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ADNOTARE

Timofte Mihai ,,Dezvoltarea capacititii de forta in handbalul de performanta la nivel de
seniori”:Teza de doctor in stiinte ale educatiei.Chisinau, 2022

Structura tezei: Introducere, 3 capitole, concluzii, bibliografie 219 surse, 9 anexe, 135
pagini text de baza, 36 figuri, 11tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 8 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: joc de handbal, forta, performanta, putere, antrenament sportiv, periodizare,
optimizare, dezvoltare fizica, pregatire motrica, sistem de mijloace.

Scopul cercetariieste de a identifica unele aspecte ale pregatirii fizice specifice jocului de
handbal in perioada actuala, cu accent pe dezvoltarea aptitudinii motrice forta si de stabilirea
fundamentelor teoretico-metodologice privinddezvoltarea capacitatii de forta in jocul de handbal
de performantila nivel de seniori.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza conceptiilor teoretico-metodologice si stiintifice ale jocului de handbal la nivel de
seniori.

2. Aprecierea nivelului de dezvoltare a capacitatii de forta si influenta ei asupra performantei
in jocul de handbal.

3. Elaborarea modelului experimental de dezvoltare a capacitatii de forta in jocul de handbal.

4. Argumentarea experimentald a eficientei dezvoltarii capacitétii de fortdla nivel de seniori
in jocul de handbal de performanta.

Noutatea si originalitatea cercetarii consta in optimizarea procesului de pregatire fizica
luand in considerare nivelul actual de dezvoltare a capacitatii de fortala nivel de seniori in jocul
de handbal de performanta.

Am elaborat o retea de mijloace sistematizate, care a demonstrat practic importanta
dezvoltarii acestei capacitati de fortd si influenta ei asupra performantei in jocul de handbal. De
asemenea, mi-am propus includerea mijloacelor de dezvoltare a capacitatii de forta specifice
jocului de handbalin sistemul de pregatire anual,forta avand o importantd majora pentru aceasta
ramura sportiva.

Problema stiintificd deimportanti majora solutionati in cercetare consta in optimizarea
sistemului de dezvoltare a capacitatii de forta prin implementarea unui program sistematizat si
etapizat dedezvoltare a capacitatii de fortaspecifice pentru handbal, care va conduce la o
imbunatatire a prerformantei sportive in jocul de handbal la nivel de seniori.

Semnificatia teoretici a studiului constd in elaborarea si implementarea unui program
pentru dezvoltarea capacitatii de forta, care vizeaza imbunatatireaprerformantei sportivea jocului
de handbal la nivelul seniorilor.

Valoarea aplicativa a lucrdrii consta in faptul ca rezultatele obtinute in cercetare pot fi
folosite in calitate de repere metodice de catre preparatorii fizici si antrenorii din handbalul de
performanta in cadrul cluburilor sportive.



AHHOTAIUA

TumogTte Muxaii,,PazButue cuiibl B rani0ojie Ha cTapiieM YpoBHe,,:Jluccepraius 10KTopa
neparornyeckux Hayk. Kummnes, 2022

Crpykrypa nuccepranuu:Beenenue, 3 riaBbl, BBIBOABI, OnOmmorpadus 219 ncrounukos, 9
npunoxenuid, 135 crpanury ocHoBHoro Tekcra, 36 pucyHkoB, 11 Ttabmui. IlomydeHHBIC
pe3yJbTaThl OMMYOJIIMKOBAHBI B 8 HAyYHBIX CTATHAX.

KawueBble ciaoBa: TaHa00s, CHiIa, TPOU3BOIUTENBHOCTh, MOIIHOCTh, CHOPTHUBHAs
TPEHUPOBKA, NEPUOIU3AIMS, ONTUMHU3ALMS, (PU3UUIECKOE PAa3BUTHE, JIBUTATEIIbHAS MOJArOTOBKA,
cucTeMa CpPEJICTB.

Leas wucciaeqoBaHMsl: - BBIABUTH HEKOTOPHIE AacMeKTbl (U3MYECKOH MOATOTOBKH,
XapakTepHbIe ISl UTPHl B TaHAOON B TEKYIIMA MEpHOJ], C YIOPOM Ha pa3BUTHE CHUJIBI U
CUJIBICO3/IaHHE TEOPETUYECKUX-METOAO0IOTHYECKIX OCHOB PA3BUTHUS CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH B
urpe no raa0oy Ha BBICILIEM YPOBHE.

3amauu uccjIe0BaAHNUA:

1. AHamu3 TEOpPETHKO-METOJIOJIOTUYECKUX W HAayYHBIX KOHIEMIMA HUIphl B raHa0oOl Ha
CTapIeM YpOBHE.

2. OueHnBas ypOBEHb Pa3BUTHs CHUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH M €ro BIMSHUE HA PE3YJIbTaThl
UTPHI B TaHAOOII.

3. Pa3paboTka 3KCIIEpIMEHTAIBHOW MOJIENN Pa3BUTHUSI CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEW MpU UTPe B
rasa0ol.

4. DkcrepuMeHTalbHOEe 000CHOBaHUE A(P(GEKTUBHOCTH PA3BUTHUS CHIIOBOTO MMOTEHIIMAJA
CTapuIero 3BeHa B UTPpe raHa001a B UCIIOJIHEHUH.

HoBu3HA W OPUIrMHAJIBHOCTH WCCJAEAOBAHMA3AKIIOUACTCS B ONTHMHU3AIMU Tpollecca
(GU3NUeCKOil TOATOTOBKM C YYETOM TEKYIIETO YPOBHS Pa3BUTHSl CHIIOBBIX BO3MOXKHOCTEH
CTapIIero 3Be€Ha B UTPE MCIIOIHUTEIBCKOTO TaH1001a.

Msbl  pa3paboTanm  CeTb CHUCTEMAaTH3UPOBAHHBIX CpPEACTB, KOTOPHIE MPAKTHYECKU
MIPOIEMOHCTPUPOBAIH BAXHOCTH PA3BUTHS 3TOW CHIIBI M €€ BIMSIHAE Ha Pe3yJIbTaTUBHOCTH UTPHI
B rapabon. Sl Takke CTpeMWICSs BKIIOUUTH CPEICTBA PAa3BUTHUS CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH,
XapaKTepHBIX MJII WIPbl B TaHA00J, B CHCTEMY €XETOJHBIX TPEHHPOBOK, IMOCKOJBKY 3Ta
CHOCOOHOCTh MMEET 0OJIbIIIOE 3HAYEHUE JIJIsl 3TOTO BUAA CHOPTA.

IIpo6sieMa BHICOKOW HAY4YHO#H 3HAYMMOCTH, peliaeMasi B MCCJIeA0BAHMUUCCICIOBAHUE
3aKJTFOYAETCsS B ONTHUMH3AIMU CUCTEMBI PAa3BUTHUS CHIJIOBOTO MOTEHIMAla MyTeM peaau3alluu
CHCTEMATH3MPOBAHHOM W TIIO3TAaTHOM TPOTPaMMBbl PA3BUTHUS CIEHU(PHUECKOTO CHIIOBOTO
MOTEHIMANa JUTsl TaHA0051a, YTO MPUBEIET K YIYYIICHHIO CIIOPTHBHBIX PE3yJIbTATOB B UTPE IO
rasj00JIy Ha CTapIiieM YpOBHE.

Teopernueckasi 3HAYHMOCTBUCCIICIOBAHUE 3aKIIIOYAeTCs B pa3paboTKe W peann3amnuu
IpOrpaMMbl  Pa3BUTHUS CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH, KOTOpas HalpaBlieHa Ha YIy4llIeHHe
CIIOPTUBHBIX PE3yIbTATOB UTPHI B TaHAO0I HA CTApIIEM YPOBHE.

IIpakTHyeckass 3HAYUMOCTHCTATBU 3aKIIOYAECTCS B TOM, YTO MOJYYEHHBIE PE3YIbTATHI
MOTYT OBITh MCIIOJIb30BaHbI B KAUECTBE METOAMYECKUX OPUEHTUPOB TPEHEPAaMH MO (PU3KYIbType
U TpEeHepaM Mo raHa0o0y B CIIOPTUBHBIX KIIyOax.



ANNOTATION
Timofte Mihai,, Developing the capacity of strength in senior high level handball game”:
Doctoral thesis in education sciences.Chisinau, 2022

Thesis structure: Introduction, three chapters, conclusions, 219 references, 9 annexes, 135
pages of basic text, 36 figures, 11 tables.The results are published in 8 scientific papers.

Keywords: handball game, strength,performance, power, sports training, optimization,
physical development, strength training, resources system.

Purpose of the research was to identify few aspects of the physical training specific for
handball game in this period of time by stressing on motor skill of strengthand establishing the
theoretical-methodological foundations for development of strength in thehigh level
seniorshandball game.

Thesis objectives:

1. Analysis of the theoretical-methodological and scientific conceptionsof thehigh level
seniorshandball game.

2. Appreciation of the level of development of strength capacity and its influence on
performance in handball game.

3. Elaboration of the experimental model of strength capacity development in the handball
game.

4. The experimental argumentation of efficiency of strength capacity development at high
level seniors handball game.

The scientific novelty and originality of the research relates the optimization the physical
training process considering the current level of strength capacity development in thehigh level
seniors handball game. | elaborated a network of systematized means, which practically
demonstrated the importance of developing of this strength capacity and its influence on
performance in the handball game. | also proposed to include the means of developing the
strength capacity specific to the handball game in the annual training system, this capacity
having a major importance for this sports branch.

The important scientific problem solved in this research consists in optimization of
strength capacity development system through an staged and systematized program
implementation that aims the specific handball strength capacity development, which will lead to
an improvement of sports performance in the seniors handball game.

The theoretical significance of the study consists in elaboration and implementation of an
algorithmic program for specific handball strength capacity development, which aims to
optimize the sports performance in the seniors handball game.

The applicative value of the paper is that the results of the research carried out can be used
as a methodological guide by the strength and conditioning coaches and handball coaches as well
from high level handball sports clubs.



