrii (n=4) in cadrul testarii initiale o valoare a mediei aritmetica
240,35 cm, abaterea standard de 13,46 cme (distributie normald) si un coeficient
de variabilitate de 12,31% (omogenitate medie).

Valoarea performantelor inregistrate la testarea finala pentru sportivii din
grupa experimentala, consemneaza rezultate superioare cu 13,21 cm, valoarea
mediei aritmetice fiind de 253,56 cm.

Prelucrarea si interpretarea rezultatelor testarilor cu aparatura de
specialitate

Jumps 15 secunde - este un test care a fost utilizat pentru a masura
puterea anaerobd. Aplicarea acestuia a constat in executarea continud, timp de
15 secunde, a unor sarituri pe verticald, pe ambele picioare, pozitia de plecare si
de revenire fiind de semiflexie la nivelul articulatiei genunchiului. Parametrii
masurati prin intermediul acestui test (pentru fiecare sariturd) au fost: TCont.[s]
- timpul de contact, TFlight[s] - timpul de zbor, Height[cm] - indl{imea sariturii,
Power[W/Kg] - puterea, Pace[step/s] - ritmul, RSI[m/s] - indicele de forta
reactiva.

Echilibrul dinamic

A fost masurat prin intermediul testului ,,March in place” care a presupus
efectuarea unor ridicari si coborari alternative ale picioarelor de pe sol, din
pozitia fundamentald a jucitorului de handbal. In realizarea acestui test s-au



putut determina urmatorii parametrii masurati pentru fiecare membru inferior:
timpul de contact, timpul de zbor, ritmul, punctul de saritura, tendinta si
suprafata utilizata.

Timpul de contact si de zbor reprezintd timpul in care subiectul s-a aflat
in contact cu solul, respectiv in aer, valori exprimate pentru fiecare parte (stanga
si dreapta).

Ritmul (cadenta) a fost exprimat in contacte cu solul/metru si in
cicluri/secunda.

Punctul de saritura oferd informatii despre deplasarea laterala a
centrului distantei dintre cele doud picioare (contacte succesive — stanga —
dreapta). O valoare negativa indica o deplasare 1nainte, iar o valoare pozitiva
indica o deplasare Tnapoi fatda de pozitia de inceput a testului.

Tendinta evidentiaza deplasarea fiecarui picior (contact).

Suprafata utilizatda reprezintd cat de departate sau apropiate sunt
picioarele (tdlpile) in momentul contactului cu solul.

Viteza de reactie la stimul vizual

A fost masurata prin utilizarea sistemului optic Opto Jump Next si a
constat in masurarea urmatorilor parametrii, exprimati in secunde si centimetri:
TWait[s] — timpul de asteptare dintre semnale; TReac.[s] — timpul de reactie;
TFlight[s] — timpul de zbor (timpul in care subiectul nu se afla in contact cu
solul); Height[cm] — indlfimea la care se ridica piciorul (talpa) de pe sol.

CONCLUZII
Strategia dezvoltarii capacitatii de fortd-viteza in pregatirea jucatorului de
handbal de performanta specializat pe postul de portar este centratd in primul
rand pe modelul competitiei de inalt nivel si este fundamentata de planuri si
programe de instruire elaborate, in concordanta cu structura motrica si efortul
specific postului de joc.

Pe parcursul demersului experimental, asupra subiectilor cercetarii s-a
actionat in vederea dezvoltarii calitdtii motrice combinate forta-viteza, atat cu
mijloace cu caracter general (exercitii de stretching, mobilitate, coordonare,
specifice grupelor si lanturilor musculare etc.), cat si cu o exercitii specifice
jocului de handbal focusate pe pregatirea specifica a jucatorului specializat pe
postul de portar.

Multe din structurile de exercitii orientate spre dezvoltarea calitatii de
forta-viteza, au fost similare structurilor motrice specifice continutului tehnico-
tactic al jucatorului de handbal de performanta specializat pe postul de portar.

Progresul inregistrat de jucatorii specializati pe postul de portar, componenti
ai echipei Nationale a Romaniei, constituiti in grupa experimentald este
semnificativ din punct de vedere statistic intre testarea initiala si cea finald
pentru pragul de semnificatie p<0,05 la toate probele de control elaborate de
federatia de specialitate si focusate pe dezvoltarea capacitatii motrice specifice,
cu erxceptia probei de pase la punct fix a carei valoare de 9,925 este



semnificativa pentru pragul de semnificatie p<0,01.

PROBA DE CONTROL
Nr. GRUPA D.T. P.S. Decasz}lt AMH P.P.F. |S.L.L.
crt. [seunde | [secunde] [metri] [metri] | [numar] | [cm]
|

Valoare ,,t”
1. . . 5,672 7,346 6,863 9,358 12,641 6,932

Experimentala
2. Lt critic 4,303 4,303 4,303 4,303 9,925 4,303
3 Prag de p<0,05 p>0,05 p<0,05 p<0,05 | p<0,01 p>0,05

" | semnificatie

Referitor la ipotezele de lucru, putem emite urmatoarele concluzii:

Privind ipoteza numarul 1 putem concluziona urmatoarele aspecte:
jucatoarii specializati pe postul de portar componenti ai echipei Nationale a
Romaniei au avut prestatii deosebite in jocurile oficiale, atat la nivel de club, cat
si echipa nationald, lucru confirmat de statisticile oferite de televiziuni, dar si de
inregistrarile efectuate in cadrul jocurilor, procentajele de eficacitate fiind
edificatoare. Consideram cd dezvoltarea calitifii motrice forta-viteza va conduce
la realizarea unei pregatiri fizice specifice superioare, ce va avea transferuri
pozitive asupra imbunatatirii parametrilor tehnico-tactici si implicit la cresterea
performantelor sportive la nivelul echipelor.