Lista tabelelor

Tabelul 2.1. Rezultatele anchetei-chestionar asupra antrenorilor de handbal care pregatesc
echipele participante in Campionatul Ligii Nationale si Campionatul Diviziei A masculin de
SENIONT (NT26) ...ttt b bbbt bttt b bbbttt pag.56
Tabelul 2.2. Rezultatele anchetei-chestionar adresat handbalistilor de la echipele participante in
Campionatul Ligii Nationale si Campionatul Diviziei A masculin de seniori (n=240).. pag.63
Tabelul 3.1.Date subiecti — post de joc, varsta, inaltime, greutate. Grupa experiment.. pag.86
Tabelul 3.2. Date subiecti — post de joc, varsta, inaltime, greutate. Grupa martor........ pag.87

Tabelul 3.3. Rezultatele comparative intre datele antropometrice a celor 2 grupe supuse

EXPEITMENTUIULL .....veiiieieiceic ettt esre e sreenesreenreenee s pag.88
Tabelul 3.4. FOrmMula BrzyCKi..........cccoiiiiiiiie e pag.90
Tabelul 3.5. Grupa experiment. Testare initiala...........ccoovereereniierieeresiese e pag.92
Tabelul 3.6. Grupa martor. Testare initiala............ccoovieieriiiiine e pag.95



Lista figurilor

Fig. 2.1.Rezultatele anchetei chestionar (categorie antrenori).........ccccoccevveereeiverieseennenn, pag.59
Fig. 2.2.Rezultatele anchetei chestionar (intrebarile 1, 2)......cccccevieviiiiiiiniinieeie e pag.60
Fig. 2.3.Rezultatele anchetei chestionar (intrebarea 3).......cccccevvviveienieniienieneee e pag.60
Fig. 2.4.Rezultatele anchetei chestionar (intrebarea 11)........cccceveviveviiiieiiiciicie e, pag.62
Fig. 2.5.Rezultatele anchetei chestionar (vechimea ca juCator)........ccccvevveveeseesesriesnenne pag.66
Fig. 2.6.Rezultatele anchetei chestionar (intrebarile 1,2).......cc.cceeveiiiiiieiieniiiiesiieseenens pag.67
Fig. 2.7.Rezultatele anchetei chestionar (intrebarea 3).........cccovcvvveiiienieiiniiinie e pag.67
Fig. 2.8.Rezultatele anchetei chestionar (intrebarea 11)..........ccevvieviiiiiiiniiiinienese e pag.69

Fig. 3.2.Graficul reprezentand compararea datelor de varsta intre jucatorii celor doua grupe pe
FIECAIE POSE U8 JOC..... ittt bbbttt b e bbb ene s pag.83
Fig. 3.3. Graficul reprezentand compararea datelor de inaltime intre jucdtorii celor doua grupe pe
FIECAIE POSE UE JOC. ... eivieiieeie ettt e et e e et e et esreesteebesneesraeteas pag.84
Fig. 3.4.Graficul reprezentand compararea datelor de greutate intre jucatorii celor doua grupe pe

FIECAIE POSE U8 JOC..... ettt ettt nb bbbt pag.85

doua grupe, la probele de fOrta...........ociiiiiiiiii e pag.88

Fig. 3.6.Graficul reprezentand compararea datelor obtinute la testarea initiald, de jucatorii celor

doua grupe, la proba de Impins 1a Piept........ccceviriiiiiiiiiicii pag.92

Fig. 3.8.Graficul reprezentand compararea datelor obtinute la testarea initiald, de jucatorii celor

doud grupe, 1a proba de PlanSa...........cooviiiieiiiiiieii e pag.93

Fig. 3.10. Graficul reprezentand compararea datelor obtinute la testarea initiald, de jucatorii celor

doua grupe, la proba de Sprint 10 MEtri........cccueiiiiiiiiiiie e pag.95
Fig. 3.12.Graficul reprezentand compararea datelor obtinute la testarea initiala, de jucatorii celor

douad grupe, la proba de SPrint 20 MELIT.......ceieerriiiiereieee e pag.96



Fig. 3.13.Graficul reprezentand compararea datelor obtinute la testarea initiala, de jucatorii celor
douad grupe, 1a proba IIYNOIS. .......ccciiiiiiiiiicicc e pag.97
Fig. 3.14.Graficul reprezentand compararea datelor obtinute la testarea initiala, de jucatorii celor

doua grupe, 12 proba 30/15 SEC IFT .....eciiiiieciece et pag.97

la piept intre grupe, pe POStUrile de JOC......coviiiiiiiiiiiiieee e pag.116

Fig. 3.19.Grafic reprezentand comparatia rezultatelor la testarile initiale si finale la proba

intre grupe, pe POSLUIILE A€ JOC....couuiiiiiiiiiiiie i pag.117
Fig. 3.21.Graficul reprezentand rezultatele inregistrate de celor doud grupe la probele de alergare

la testarea initiald i cea fiNala...........ccoooveiiiiiiiiii pag.118
probele de alergare la testarea finala.............ccccooviiiiiiiiiii pag.119

Fig. 3.23.Grafic reprezentand comparatia rezultatelor la testarile initiale si finale la proba sprint

20 metri, Intre grupe, pe Posturile de JOC.......ovviiiiiiiiiiiii pag.123
Fig. 3.25.Grafic reprezentand comparatia rezultatelor la testarile initiale si finale la proba

Ilynois, intre grupe, pe POSLUTIIE de JOC......cviiviriiiiiiiiieieieie e pag.124

IFT, intre grupe, pe posturile de JOC.......coiiiiiiiiiiiiiiiciie s pag.125

Fig. 3.27. Grafic reprezentand comparatia rezultatelor la testarile initiale si finale la proba

10



Lista abrevierilor

PFG — Pregatire fizica generala

PFS — Pregatire fizica specifica

SNC - Sistemul nervos central

TRX — Exercitii de rezistenta totala

1RM — Repetare maxima

FNP — Facilitatea Neuromusculara Proprioceptiva

ANELIS — AccesNational Electronic la Literatura Stiintifica
GE — Grupa experimentala

GM — Grupa martor

11



INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate

Sportul este oactivitate specificd prin care se valorifici formele de practicare a
concretizate intr-un record, o depasire a propriilor performante sau ale adversarilor in competitie.

Pregatirea specifica se realizeaza in cadrul antrenamentului sportiv — care esteun proces
pedagogic, desfasurat sistematic si continuu, gradat, in scopul adaptarii organismului la eforturile
fizice si psihice intense, pentru a obtine rezultate 1nalte in una din formele de practicare
competitiva a exercitiilor fizice. Este forma de organizare a pregatirii unor indivizi special
selectionati, cu aptitudini deosebite, pentru a participa in competitii si a obtine rezultate maxime.

Tendintele pregatirii sportive a handbalistilor seniori sunt etalate de catre cercetatorii si
specialistii domeniului, avand o relevanta sporita in abordarea tematicii de pregatire a sportivilor.
Aspectele pregétirii fizice in handbal este un alt subiect important abordat in acest capitol, un
bun nivel de dezvoltare fizica generala favorizeaza obtinerea performantei handbalistice.

Capacitatea motricd de bazd in pregatirea handbalistilor seniori este forta care se
manifesteaza diferit si personalizat in functie de specificitatea si particularitatile actiunilor
efectuate.De-a lungul timpului s-au abordat diferite tehnici de imbunatatire a fortei si s-au
conturat diverse modele de optimizare a acesteia, dar cu toate acestea subiectul de dezvoltare a
fortei este in continuare studiat si aprofundat, constituind o principald preocupare a cercetatorilor
din domeniu.

Fiecare din factorii mentionati isi aduc contributia in realizarea unei pregatiri sportive de
inalt nivel atunci cand antrenorul elaboreaza si aplica strategii de lucru adecvate si adaptate la
particularitatile sportivilor si ale ramurii sportive.

Pregétirea fizicd este o temd de actualitate fiind des intalnitd in lucrdrile care trateaza
teme din sfera antrenamentului sportiv. Ea este prezentd in toate etapele pregatirii sportive,
avand ponderi diferite in functie de obiectivele de pregatire stabilite, varsta practicantilor, nivelul
de pregitire al acestora. Se considera ca o bund pregitire fizicd este fundamentul pentru
consolidarea si perfectionarea pregatirii tehnice, care la randul ei conditioneaza realizarea
pregatirii tactice. Pregatirea fizica are ca principal obiectiv dezvoltarea calitatilor motrice de baza
si specifice ale sportivilor prin utilizarea celor mai eficiente metode si mijloace de pregatire.

Planificarea pregatirii sportive, deci si a celei fizice, este bine conturatd in materialul
bibliografic studiat, fiind prezentate si modele esalonate pe parcursul etapelor de pregatire din

structura planului anual de pregatire [20, 29, 17, 67].
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Forta este capacitatea individului de a realiza eforturi de invingere, mentinere sau cedare
in raport cu o rezisten{d externd sau internd, prin contractia uneia sau mai multor grupe
musculare [38]. Este capacitatea individuala biologica si psihicd de a invinge o rezistentd prin
intermediul contractiei musculare mentioneaza notiunea de capacitate de forta, considerand ca
este proprietatea aparatului locomotor de a realiza contractii musculare pentru invingerea unor
rezistente externe.

Din punct de vedere teoretic problema dezvoltarii forei este bine tratatd in literatura de
specialitate atat in lucrarile care abordeaza teoria si metodica antrenamentului sportiv la modul
general, cat si in cele care dezvolta subiectul pregatirii sportive in jocul de handbal [20, 60, 67].

In jocul de handbal actual efortul specific are la baza toate cele patru calititi motrice, care
se manifesta sub forme specifice, iar in privinta fortei se precizeaza ca este indispensabila
executarii eficiente a actiunilor specifice jocului in atac si In aparare. Volumul de lucru acordat
pentru realizarea pregatirii fizice (din perspectiva timpului) la echipele de seniori in handbal se
situeazd la circa 20% din volumul total al eforturilor din antrenament. in privinta abordarii
specifice a pregatirii handbalistilor existd diferente de abordare intre scoala roméaneascd de
handbal si celelalte scoli de traditie care se afld in elitd handbalului mondial. In cercetarea
materialului bibliografic autohton se observa ca doar o mica parte a acestuia prezintd informatii
cu caracter practic, aplicat la realitatile pregatirii sportive a handbalistilor, comparativ cu cel
strdin in care este mai bine documentat si adaptat la conditiile concrete de pregatire.

In contextul temei abordate, cu referire la capacitatea de fort, putem spune ca in sportul
de performanta este evidentiat faptul ca nivelul de dezvoltare al fortei influenteaza gradul de
manifestare al celorlalte calitati motrice, precum ca calitatea si eficienta executiilor tehnico-
tactice, fapt ce determini o abordare metodicd complexd a dezvoltirii acesteia. In jocul de
handbal specialistii precizeaza necesitatea identificarii formelor de manifestare specifice ale
fortei ca fiind indispensabild, iar cunoasterea relatiei fortei cu celelalte calititi motrice este
esentiala pentru a-1 determina rolul si locul in cadrul pregétirii fizice generale si specifice. Pentru
practicarea jocului de handbal la un nivel inalt sunt importante relatiile forta-viteza, forta-
rezistenta, forta-indemanare, forta-mobilitate.

Relatia ce se stabileste intre fortd si tehnicd depinde intr-o mare masurd de tehnica.
Selectia continuturilor in functie de tipurile de forta solicitate intr-o ramura sportiva trebuie sa
plece de la actiunile tehnice utilizate de jucatori. In acest sens, in locul formelor traditionale
forta-rezistenta, fortd maxima, fortad exploziva, tipurile de fortd specifice in handbal sunt forta de

aruncare, forta de lupta, forta de desprindere si de deplasare, astfel ca lucrul pentru dezvoltarea
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diferitelor forme de manifestare a fortei se va adresa direct grupelor musculare implicate in
realizarea actiunilor tehnice specifice.

In privinta relatiei fortei cu celelalte calititi motrice sunt importante anumite
particularitati pentru jocul de handbal. Situatiile care solicita efectuarea de eforturi cu intensitate
variabila in realizarea actiunilor specifice in conditiile schimbatoare ale jocului impun
dezvoltarea grupelor musculare care contribui la executia actiunilor tehnico-tactice si necesita
prezenta combinatiei forta-viteza la nivelul trenului superior si inferior, cu accent pe centura
scapulo-humerald. Forma de manifestare esentiala in realizarea efcienta a actiunilor specific din
joc este forta-viteza.

Calitatea motrica complexa (forta-viteza-rezistentd) contribuie la realizarea cu eficienta a
actiunilor tehnico-tactice in joc.

Exersarea in antrenament a situatiilor care impun prezenta complexului de calitati motrice
forta-indemanare-rezistenta are rolul de a facilita efectuarea actiunile tehnice in conditii optime
in mod eficient si constant in joc.

Complexul de calitati motrice viteza-forta-indemanare asigurd suportul motric pentru

realizarea de actiuni tehnice rapide, eficiente si cu intensitate mare.
Forta este capacitate motrici de bazi in pregatirea handbalistilor seniori. In jocul de handbal
actual la nivel de seniori, efortul specific are la baza toate cele patru calitati motrice, care se
manifestd sub forme specifice, iar in privinta fortei se precizeaza ca este indispensabilad
executdrii eficiente a actiunilor specifice jocului in atac si in apdrare.

Toate aceste forme de manifestare ale fortei in relatie cu celelalte calitdti motrice trebuie
exersate in pregdatire aldturi de componentele tehnico-tacticd pentru a creste randamentul
actiunilor specifice.

Aplicarea diverselor metode si procedee metodice pentru dezvoltarea formelor de
manifestare a fortei in contextul specific al jocului de handbal trebuie sd tind cont de experienta
jucatorilor, particularitatile de varsta, individuale si dezvoltare, etapa de pregatire, obiectivele de
pregatire si performanta.

Programele aplicate pentru dezvoltarea fortei trebuie sa se adreseze tutror grupelor
musculare implicate in realizarea actiunilor tehnico-tactice specifice si sa contribuie la realizarea
acestora cu eficienta in pregatire si competitie.

Pentru dezvoltarea fortei parametrul de varsti este destul de important. In cazul unui
colectiv eterogen din punct de vedere al varstei trebuie realizate programe specifice pentru
jucdtorii tineri (sub 25 ani) cu obiective specifice privind cresterea indicilor acestei calitati

motrice. Pentru jucdtorii cu varste intre 25 si 30 ani accentul va cddea mai mult spre mentinere
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nivelului atins si de crestere pe anumite componente, iar la cei peste 30 de ani se va avea in
vedere dozarea efortului pentru a mentine potentialul maxim atins.

Un alt aspect important de care trebuie tinut cont este specificul psoturilor de joc din
handbal si o adaptare a pregatirii de forta la continutul tehnico-tactic specific al postului pentru a
asifura dezvoltarea optima a indicilor fortei specifice.

Analiza datelor si informatiilor rezultate ca urmare a studierii documentelor referitoare la
tema lucrarii noastre ne indica necesitatea elaborarii de catre specialisti de studii, de cercetari
care sa abordeze aspecte de naturd practica a pregatirii sportive in handbal, in general, si a celei
care vizeaza dezvoltarea calitatii motrice fortd in concordanta cu cerintele jocului de handbal, in
special. Aceastd constatare face ca tema de cercetare abordata sa fie de actualitate si de interes
pentru domeniul nostru de activitate.

Acordarea unei atentii deosebite asupra nivelului de dezvoltare a capacitatilor de forta in
jocul de handbal, constituie un demers firesc pentru optimizarea acestui proces. Argumentul
sustinut anterior este dublat si de datele obtinute la cercetarea preliminara care ne conduc spre
necesitatea unei reconsiderdri a conceptiei de joc si pregdtire la nivel de seniori, ca premiza a
realizarii unei pregatirii moderne si eficiente care sd se concretizeze prin cresterea nivelului de
pregdtire si obtinerea de performante de nivel superior.

Scopul cercetarii a urmarit in principal identificarea aspectelor pregatirii fizice specifice
jocului de handbal in perioada actuald, cu accent pe dezvoltarea capacititii de forta la
handbalistii seniori.

Obiectivele cercetiriiau fost fixate pe baza scopului propus:

1. Analiza conceptelor teoretice referitoare la pregatirea handbalistilor seniori pe baza
dezvoltariifortei specifice jocului de handbal;

2. Aprecierea si determinarea nivelului pregatirii sportive a handbalistilor seniori;

3. Elaborarea si aplicarea continutului programului experimental bazat pe dezvoltarea
fortei, in vederea optimizarii randamentului de joc al handbalistilor seniori;

4. Argumentarea si verificarea experimentald a influentei dezvoltarii fortei
asupraoptimizarii randamentului de joc al handbalistilor seniori.

Ipoteza cercetarii

Initiativa stiintificd a avut la baza conceperea si implementarea unui program de
pregatire continand mijloace adaptate modelului de joc in handbalul de performanta la nivel de
seniori ce poate conduce la imbunatatirea indicilor capacitatii de forta a

handbalistilor.Imbunititirea indicilor capacititii de fortd in contextul specific de practicare al
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jocului de handbal la nivel de seniori va avea efecte pozitive asupra performantei sportive si a
eficientei in joc.

Metodologia cercetarii

Realizarea investigatiei experimentale a presupus utilizarea unor metode specifice
cercetarii stiintifice precum: studierea literaturii de specialitate, anchetei, observatiei, probelor si
testelor, experimentald, statistico-matematicd, analizei si interpretarii datelor, grafica si tabelara.

Noutatea si originalitatea cercetarii se remarcd prin optimizarea programului de
dezvoltare a fortei avand in vedere nivelul de dezvoltare a capacitatilor de forta ale handbalistilor
seniori. S-a conceput un sistem de mijloace sistematizate, care a demonstrat practic importanta
dezvoltarii acesteia si influenta asupra performantei sportive. In acelasi timp, mi-am propus
introducerea in cadrul sedintelor de antrenament a unor programe de optimizare a fortei pentru a
imbunatati performanta sportiva.

Problema stiintificaideimportanta majora solutionati in cercetare sisemnificatia
teoreticiconsta inoptimizarea dezvoltarii capacitatii de fortd a handbalistilor seniori prin
implementarea unei strategii de dezvoltare a capacititii de forta a handbalistilor,integrate
sistemic in pregatirea complexa a acestora, care va conduce la dezvoltarea fortei sportivilor si
imbunatatirea performantei in jocul de handbal.

Valoarea aplicativi a lucrarii constd in faptul cd cercetarea va avea are 0 mare
insemndtate practica in pregatirea handbalistilor, fiind utild antrenorilor si specialistilor in
handbal, datoritd eficientei doveditd in urma rezultatelor obtinute pe baza realizarii
experimentului.

Elementul esential pentru activitatea practica o constituie modelele de pregatire pentru
dezvoltarea capacitatii de forta la handbalisti, elaborate si aplicate in cercetare.

Aprobarea rezultatelor stiintifice

Rezultatele cercetdrii realizate au fost analizate si publicate in cadrul mai multor
manifestdri stiintifice si In reviste de specialitate din tara si din Republica Moldova, astfel:

- Analele Universitatii ,,Dunarea de Jos”, Galati, Romania, 2019

- Analele Universitatii ,,Stefan cel Mare”, Suceava, Romania, 2019

- Revista Gymnasium, Bacau, Romania, 2020

- Conferinta Stiintifica Internationala ,,International Scientific and Practical Conference
Science, Education, Innovation: Topical Issues And Modern Aspect”, Tallinn,Estonia, 2021

- Revista teoretico-stiintifica ,,Stiinta culturii fizice”, Chisinau, Moldova, 2021

- Conferinta Stiintifica Internationala ,,International Scientific and Conference Science,

Education, Innovation: Topical Issues And Modern Aspect”, Iasi, Romania, 2021
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Sumarul compartimentelor tezei

La Introducere am adus argumente privind actualitatea §i importanta temei supusa
cercetarii, am precizat scopul, obiectivele si ipoteza de la care am pornit, am prezentat
elementele de noutate si inovatie stiintificd a cercetdrii, valoarea teoreticd si practica a acestui
demers, precum si aplicabilitatea procedeelor gasite, dar si sumarul compartimentelor tezei.

Acest subiect al pregatirii fizice, in general si al dezvoltarii capacitatii de forta, in special,
a handbalistilor de performanta la nivel de seniori, a fost constant un interes deosebit din partea
specialistilor. De-a lungul timpului s-au experimentat diverse tehnici si modele care sa faciliteze
obtinerea de performante. Evident cd orice inovatie a ridicat controverse, pareri pro si contra,
argumentele aduse in discutie avand menirea de a consolida adevarul stiintific.

Capitolul 1. Aspecte metodologice privind pregdtirea sportivi a handbalistilor seniori,
este alcatuit dintr-0 sinteza in ceea ce privestecaracteristicile jocului de handbal la nivel de
seniori n perioada actuald, care se remarca printr-o dinamica crescuta si implicit un caracter axat
spre evolutie, cu idei noi si inovative la nivel de conceptie de joc, pregatire sportiva.

Capitolul se incheie cu o serie de concluzii in ceea ce priveste pregatirea sportiva a
handbalistilor seniori.

Capitolul 2.4Aprecierea nivelului de dezvoltare a fortei si elaborarea metodologiei de
implementare privind dezvoltarea capacitdtii de forta la handbalistii seniorieste structurat pe
analizarea in detaliu a metodologia, organizarea si desfasurareacercetarii, detaliile in ceea ce
priveste rezultateleanalizei opiniilor specialistilor privind dezvoltarea fortei la handbalistii
seniori,analizarea si interpretarea raspunsurilor sportivilor pentru chestionarul aplicat si
demonstrarea relevantei dezvoltarii capacitatilor de forta in handbalul de performanta.

Realizarea investigatiei experimentale a presupus utilizarea unor metode specifice
cercetdrii stiintifice precum: studierea literaturii de specialitate, anchetei, observatiei, probelor si
testelor, experimentald, statistico-matematicd, analizei si interpretarii datelor, grafica si tabelara.

Am evidentiat necesitatea de adaptare si individualizare a pregatirii care se impune a fi in
concordantda cu cerintele postului de joc si particularitatile jucatorului, deasemenea adaptarea
pregatirii de fortd la cerintele postului de joc este o necesitate in handbalul de performanta
modern si actual. Trebuie avut in vedere ca utilizarea mijloacelor pentru dezvoltarea fortei
necesitd o adaptare si reglare permanenta in concordantd cu obiectivele si cerintele fiecarei
perioade de pregatire.