In ceea ce priveste a doua ipotezid emisd, putem concluziona urmitoarele
aspecte: Performantele obtinute la probele de control sunt superioare in cadrul
testdrii finale la toate probele de control care sunt orientate spre evaluarea
nivelului de dezvoltare a calitatii motrice combinate forta-viteza, lucru scos in
evidenta si de pragurile de semnificatie p<0,05.

PROBA DE CONTROL

GRUPA

D.T.

[secunde]

P.S.

[secunde]

Decasalt
[metri]

A.M.H.
[metri]

Testarea initiala

16,90

35,58

28,40

48,57

Testarea finala

16,52

33,30

28,83

50,54

Prag de

p<0,05

p>0,05

p<0,05

p<0,05

semnificatie

Utilizarea unei proiectari stiintifice in deplind concordantd cu calendarul
competitional, perioadele si etapele de pregatire, precum si cu structura motrica
specifica postului de portar si particularitatile individuale ale fiecarui jucator, a
condus atat la cresterea performantelor fizice, cat si la aparitia unor transferuri
pozitive asupra celorlalti factori ai antrenamentului sportiv, implicit, la cresterea
perspectivei de performanta.

Cea de-a treia ipoteza se confirma prin urmatoarele:

Evaluarea nivelului procesului de instruire pentru handbalistii de



performanta trebuie sa se realizeze prin probe si teste de control omologate si cu
grad mare de fidelitate, in functie de continutul tehnico-tactic specific postului
de joc, natura efortului si structura motrica specifica postului de joc.

Masuratorile efectuate in cadrul Centrului de Cercetare pentru Performanta
Umand din cadrul Scolii Doctorale Stiinta Sportului si Educatiei Fizice,
Universitatea din Pitesti au scos in evidenta particularitdtile individuale ale
fiecarui sportiv, dar mai ales calitatile sau deficientele in executarea anumitor
miscari specifice jucatorului portar.

Evolutia indicatorilor masurati prin intermediul aparaturii de specialitate
reda Tn mod fidel nivelul de dezvoltare a calitatilor dominante specifice postului
de specializare in jocul de handbal, precum si orientarea spre realizarea unor
programe de pregatire individualizatda in vederea maximizarii performantelor
sportive.

PRESCRIPTII METODOLOGICE

Sistemele de actionare utilizate in cadrul dezvoltarii calitdtii motrice
specifice la jucatorii de handbal specializati pe postul de portar in handbalul de
performantd, trebuiesc astfel concepute incat sa respecte continutul tehnico-
tactic specific postului de joc, natura efortului specific si structura motrica a
acestuia, precum si particularitdtile individuale ale jucatorilor.

Pentru instruirea jucatorilor de handbal de performantd specializati pe
postul de portar, realizarea unor salturi calitateive din punct de vedere al
nivelului factorilor antrenamentului sportiv s1 al randamentului in joc,
recomanddm ca pe langad antrenamentele comune desfasurate cu toatd echipa,
jucdtorii specializati pe acest post de joc, trebuie sd participe si la antrenamente
individualizate, cu obiective bine definite si care sa corespundd confinutului
tehnico-tactic specific postului de portar si a structurii motrice specifice.

Elemente de originalitate

Valoarea unei cercetari este datd de elementele de noutate pe care
cercetatorul reuseste sd le surprindd si sd le materializeze 1n practica.
Consideram ca in cadrul prezentei cercetari, elementele de noutate sunt
urmatoarele:

e grupul tintd ales pentru cercetarea experimentald — jucatorii specializati pe
postul de portar, componenti ai echipei Nationale de Handbal a Roméniei;

o utilizarea aparaturii de specialitate din cadrul Centrului de Cercetare
pentru Performantd Umana din cadrul Scolii Doctorale Stiinta Sportului si
Educatiei Fizice, Universitatea din Pitesti, respectiv:

o sistemul portabil de masurare a timpului si vitezei Witty;
o sistemul optic de masurare OptoJump Next.

e stabilirea capacitdtii motrice combinate forta-viteza ca dominantd a
capacitatii motrice specifice pentru jucatorii de handbal specializati pe postul de
portar;



e claborarea programelor de pregatire centrate pe imbunatatirea capacitatii
motrice specifice;

e Stabilirea corelatiilor dintre capacitatea motrica specifica si capacitatea de
performanta.

Limitele cercetarii

e Insuficienta existentd a materialelor de cercetare privind antrenamentul
individualizat la nivelul echipelor de handbal de performanta.

e Lipsa aparaturii de specialitate portabile pentru evaluarea si cresterea
performantelor jucdtorilor de handbal, cu grad mare de aplicabilitate in
practica.

e Lipsa antrenorilor specializati pentru pregatirea individualizata a
jucatorilor de handbal specializati pe postul de portar.

Diseminarea rezultatelor
Diseminarea rezultatelor cercetdrii s-a realizat in cadrul unor reviste si
conferinte de specialitate, din Domeniul Stiinta Sportului si Educatiei Fizice,
respectiv, revista JOURNAL OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORT
(JPES) si in cadrul Conferintei Internationale, ANNUAL INTERNATIONAL
CONFERENCE PHYSICAL EDUCATION, SPORT AND HEALTH,
PITESTI, ROMANIA.
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