Acest studiu al opiniilor si al modului de abordare a componentei de forta, dar si al
pregatirii sportive generale de catre specialisti si antrenori, ne-a dat posibilitatea remarcarii

carentelor si incercarea de a gasi variante pentru rezolvarea acestora.
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Capitolul 3. Argumentarea si validarea datelor experimentale de dezvoltare a
capacitatii de fortd in handbal la nivel de seniori,scoate In evidentd siimplicd analizarea in
amanunt a rezultatelor obtinute in urma desfasurarii experimentului, aevolutiei subiectilor din
grupa experimentsi a celei martor. Aceste rezultate obtinute de citre grupa experiment in urma
aplicarii programului de dezvoltare a capacitatii motrice de forta, la testarea finala, evidentiaza
faptul ca demersul de pregatire si mijloacele utilizate au fost selectionate oportun si au
determinat realizarea unui progres semnificativ.

Rezultatele cercetarii pot avea un rol semnificativ in optimizarea practicii formative a
handbalistilor, iar modelele de pregatire propuse pot fi preluate de alti specialisti ai
domeniuluicare vizeaza fundamentarea conceptionald, elaborarea si implementarea unei strategii
de dezvoltare a capacitatii de fortd la handbalistii seniori, integrate sistemic In pregatirea
complexa a acestora, pot contribui la dezvoltarea cunoasterii stiintifice in domeniu, avand astfel
o importanta teoretica subventionatd de rezultatele cercetarii realizate prin metode stiintifice si
pentru a fi utilizate Tn pregatire ca un exemplu de buna practica.

Cercetarea poate avea 0 mare insemnatate practicd in pregatirea handbalistilor, fiind utila
antrenorilor si profesorilor de handbal, datoritd rezultatelor obginute in urma realizarii
experimentului.

Elementul esential pentru activitatea practicd o constituie modelele de pregatire pentru
dezvoltarea capacitatii de forta la handbalisti, elaborate si aplicate in cercetare.

Prin aplicarea in practica se are in vedere crearea unei linii ascendente In pregatire, prin
stabilirea de obiective pentru fiecare etapad, pornind de la realizarea unei dezvoltarii fizice
armonioase, urmatd de aplicarea unor metode pentru dezvoltarea fortei maxime, apoi crearea
unor structuri motrice in concordantd cu caracteristicile jocului de handbal pentru dezvoltarea
fortei specifice in conditii de joc si apropiate de joc, respectiv dezvoltarea puterii.

Armonizarea conceptiei de pregatire a handbalistilor seniori trebuie sd evidentieze
unitatea dintre componenta de proiectare/planificare si cea de aplicare, respectiv evaluare ce
trebuie sa fie in atentia antrenorilor, precum si directiile prospective pe care trebuie sa le urmeze
procesul de pregitire.

In activitatea de proiectare a pregitirii trebuie cunoscut potentialul somatic, motric,
psihologic al practicantilor si perfomantele realizate anterior pentru a stabili obiective de

In realizarea pregitirii trebuie utilizate atat antrenamente colective, la care participa totii
componentii echipei, precum si antrenamente de individualizare pentru a le asigura randament

optim Tn competitii.
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Metodologia stiintifica experimentala aplicatd a confirmat relevanta atingerii unui nivel

crescut de dezvoltare a capacitatilor de forta in obtinerea performantelor in jocul de handbal.
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1. REPERE METODOLOGICE PRIVIND PREGATIREA SPORTIVA A
HANDBALISTILOR SENIORI

1.1.Caracteristicile jocului de handbal la nivel de senori in perioada actuala

Urme ale practicarii jocului de handbal existd inca din Antichitate, in Odiseea lui Homer
facandu-se referire la un joc asemanator handbalului actual. Originile moderne ale jocului sunt
disputate de trei tari la finalul secolului al XIX-lea: Danemarca, Germania, Cehia. Succesul de
care s-a bucurat a condus la raspandirea lui si includerea in programul olimpic la editia din 1936
de la Berlin, iar ulterior si organizarea primului campionat mondial in 1938.

Handbalul masculin roméanesc s-a remarcat prin rezultate majore in perioada 1960-1990,
moment dupd care s-a intrat Intr-un con de umbra si absentd de la competitiile internationale
majore, atit la nivel de echipa nationala cat si la nivelul echipelor de club. In ultimii ani la nivel
de club la masculin s-au inregistrat rezultate notabile in Cupa Challenge (a treia ca valoare in
competitiile organizate de Federatia Europeand de Handbal), echipele roméanesti castigdnd 7 din
ultimele 14 editii disputate, dublatd de o prezentd constantd in grupele celei mai prestigioase
competitii la nivel de cluburi din lume EHF Champions League si uneori chiar depasirea fazei
grupelor, dar si in grupele Cupei EHF. Insi in cazul rezultatelor bune obtinute la nivelul
echipelor de club trebuie mentionat cd o buna parte a componentilor sunt jucatori strdini (in
medie aproximativ 50%).

Decalajul instalat in handbalul masculin intre echipele de elitd (Danemarca, Franta,
Spania, Germania, Croatia, Suedia) si cel romanesc are mai multe cauze: organizatorice,
pregatire sportiva, pregatire fizicd, abordare, management, mentalitate, selectie, viziune.

Handbalul masculin de top se caracterizeaza prin cateva aspecte esentiale cum ar fi,
intensitate crescuta a jocului; forta, dezvoltata optim pentru a realiza sarcinile specifice postului
de joc; executia de actiuni tehnice si tactice in viteza si cu mare eficienta. De aceste aspecte este
necesar sd se tind cont in realizarea planului de pregatire cu scopul potentdrii la maximum a
performantei sportive.

Un meta-studiu releva care sunt factorii determinati pentru obtinerea de performante in
practicarea jocului de handbal: schimbari frecvente ale intensitatii efortului pe parcursul jocului,
nivelul tehnicii specifice, contactul corporal in lupta pentru minge sau pentru a crea o situatie
favorabila, alaturi de coordonare, rezistenta, forta, la care se adauga abilitati mentale, cognitive si
sociale [191].

Particularitatile fiecarei joc sportiv (dimensiune teren, durata, aspecte tehnico-tactice,

numdr jucdtori) aldturi de cele morfo-functionale ale jucatorilor influenteazd componentele
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fitness-ului cardiorespirator cu efecte in planul eficientei si a performantei in pregatire si
competitii, conducand la indeplinirea obiectivelor de performanta propuse [177].

In jocul de handbal, actiunile efectuate in vitezd au cele mai mari sanse de reusitd, iar
valorile pulsului sunt in intervalul 157-200 batai pe minut. Prin antrenament se va avea in vedere
crearea unor situatii cat mai apropiate de cele din joc pentru a dezvolta jucatorilor capacitatea de
a efectua cu eficientd maxima actiunile chiar si in conditii de oboseald, dar si pentru a le corela
cu specificul postului de joc [165, 175].

Unele aspecte evolutive ale jocului de handbal fac referire la: cresterea ritmului de joc,
importanta pe care le au jocurile desfasurate pe teren propiu si cresterea numarului de jocuri in
care diferenta este foarte mica (2 goluri sau mai putin) solicitd abordari diferentiate in pregatire
pentru a maximiza rezultatul competitional, fiind esentiale strategia de abordare specifica a
competitiei si tactica, in functie de particularitatile fiecrui adversar cu care sunt programate
jocuri oficiale [152].

Legatura dintre particularitatile motrice, somatice ale jucatorilor de handbal si viteza de
aruncare sunt un factor esential in plan performantial si care trebuie utilizat in functie de
situatiile tactice aparute pe parcursul jocului.

Jucatorii de handbal de top se remarca in special prin agilitate specifica, capacitate de
aruncare foarte bund, un control mai eficient al consumului de oxigen, fortd (maximald si
exploziva) foarte buna a membrelor inferioare. Aceste particularitati ale jucatorilor contribuie la
indeplinirea cu un grad de eficienta foarte mare a sarcinilor specifice de joc in pregatire si
competitii [189].

Potentialul individual somato-functional si motric al jucdtorilor de handbal este
determinant in obtinerea performantelor dacd se tine cont de acesta In contextul specific de
pregdtire, dar si de postul de joc. Dirijarea procesului de pregitire in concordantd cu cele
precizate anterior va conduce la o crestere a eficientei in joc, un rol important avindu-I
antrenamentul aerob intermitent si pentru rezistenta anaeroba, tinand cont de specificul efortului
dintr-un joc de handbal si durata acestuia [174].

Orientarea jucdtorilor spre un post de joc trebuie facutd tindnd cont de particularitatile
antropometrice in principal, iar prin pregatire specificd trebuie dezvoltat la maxim potentialul
individual al jucatorilor pentru a atinge varful maxim de eficienta si de performantd in
competitiile oficiale in care sunt angrenati [113].

Eficienta si viteza aruncdrilor este afectatd de instalarea starii de oboseald in organism, in
special 1n situatiile in care solicitarea este mare si foarte mare, iar durata pauzelor foarte mica.

De acest aspect trebuie cont in pregatirea, iar jucdtorii trebuie instruiti sd aprecieze cand se
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instaleaza starea de oboseald pentru a putea combate efectele acesteia si de a lua cele mai bune
decizii in momentele cruciale ale jocului. In aceste sens este determinant care o echipa de top sa
aiba cel putin 2 jucatori de valoarea apropiata pentru fiecare post de joc, care sa fie inlocuifi cand
starea de oboseala este vizibild si le afecteaza randamentul. Scopul inlocuirii unui jucator in
astfel de momente este de a mentine eficienta si randamentul in joc al echipei, avand ca finalitate
castigarea jocului si a competitiei [159].

In competitiile de handbal de top se observa o intensitate mare a efortului care solicita
sistemele energetice anaerob (preponderent la un nivel foarte inalt) si acrob (la un nivel moderat
spre 1nalt) In functie de situatia din joc. Exista anumite diferente intre posturile de joc, extremele
avand cea mai bund viteza de deplasare si detenta, fiind urmati de interi, centrii si pivoti. Plecand
de la aceste considerente, in pregatire trebuie avut in vedere sa se lucreze pe solicitarile specifice
ce apar adesea in timpul jocurilor, unde actiunile scurte si intense fac diferenta (eforturi anaerobe
alactacide si lactacide) dintre victorie si infrangere [154].

Pentru a pregati in mod corespunzator o echipa trebuie actionat la nivelul fiecarei
componente a pregatirii(fizic, tehnic, tactic si motivational) pentru a-i invata pe jucatori sa
analizeze rapid situatiile de joc aparute si sa ia decizii optime in functie de contextul specific
care apare in competitiile oficiale [142].

Pentru obtinerea performantei in jocul de handbal, eficienta ocupa un loc esential, iar
aceasta depinde In mare masurd de experienta jucdtorului si de capacitatea lui de concentrare n
momentele cheie ale jocurilor, fiind necesar ca prin pregatirea sportiva sa i se dezvolte conditia
fizica si abilitatile specifice jocului de handbal in scopul indeplinirii acestui deziderat in timpul
competitiilor.

Caracteristicile principale ale jocului de handbal se refera la deprinderile si calitdtile
motrice pe care le utilizeaza. Este un joc ce se desfasoara in viteza si necesita coordonarea, este
usor de Tnvatat deoarece deprinderile motrice vizate fac parte din cadrul celor de baza: alergarea,
prinderea si aruncarea, saritura si mai rar mersul. Aceste elemente trebuie corelate cu tehnica
specifica jocului care trebuie executatd in viteza si cu eficienta maxima pe tot parcursul jocului,
pentru a obtine performante in intrecerile competitionale, iar prin antrenament trebuie sd se
asigure realizarea acestor sarcini.

Exista o corelare intre profilul antropometric, postul de joc si performantele jucatorilor de
handbal. Jucatorii specializati pe postul de extremd si inter exceleazd la viteza de deplasare,
detentd, viteza de aruncare, au cele mai bune performante la lucru in regim anaerob si totodata
ating cele mai mari valori ale pulsului. Extremele au cel mai mici valori pentru Indltime si

greutate, iar pivotii au cele mai mari valori pentru greutate corporala si indice de masa corporala
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[138]. In plan antropometric existd diferente intre posturile de joc din handbal, jucitorii liniei de
9 m si pivoti sunt cei mai inalti $i au cea mai mare greutate, implicit si cele mai mari valori ale
indicelui de masa corporala [117].

Modelul somatic al jucatorilor de handbal de inaltd performantd din perioada actuala
permite realizarea cu eficienta a sarcinilor specifice de joc, finalitatea regasindu-se in atingerea
obiectivelor de performanta stabilite. In perioada contemporana s-a identificat un model somatic
al handbalistilor de top in urma unui studiu in care au fost colectate date pe o perioada de 18 ani
de la componentii echipelor clasate pe primele 4 locuri la Campionatele Mondiale, Campionatele
Europene si Jocurile Olimpice. Pe baza datelor colectate si analizate prin intermendiul
indicatorilor statistico-matematici au fost identificat modelul somatic (inal{ime, greutate, indice
de masd corporald) pentru fiecare post de joc. Extremele ar trebui sa aiba o Indlfime cuprinsa
intre 1,80 si 1,90 m, o greutate de 79-90 kg si un indice de masa corporald cuprins intre 23,3 si
25.,9. Iniltimea interilor trebuie sa fie in intervalul 1,91-2,01 m, greutatea intre 92 si 105 kg, iar
indicele de masa corporald intre 24,2 si 27. Jucatorii specializati pe postul de centru au o inal{ime
de 1,85 pana la 1,95 m, greutatea variind intre 85 si 99 kg, cu un interval cuprins intre 24,1 si
27,1 pentru indicele de masa corporald. Pivotii au o nalfime de 1,92-2,02 m, cu o greutate
corporald de 98-113 kg si valori ale indicelui de masa corporalda cuprinse intre 25,5 si 29.
Jucatorii specializati pe postul de portar au intre 1,90 si 1,99 m inaltime, o greutate ce variaza
intre 90 si 104 kg, iar valorile indicelui de masa corporala sunt intre 24,3 si 27,2. Un model
somatic pentru intreaga echipd se caracterizeaza prin urmatoarele limite ale modelului: indl{ime
—1,86-2.00 m, greutate — 86-105 kg, indicele de masa corporald — 24-27,3. Jucatorii de handbal
care se incadreaza in valorile recomandate pentru postul de joc vizat indeplinesc conditiile
modelului somatic avand sanse mari de a-si dezvolta un bagaj motric specific la un nivel de
maiestrie care sa le permite executia cu usurinta si eficientd a sarcinilor de joc, de a colabora cu
ceilalti coechipieri, de a contracara actiunile adversarilor, finalitatea fiind obtinerea victoriei in
joc. Un fapt interesant care a reiesitz din studiul realizat este faptul ca jucatorii de handbal
specializati pe postul de pivot sunt cei mai nalti jucatori, desi perceptia generala este ca interii
sunt, in general, cei mai Tnalti jucatori dintr-o echipa [143].

Diversitatea posturilor de joc impune si efectuarea anumitor procedee tehnice specifice
de finalizare, care diferd de la post la post. In situatiile de joc cand adversarii incearci si
contracareze aruncarea se inregistreaza scaderi ale vitezei de aruncare, iar prin antrenament
trebuie sd se asigure repetdri executate in conditii de joc (cu adversitate) pentru imbunatétirea

randamentului si vitezei de aruncare, care este esentiala pentru inscrierea golului [171].
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Evolutia parametrilor somatice ai handbalistilor de top s-au modificat semnificativ
comparativ cu perioada in care handbalul masculin roméanesc era in elita mondiala.
Astfel,valorile medii pentru inaltime si greutate sunt mai mari pentru jucdtorii din handbalul de
elitd actual comparativ cu cel al modelului literaturii de specialitate de tara noastra
(Ghermanescu, 1983), cu valorile cuprinse intre 4,5 si 10 cm pentru talie, respectiv 8,46 si 17,5
kg pentru greutate. Se remarca o crestere importantd a greutatii, dar si a taliei. Acest fapt a dus la
scaderea raportului talie-100/greutate sub valoarea de 1 (raport mentionat de Ghermanescu,
1983) si o crestere a indicelui de masa corporala, exceptia fiind postul de extrema. Valoarca
acestui raport (talie-100/greutate)si a indicelui de masa corporaladenota foarte clar cresterea
masei corporale a handbalistilor, datorata in principal dezvoltarii masei musculare a grupelor
musculare implicate In realizarea actiunilor specifice in timpul antrenamentelor dar si a
competitiilor, iar aspectul fizic al handbalistilor din elita mondiald din perioada actuala confirma
acest fapt, atat la nivelul indicilor somatici, cat si vizual [142].

Cresterea numarului de goluri marcate este o urmare a cresterii numarului de atacuri, a
reducerii duratei atacului si a marcarii de goluri pe contraatac; acestea au ca suport principiile
jocului dinamic si in viteza. Pentru a face fata acestor cerinte din handbalul actual, jucétorii
trebuie sd faca fatd noilor cerinte de ordin fizic, tehnic si tactic solicitate de ritmul rapid si
sustinut al jocului.

Diferenta in joc o fac actiunile individuale sau cele realizate In grupuri mici si in care
viteza de decizie este esentiala In obtinerea eficientei si a performantei, astfel cd actiunile din
antrenament trebuie sa vizeze: accentul pe imbunatatirea tehnicii si tacticii individuale; crearea
capacitdtii de a solutiona relatia 1 la 1 in atac si apdrare; respectarea planului tactic stabilit;
perfectionarea colaboririi pe grupuri mici (2 la 2, 3 la 3) [182].

Jucidtorii de handbal trebuie sa detind un generos bagaj motric permitandu-le sa execute
un numar variat de actiuni tehnice cu si fara minge, in regim de fortd si viteza, in relatie de
colaborare cu coechipierii si de opozitie cu adversarii.

Pregétirea sportiva trebuie trebuie efectuata si in conditii de oboseald, prin participarea la
turnee amicale de pregatire cu echipe de nivel apropiat fata de cel din competitiile oficiale si care
au si un program similar de desfasurare (5-8 jocuri). In concordanti cu aceste cerinte, se vor
vedea efectele pozitive in urmatoarele competitii si In acelasi timp se identifica si pot corecta
eventualele greseli [142].

In jocul de handbal contemporan, caracteristica principald a efortului este datia de
alternanta numarului mare de actiuni explozive si scurte (peste 300), intrerupte de perioade de

pauze active (de pana la 30 secunde). Actiunile rapide si explozive au o duratd medie de 2-3
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secunde si reprezinta in jur de 10-15% din timpul total de joc. Acest tip de efort este un factor
important al performantei si face diferenta in timpul competitiilor, iar in pregatire trebuie sa se
puna accent pe acest tip de actiuni [140].

Intr-un meci se inregistreaza pand la 70 de situatii de atac de echipa, iar 80-90% din
acestea sunt finalizate cu aruncare, Inscriindu-se in general peste 30 de goluri de catre fiecare
echipa, respectiv peste 60 de goluri in total. Un aspect esential este modalitatea de finalizare a
actiunilor: contraatac — 11%, faza a ll-a — 7%; aruncari de la 7 m — 11%, aruncari din extreme —
17%, aruncari de la distanta (inter, centru) — 25%, aruncari din zona centrald a semicercului —
28%, alte tipuri de aruncari — 1%. Actiunile care au cea mai mare sansa de reusita sunt cele in
care atacantul ramane fara adversar direct, singurul oponent fiind portarul, astfel aruncarile pe
contraatac, faza a ll-a si cele de la 7 m au procentajul cel mai mare in ceea ce priveste marcarea
unui gol, fiind urmate de aruncarile din zona centrald a semicercului si cele din extrema, iar la
final sunt aruncarile de la distanta (9m sau mai mult) [141].

Distantele parcurse de jucatori variaza functie de postul de joc, fiind, in general, intre
3000 si 4000 m (extreme — 3600-4100 m, interi, centru — 2900-3500 m, pivot — 3500 m); desi
diferite studii indica de a lungul timpului marje destul de mari (de pana la 40%): Bon, M. (2002)
— 4790 m, Grosgeorges (1990) — 4150 m, Buchheit (2003) - 5800+500m. Importante sunt si
vitezele de deplasare ale jucatorilor sau tempourile pe parcursul meciurilor: aleegare de viteza —
7%; alergare rapida — 25%; alergare moderata — 31%; mers — 37%.

Ponderea actiunilor scurte si explozive Intr-un joc este de pand la 12%; desi cifra este
mica, aceste actiuni sunt esentiale pentru realizarea actiunilor de joc cu eficienta si obtinerea de
performante competitionale.

Performanta sportiva solicita eficientd in pregdtire si competitie, iar ca reper pentru jocul
de handbal am avut datele din literatura de specialitate care fac referire la acest aspect [142,
182]:

— eficienta atacului - 60%

— linia de 9m - 40-45%

— extreme - 55-60%

— zona centrala a liniei de 6m - 60-65%

— contraatac - 70-75%

— aruncari de la 7 m - 75-80%

— atacuri fard aruncare - 15-20%.

—  portari - 35-40%.
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Handbalul este un sport in care este permis contactul direct cu adversarul, iar acest lucru
poate conduce in anumite situatii la aparitia accidentdrilor. In acest sens se incearci o
inventariere a factorilor de risc asociati cu accidentdrile in jocul de handbal si a istoricului
medical (in special cel al accidentarilor) cu scopul de a contribui la inlaturarea acelor factori de
risc care determina aparitia accidentarilor la jucatorii de handbal [178].

Practicarea jocului de handbal este asociata si cu aparitia riscului de accidentare, cele mai
des intalnite fiind la nivelul genunchiului, cartilajelor, capului, coapsei, musculaturii la toate
categoriile de varsta. La adulti incidenta mai mare este pentru accidentari la nivelul genunchiului
si a musculaturii, iar jucatorii liniei de 9 metri suferda adesea accidentari la articulatia
genunchiului si la nivelul cartilajelor [157].

Centura scapulo-humerala este esentiala in realizarea eficientd a aruncarilor, dar si
articulatia cu risc crescut de expunere la accidentdri (rata cea mai mare fiind consemnata la
jucatorii liniei de 9 m datorata distantei mai mari fatd de poarta de la care se fac aruncarile).
Pentru a intari si proteja musculatura umarului este utild programarea si efectuarea de exercitii in
regim de contractie concentric pentru dezvoltarea fortei maxime, apoi a celei specifice prin
miscdri care se apropie de cele ale paselor si aruncarilor specifice fiecarui post din jocul de
handbal prin utilizarea de incarcaturi variate [114].

In sporturile care au ca procedeu tehnic diverse variante de arunciri, pe baza unui meta-
studiu s-a observat cd exista o corelatie intre volumul de total de lucru si riscul aparitiei
accidentarilor si mai putin intre intensitatea efortului (incarcaturi) si traumatisme. Astfel,
instalarea starii de oboseala ca efect a unui volum mare de lucru creste riscul apartiei
accidentarilor la nivelul componentelor aparatului locomotor [100].

Aparitia unui accidentdri are ca efect oprirea activitdfii de pregdtire pentru o perioada de
timp stabilitd de medicul de specialitate si urmarea unui protocol medical care are ca obiective
identificarea problemei §i a gravitatii acesteia, crearea §i aplicarea unui program de recuperare
adecvat. Ulterior se va relua treptat procesul de pregatire sportiva, in prima faza individual, apoi
in colectiv.

O data cu inaintarea in varsta (peste 30 ani), cand riscul aparitiei accidentarilor creste
datorita uzurii rezultate in urma antrenamentelor si a competitiilor, trebuie avut in vedere ca in
perioadele de pauzda competitionala (de tranzitie) sa fie efectuate proceduri medicale de
recuperare pentru acele segmente, elemente ale aparatului locomotor care au fost supuse
traumatismelor si leziunilor, respectiv a celor cu risc de aparitie a accidentdrilor. Aceasta este In

responsabilitatea echipei medicale, dar in mod special a jucétorului care trebuie sa constientizeze
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ca pentru a creste varsta pana la care poate activa cu succes 1n sportului de performanta si inalta
performanta trebuie sa aiba grija de corpul sau.

Implementarea unei strategii si conceptii de joc optime din care se elaboreazamodelele de
joc si de pregatire adaptate la potentialul echipei este primul pas ce trebuie facut pentru obtinerea
de performante sportive. Aspectele definitorii pentru performanta in jocul de handbal actual sunt:
actiuni explozive si rapide, puterea maximald aeroba si viteza maximala aeroba, capacitatea de a
efectua eforturi supramaximale in situatii de recuperare incompletd; ele trebuie integrate in
procesul de antrenament pentru a contribui la atingerea obiectivelor de pregétire si performanta
stabilite [140]. Intotdeauna trebuie plec de la modelul de joc si startegia echipei, urmand a fi
identificate modele pentru pregatirea fizica, tehnica, tactica a echipei ca ansamblu si a jucatorilor
ca individualitati prin alegerea celor mai eficiente metode si mijloace de pregatire specifice
fiecdrui model, dar si integrat cu scopul de a atinge eficienfa maximd in antrenament si

competitii.

1.2. Tendinte ale pregatirii sportive a handbalistilor seniori

Sarcina de bazd a antrenamentului sportiv il constituie “valorificarea maxima a
aptitudinilor motrice manifestate in directia practicarii diverselor ramuri sportive” de catre
persoanele inzestrate cu calitati native [87].

Scopul sedintelor de antrenament ,,este de mari efortul capacitatea de performanta a
sportivilor si de a dezvolta puternice trasaturi psihologice” [17] care s fie utile in competitie.

La toate jocurile sportive, dar mai ales in handbal, se constatd o sporire a dinamicii
eforturilor, mai ales precompetitionale, fapt ce se concretizeaza in sporirea numarului de actiuni
de atac si aparare efectuate, astfel incat antrenamentul sportiv trebuie sa se desfasoare la
intensitati ridicate pentru a face fata solicitarilor.

In literatura de specialitate antrenamentul sportiv este abordat din diferite puncte de
vedere si este definit ca fiind:

»proces de instruire sistematicd, fizicd, psihicd etc., In scopul obtinerii unor
performante (sportive);

»proces complex pedagogic si biologic desfasurat sistematic si continuu gradat de
adaptare a organismului omenesc la eforturi fizice si psihice de intensitdfi diferite, in scopul
obtinerii de rezultate cu anumitd valoare intr-una din formele de practicare competitiva a
exercitiilor fizice”;

»proces special organizat, extins de-a lungul unui numar de ani, desfasurat pe toatd

ege v

27



sportivilor, avand ca par{i componente si regimul de igiend, controlul stiintific, medical si
pedagogic, conditiile materiale, organizarea si altele, legate indisolubil intre ele, pe baza unor
anumite principii si reguli”;

— “proces pedagogic desfasurat sistematic si continuu gradat de adaptare a
organismului omenesc la eforturi fizice si psihice intense in scopul obtinerii de rezultate inalte
intr-una din formele de practicare competitiva a exercitiilor fizice”;

»totalitatea solicitarilor organismului care determind adaptarea functionald si
morfologica a acesteia, exprimata in final prin cresterea capacitatii de efort” a sportivilor;

»proces pedagogic complex, desfasurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a
organismului sportivului la eforturi fizice si psihice intense, implicate de participarea in
concursuri, organizate la diferite ramuri de sport”;

»totalitatea legilor si notiunilor de bazi, izvorate din complexitatea alcatuirii si
desfasurarii antrenamentului sportiv, el fiind deopotriva pedagogic prin structura si profilul sau
didactic, biologic prin efectele obiective in planul dezvoltarii morfofunctionale a organismului
sportivilor, psihologic prin implicatiile subiective de ordin caracterial, emotional, moral si
motivational ale personalitatii sportivului, sociologic prin raporturile si modul sdu de integrare in
societate, igienic prin conditiile specifice de alimentatie, de odihna si ale regimului de viata, etic
prin idealurile de fairplay, de participare onesta la concurs si de respectare a adversarului”.

Antrenamentul sportiv are in structura sa o serie de factori (componente) care contribuie
la rezolvare situatiilor specifice din abordarea complexa a pregatirii sportive: pregatirea fizica,
pregitirea tehnicd, pregatirea tactica, pregatirea psihologicd, pregatirea teoretica, pregatirea
intelectuald, educatia [4, 6, 87, 65, 17, 38, 85]. Aceste componente nu trebuie vazute
individualizat, ci ca un tot unitar care contribuie la indeplinirea obiectivelor pregatirii sportive.

Jocul de handbal la nivel de senori in perioada actuala, prezinta caracteristici specifice.
Modelul de joc in handbalul de performanta, conturat in literatura de specialitate, este prezentat
astfel [7, 60]:

»Modelul jocului in atac

Faza I: contraatacul

— degajarea mingii de catre portar;

— alergarea de viteza a varfurilor de contraatac si prinderea mingilor venite din urma;

— pase in alergare de viteza, in acelasi plan si in adancime;

— schimbarile de directie cu si fard minge;

— demarcajul direct si indirect;
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alergare;

incrucisarile varfurilor de contraatac;

driblingul simplu si multiplu, in linie dreapta si cu schimbari de directie si ritm de

aruncari la poarta din alergare si din saritura pentru finalizare actiunilor de contraatac;
aruncari la poarta cu bolta peste portar.

Faza a ll-a: contraatacul sustinut
pase in doi si trei jucatori din alergare in viteza, laterale, oblice si in adancime;
schimbari de directie si infiltrari prin bresele create in timpul replierii adversarilor;
demarcajul direct si indirect al jucatorilor din valul al doilea;
incrucisari Intre jucdtorii din valul al doilea;
angajarea jucatorilor de semicerc;

aruncarea la poartd de la distanta din saritura si cu elan de pas incrucisat sau addugat.

Faza a Ill-a: organizarea atacului

deplasarea in teren pentru ocuparea posturilor:

pase felurite din alergare usoara: pasa zvarlitd, pasa lansata, pasa oferita, pasa cu doud

maini de la piept;

pasarea mingii in potcoava,
pase in patrunderi succesive cu amenintarea portii;
pasele 1-7;

pase peste semicerc de la o extrema la alta.

Faza a IV-a: atacul in sistem (cu un pivot si cu doi pivoti)

pase in potcoava, cu ameninfarea portii;
pase in patrunderi succesive;

patrunderea printre doi apardtori si pasarea mingii in directia in care s-a realizat

superioritatea numerica;

circulatii de minge in atacul pozitional, cu pase din doi In doi jucatori §i cu

aglomerare pe o aripd, urmate de schimbarea surprinzatoare a jocului pe aripa cealalta;

circulatii de jucatori la semicerc;

pase de angajare a jucatorilor de semicerc;

pasa directa, pasa din pronatie si pasa din sariturd;
incrucisarea, invaluirea, paravanul si blocajul;

aruncari la poartd din saritura, cu pasi addugati sau cu pas Incrucisat, aruncarea din

plonjon de la semicerc si de la 7 m, aruncarile pe langa sold si genunchi, prin evitare, precum si
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aruncarile specifice fiecarui post In atac.

Modelul jocului de aparare

Faza I: replierea

— alergare de vitezd, la momentul oportun;

— alergarea cu spatele, intoarcerea, oprirea, pornirea;

— alergarea cu schimbari de directie si de ritm;

— marcajul strans si de supraveghere;

— oprirea contraatacului.

Faza a ll-a: zona temporara

— deplasarile in pozitie fundamentala, in toate directiile;

— schimbul de oameni si alunecarea;

— atacarea adversarului aflat In posesia mingii;

— scoaterea mingii de la adversar;

— blocarea mingilor aruncate la poarta.

Faza a Ill-a: organizarea apararii

— deplasari in alergare sau in pozitia fundamentald la momentul oportun, pentru
ocuparea posturilor pe care joaca fiecare jucator in sistemul practicat de echipa.

Faza a IV-a apararea in sistem (aparare 6:0, 5:1, aparare combinata, aparare om la om)

— asezarea corecta in teren;

— deplasarile in pozitia fundamentala de aparare;

— atacarea adversarului aflat in posesia mingii;

— marcajul celui mai periculos adversar fata de poarta;

— dublarea si ajutorul reciproc;

— scoaterea mingilor de la adversar;

— retragerea pe semicerc si efectuarea marcajului strans la pivot si de supraveghere la
extreme si jucatorii din linia de 9 m;

— blocarea mingilor aruncate la poarta;

— preluarea si predarea adversarilor;

— schimbul de oameni si alunecarea;

— asezarea zidului la aruncarile de la 9 m;

— colaborarea cu portarul”.

Majoritatea expertilor, care se preocupa de handbalul de performantd de la nivelul

seniorilor, si-au indreptat atentia catre organizarea etapizatd a activitatii, pe perioade de
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pregdtire.Astfel, un plan de pregatire poate fi divizat in mezocicluri, microcicluri si pand la
forma cea mai simplificatd, lectia de antrenament. Pentru realizareaobiectivelor stabilite,
specialistii din domeniu handbalistic s-au preocupat sd gaseasca un echilibru eficient intre
continutul si marimea mezociclurilor, care sunt costituite din mai multe microcicluri.O
importantd majora in cadrul periodizarii o constituie si microciclul, compus la randul sau, in
general, dinsuccesiunea lectiilor de antrenament dintr-o saptamana.Se pot distinge mai multe
clasificari ale microciclurilor: dupa stransa legaturd cu etapa de pregatire a echipei, aceste
microcicluri  se pot denumi; microcicluri de pregatire, precompetitionale, de
concurs/competitionale, de compensatie, de refacere; iar dupa intensitatea antrenamentelor se pot
cataloga; microcicluri cu un singur varf, adicd o singurd lectie de antrenament cu intensitate
ridicata pe saptamana; cu doua sau cu trei varfuri.

O bund pregatire fizicd a jucdtorilor de handbal de inaltd performanta, alaturi de
particularitatile native, asigura un nivel optim de dezvoltare in planul performantei, manifestate
prin viteza, fortd, detenta si performanta aeroba foarte bund, alaturi de indicii somatici solicitati
de practicarea handbalului in perioada actuald — jucatori mai inalti, mai puternici, cu greutate
corporald mai mare — care sd contribuie cu succes la realizarea sarcinilor de joc specifice si
integrarea in angrenajul echipei [189].

Pregatirea handbalistilor de mare performanta trebuie corelatd cu situatiile intalnite in joc
si careia acestia trebuie sd-i facd fatd cu succes. Solicitarile motrice cel mai des intalnite in
competitii sunt: actiuni de mare intensitate, contactul fizic si capacitatea de refacere pe parcursul
jocului [99].

Sportul de performanta reprezintd si un element de baza al dezvoltarii, perfectionarii si
afirmarii omului fiind conform cu cerintele social-culturale ale societatii omenesti din domeniul
sportiv [2].

In realizarea pregatirii sportive a handbalistilor se va avea in vedere asigurarea unei
proportii optime a factorilor pregatirii si o inlantuire logicd si secventiala a acestora pentru a

realiza o pregatire de un bun nivel calitativ care sa conduca la obtinerea de performante.

1.3. Repere teoretice privind pregatirea fizica in jocul de handbal

Calitatile fizice reprezinta totalitatea aptitudinilor motrice ale omului dezvoltate in cadrul
procesului educativ si pregatirii directionate, ce determina posibilitatea si succesul efectuarii unei
anumite activitati motrice. Calitatile fizice au o semnificatie deosebitd in activitatea
competitionald si sunt influentate de mai multi factori; cresterea performantelor sportive necesita

un nou nivel de dezvoltare al capacitatilor fizice ale sportivului. Un nivel inalt de pregatire fizica
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reprezintd una din conditiile importante pentru cresterea eforturilor competitionale si de
antrenament. Pregatirea fizica este absolut necesara sportivului de orice varsta, calificare, proba
sportiva si se imparte in pregatire fizica generald (PFG) si pregatirea fizica speciald (PFS).
Corelatia mijloacelor PFG si PFS in antrenamentul sportiv depinde de obiectivele realizate,
varsta, calificarea si particularitatile individuale ale sportivului, proba sportiva, etapele si
perioadele procesului de antrenament.Orientarea pregatirii handbalistilor trebuie realizatd in
directia perfectionarii si a executiei eficiente a actiunilor scurte si explozive, deoarece este
principala caracteristica a jocului de handbal. Plecand de la acesta afirmatie putem spune ca
pregdtirea fizica are un rol bine determinat pentru a contribui la rezolvarea acestei sarcini.

Tehnica si tactica in jocul de handbal alaturi de aplicarea regulilor de joc sunt elemente
prioritare, insd in cadrul antrenamentului sportiv un aspect foarte important il constituie
dezvoltarea calitatilor fizice/motricespecifice jocului [168].

Pregatirea fizica este componenta antrenamentului sportiv prin care se urmareste
dezvoltarea calitatilor motrice, a indicilor morfofunctionali ai organismului. Aceasta se imparte
in: pregatire fizicd generala si pregatire fizica specifica, fiecare avand obiective ce trebuie atinse
pe parcursul antrenamentelor [87].

Pregatirea fizica este un subiect tratat des in sfera antrenamentului sportiv. Acesta are o
pondere mai importantd ca volum la nivel de copii si juniori, dar nu lipseste din pregatirea
seniorilor avand pondere in functie de obiectivele de pregatire stabilite. O pregdtire fizica buna
constituie baza pentru consolidarea si perfectionarea pregatirii tehnice, care contribuie la
realizarea cu eficientd a pregatirii tactice.

Pregatirea fizica are ca principal obiectiv dezvoltarea calitatilor motrice de baza si
specifice intr-un context specific prin utilizarea celor mai eficiente metode si mijloace de
pregatire:

»pregdtirea fizicd reprezinta procesul de educare a aptitudinilor fizice, prin care se
dezvolta toate organele si functiile corpului, se perfectioneaza calitatile motrice si se formeaza
un mare numar de deprinderi de miscare, creand astfel baza pentru o desfasurare cu succes a
activitatii sportive”;

»pregatirea fizica trebuie sa fie orientatad spre dezvoltarea calitatilor fizice necesare in
sportul practicat grefate pe o capacitate fizica crescuta si o stare de sanatate buna”;

,pregatirea fizicd este un sistem de masuri, mijloace si metode prin care se asigura
dezvoltarea indicilor morfologici, a capacitatii functionale, a calitatilor motrice de baza si
specifice diferitelor ramuri sportive. Ea presupune, de fapt, dezvoltarea calitatilor motrice si a

capacitatii de efort”;
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,pregatirea fizicd actuala inclind balanta spre pregatirea fizica specificd in
detrimentul celei generale. Acest lucru este cu atat mai evident cu cat aceasta pregatire specifica
a coborat la varste din ce in ce mai fragede” [55];

—  “principalele obiective ale pregatirii fizice sunt de a creste potentialul fiziologic al
sportivului si de a dezvolta calitatile biomotrice la cel mai nalt nivel” [17];
sistematice a exercitiilor fizice”;

,componentd structurala a jocului care potenteaza in esentd Intreaga capacitate de
performanta a sportivului (echipei)” [29];

,»capacitatea fizica a unui sportiv este asemuita cu potentialul global de efort al unui
sportiv, datoritd cdruia acesta reuseste sd indeplineascd Tn mod constant sarcinile de joc”
(Colibaba-Evulet D., Bota 1., 1998, p. 99);

»pregatirea fizica reprezintd ansamblul organizat si ierarhizat al procedurilor de
antrenament care vizeaza dezvoltarea si utilizarea calitatilor fizice ale sportivului. Ea trebuie sa
se manifeste permanent la diferitele niveluri ale anternamentului sportiv si sd serveasca
aspectelor tehnico-tactice prioritare ale activitatii practicate”;

— organismul, in ontogeneza, sufera modificari de ordin functional, morfologic si
biochimic, iar aceste schimbari de dezvoltare necesitd particularizarea alegerii si adaptarii
mijloacelor si metodelor de lucru in cadrul pregatirii [5].

Pregatirea sportivd (implicit si cea fizicd) este amplu prezentata in literatura de
specialitate. In privinta pregatirii fizice se face precizarea prezentei acesteia in toate etapele de
pregatire, in ponderii diferite, ea aducandu-si contributia la realizarea pregatire sportive si
obtinerea de performanete in competitii [3, 20, 29, 17, 67].

Pegatirea fizicd reprezintd pentru performanta sportivd un element indispensabil si
intervine decisiv la o dezvoltare optima a tuturor indicatorilor prin care se manifesta principalele
calitati fizice, forta, viteza, rezistenta, flexibilitatea si coordonarea, toate in stransa relatie cu
caracteristicile ramurilor sportive practicate.

Individualizarea pregatirii trebuie efectuatd pe Intreaga perioadd a sezonului deoarece are
efecte benefice in plan fizic si tehnico-tactic, fiind recomandata adaptarea acesteia la
particularitatile sportivilor si ale postului de joc, iar dozdrile utilizate sd corespunda cu
solicitarile din competitii [189].

Antrenamentele de mare intensitate adaptate la potentialul sportivilor produc adaptari

fizice si fiziologice, reduc riscul aparitiei accidentarilor si contribuie la indeplinirea in mod
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optim a sarcinilor specifice Tn competitie. S-a observat ca exista o corelatie intre antrenamentele
cu intensitate mare si potentialul de performanta aerob [115].

Problematica antrenamentului sportiv poate fi privita si dintr-o altd perspectiva, unde
antrenamentul depdseste ca importantd sportul de performantd. El contribuie la conservarea,
restabilirea si ameliorarea capacitatii performantiale ale organismului uman. Antrenamentele de
prevenire si de reabilitare s-au dezvoltat, au evoluat pand la momentul in care au devenit
subsisteme si domenii de aplicatie specifice antrenamentului sportiv, avand un rol important in
atingerea obiectivelor stabilite [1].

Handbalistii de top se remarcd prin performante individuale in plan fizic in ceea ce
priveste detenta, puterea, forta specifica, viteza pe distante scurte care au menirea de a creste
eficienta in joc [161].

Pregatirea fizica, programata in concordantd cu particularitatile individuale ale sportivilor
contribuie la dezvoltarea potentialului motric si fizic care este determinant in obtinerea de
performante, un aport semnificativ avandu-1 forta si puterea dezvoltate in contextul de pregatire
specific jocului de handbal. Dezvoltarea acestora trebuic sa aibd un caracter ascendent pe
parcursul unui sezon competitional, avand faze specifice pentru dezvoltaresi / sau mentinere cu
scopul de a furniza jucatorilor suportul motric necesar obtinerii unui randament optim randament
in pregatire si competitii [118].

Antrenamentul pentru pregatirea fizica a jucdtorilor de handbal de elita trebuie sa
cuprindd mijloace care sa contribuie la dezvoltarea fortei si puterii, coordonarii si rezistentei
specifice, agilitatii si detentei prin antrenamente cu intervale de intensitate mare si durata scurta
(pana la 15 secunde), efectul final fiind vizibil in atingerea unui nivel optim de pregatire care sa
contribuie la indeplinirea obiectivelor de performanta stabilite [190].

Rolul pregatirii fizice este de a Tmbundtati conditia fizica specificd a jucatorilor de
handbal si de a preveni instalarea prematura a starii de oboseald, in special in competitiile de tip
turneu (Campionate Mondiale, Jocuri Olimpice) unde jocurile sunt programate jocuri oficiale la
1 — 2 zile distanta pe durata a doua saptamani, in aceste conditii de densitate crescuta a jocurilor
conditia fizica specifica este determinantd pentru a avea eficientd crescuta la fiecare joc, desi
nivelul de obosealad este mai mare [101].

Exista o corelatie mare Intre capacitatea aeroba a jucatorilor de handbal si eficienta in joc,
astfel incat se poate afirma cd nivelul capacitatii aerobe este un factor de predictie al
performantei in jocul de handbal [184]. Jucatorii trebuie sd faca fatd solicitarilor din joc pe

parcursul a 60 de minute, pastrand constant acelati randament al actiunilor specifice efectuate.
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Antrenamentele complexe pentru dezvoltarea componentelor fitness-ului in contextul
specific de practicare al jocului de handbal au efecte benefice asupra imbunatatirii indicilor de
forta, putere, viteza si agilitate, fiind astfel o metoda care poate fi utilizatd in mod alternativ sau
complementar cu alte metode de lucru specifice.

Aplicarea pe termen scurt a unor programe in regim aerob combinate cu antrenamentul
de mare intensitate cu intervale poate conduce la imbunatitirea performantelor in contextul
specific jocului de handbal, in special abilitatea de a dezvolta viteza pe distante scurte in mod
repetat si a detentei care au un rol major in realizarea actiunilor tehnico-tactice specifice cu
impact pozitiv asupra rezultatului jocului [122].

Aruncarea la poartd din saritura fiind cel mai des procedeu tehnic executat a condus la
realizarea de studii prin care sd se determine corelatia dintre fortd si viteza de aruncare, precum
si a echilibrului si eficientei acesteia. Astfel, aruncarea solicita mai mult muschii rotatori interni
fatd de rotatorii externi, iar acest aspect afecteazi echilibrul articulatiei umarului [97]. In acest
context musculatura centurii scapulo-humerale trebuie lucrata corespunzator prin exercitii cu
caracter general la sala de forta, iar ulterior se face trecerea spre cele specifice care sunt efectuate
in cadrul antrenamentelor programate in sala de jocuri.

Pentru a optimiza conditia fizica specificd pentru jocul de handbal trebuie utilizate
metoda intervalelor intermitente de mare intensitate impreuna cu faze de joc pe grupe de posturi
apropiate (2 la 2, 3 1a 3, 4 la 4). Cea de a doua variantd aduce beneficii si daca este utilizata in
timpul sezonului competitional, contribuind la cresterea coeziunii intre membrii echipei si a
gradului de coordonare a actiunilor tehnico-tactice, avand ca finalitate optimizarea
randamentului din antrenament si competitie [109].

Eforturile de mare intensitate solicitate in mod repetat pe parcursul jocului induc treptat si
temporar o stare de oboseald neuro-musculara, iar prin antrenament se va avea in vedere
realizarea unei pregatiri optime care sa Intarzie aparitia starii de oboseala, care are efecte nefaste
asupra eficientei actiunilor de joc ale handbalistilor [164]. Scopul pregatirii sportive este acela de
a ajuta sportivul sd-si atinga potentialul maxim pe care trebuie sd fie capabil sa-1 exprime in
competitie. Atingerea potentialului maxim are ca principal beneficiu cresterea capacitatii de efort
si intarzierea instalarii starii de oboseald, deci si un mai bun randament in pregatire si meciuri.

Exercitiile executate in serie, precum si cele integrate cu alte mijloace contribuie la
dezvoltarea conditiei fizice a handbalistilor; primele fiind mai des utilizate pe parcursul perioadei
pregdtitoare, iar cele integrate sunt specifice perioadei competitionale cand acestea trebuie

corelate cu cele care vizeaza pregatirea tehnico-tactica [155].
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Pe langd pregitirea specificd a handbalistilor in scopul obtinerii de performante
competitionale un rol important il are profilul antropometric al jucatorilor, iar incadrarea in
marjele acceptate pentru fiecare post de joc creste posibilitatea de a efectua cu eficienta sarcinile
de joc trasate de antrenor [185].

Bagajul motric al jucatorului de handbal de inalta performantda trebuie sa cuprinda
elemente pentru a se putea realiza o pregatire fizica de un inalt nivel calitativ: viteza de deplasare
foarte bund, fortd de aruncare, detenta, coordonare, agilitate, rezistentd generald, echilibru
dinamic, precizie, mobilitate, care sa fie utila la indeplinirea obiectivelor de pregatire (pentru
ceilalti factori ai pregatirii sportive) si de performanta.

Pregatirea fizica in handbal este o sarcind complexa deoarece ea trebuie planificata si
corelatd cu celelalte laturi ale pregatirii sportive (tehnica, tactica, psihologica), specificul
posturilor de joc si particularititile individuale ale jucatorilor pentru a asigura dezvoltarea la un

nivel optim a conditiei fizice.

1.4. Forta — capacitate motrica de baza in pregitirea handbalistilor seniori

Forta este capacitatea individului de a realiza eforturi de Tnvingere, mentinere sau cedare
in raport cu o rezistentd externd sau internd, prin contractia uneia sau mai multor grupe
musculare [38]. Este capacitatea individuala biologica si psihica de a invinge o rezistenta prin
intermediul contractiei musculare. Se mentioneaza notiunea de capacitate de forta, considerand
ca este proprietatea aparatului locomotor de a realiza contractii musculare pentru Tnvingerea unor
rezistente externe. Forta este conditionata de sistemul nervos care actioneaza indeosebi la nivelul
etajului cortical si de sistemul muscular, in functie de gradul incarcaturii raportate la forta
izometrica maximala.

Forta este efectul contractiei musculare prin care se incearca invingerea unei rezistente
care actioneaza asupra organismului individului.

Hantau, C., [60] apreciaza ca forta este ,,capacitatea omului de a se opune voluntar, prin
contractie musculara, unor incarcaturi externe”.

In literatura de specialitate formele de manifestare ale fortei sunt clasificate dupa anumite
criterii:

— dupa participarea grupelor musculare in efort sunt mentionate forta generala si forta
specifica;

— dupa tipul de contractie musculara se poate vorbi de: izotonicd (concentrica,

excentricd, pliometricd), izometrica, izokinetica, mixta;
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— dupa capacitatea de efort in relatie cu puterea individualda umana: fortd maxima sau
absoluta, forta relativa;

— dupa modul de combinare cu celelalte calitati motrice: fortd in regim de viteza, forta
in regim de indemanare, forta in regim de rezistenta.

In contextul temei abordate, cu referire la capacitatea de forta, putem spune ci in sportul
de performantd la nivel de seniori este evidentiat faptul ca nivelul de dezvoltare al fortei
influenteaza gradul de manifestare al celorlalte calitdfi motrice, precum calitatea si eficienta
executiilor tehnico-tactice, fapt ce determind o abordare metodicda complexa a dezvoltarii
acesteia. In jocul de handbal, specialistii precizeaza necesitatea identificirii formelor de
manifestare specifice ale fortei ca fiind indispensabila, iar cunoasterea relatiei fortei cu celelalte
calitati motrice este esentiald pentru a-i determina rolul si locul in cadrul pregatirii fizice
generale si specifice. Pentru practicarea jocului de handbal la un nivel inalt sunt importante
relatiile calitatilor motrice combinate: forta-viteza, forta-rezistenta, forta-indemanare, forta-
mobilitate, dar si cele complexecare necesita inlantuirea a trei sau mai multe calitati motrice care
sunt determinante in executia cu randament crescut a actiunilor motrice specifice jocului de
handbal.

Legaturile ce se stabilesc intre factorii pregatirii in realizarea pregatirii sportive integrate
sunt evidentiate si de conexiunea dintre formele de manifestare ale fortei si tehnica jocului de
handbal, determinanta fiind tehnica 1n aceasta relatie. Avand ca punct de plecare actiunile de joc
efectuate de jucatori pe parcursul jocului trebuie identificate si dezvoltate formele de manifestare
a fortei in contextul specific de practicare a jocului de handbal la nivel de performanti. In
procesul de pregatire trebuie alese metodele si mijloacele care contribuie la dezvoltarea optima a
acestor forme de manifestare a fortei pentru ca jucatorul sa atinga nivelul maxim de randament in
competitii.

Calitatea motrica forta este prezentd sub mai multe forme de manifestare in contextul
specific de practicare a jocului de handbal, specialistii domeniului adaptand denumirile
terminologice din literatura de specialitate la specificul actiunilor din jocul de handbal: forta
exploziva (fortd de aruncare si forta specifica realizarii actiunilor specifice portarilor), forta
exploziva in regim de rezistentd (forta de desprindere si deplasare), fortda maximald dinamica
(forta de luptd) sau sub forme complexe (viteza-forta-rezistentd; forta-indemanare-rezistenta,
forta-viteza-indemanare) [60].

Rolul capacitatii de fortd specifica in pregatirea sportivd a handbalistilor este de a
optimiza potentialul organismului, de a reactiona la o rezistenta la momentul oportun cu

rapiditate si eficienta.
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Studiile de specialitate indica faptul ca programele concepute pentru dezvoltarea fortei la
nivel de performanta.

Periodizarea pregatirii de fortd trebuie sa tind cont de etapele metodice si fiziologice ale
dezvoltarii fortei si masei musculare (in perioada precompetitionald), in general un program bine
conceput si aplicat 1n practica in functie de perioada de pregatire produce efecte pozitive dupa
minim 4-5 saptamani prin aplicarea unor dozari ajustate la particularitatile sportivilor, urmand ca
in perioada competitionala sa se lucreze in cadrul sedintelor de pregatire pentru mentinerea
castigurilor de forta obtinute [131].

Varietatea posturilor de joc din handbal are implicatii asupra particularitatilor fizice,
motrice si fiziologice ale jucatorilor, fiind necesard o individualizarea a pregatirii in functie de
cerintele specifice ale postului de joc. Astfel jucatorii liniei de 9 m ating cea mai mare viteza de
aruncare, extremele au cea mai buna viteza de deplasare, interii si extremele au o forta relativa a
trenului inferior foarte buna, iar pivotii exceleaza in forta trenului superior, muschii pectorali in
mod special [120].

Pentru determinarea fortei sportivilor o varianta de evaluare este testul o repetare maxima
(1 RM) aplicat la grupele musculare de interes. In general incarcaturile moderate (30-70% din
IRM) utilizate in pregdtire au cele mai bune efecte asupra dezvoltarii puterii musculare a
sportivilor [176].

Pentru obtinerea de performante In handbal este necesar ca parametrii antropometrici sa
fie in limitele considerate optime aldturi de forta maxima a trenului superior, putere si abilitatea
de a executa procedeele tehnice specifice in viteza, de a efectua aruncari cu o viteza cat mai mare
in conditiile specifice ale jocului [125].

Diferitele procedee de lucru au efecte asupra pregatirii sportive, un exemplu fiind
utilizarea intervalelor cu intensitate ridicata (cu intervale mici si mari). Utilizarea acestor
protocoale de lucru au avut efecte asupra dezvoltarii conditiei fizice a jucatorilor in perioada
pregatitoare. Procedeul intervalelor cu intensitate ridicata cu intervale mici este recomandabil sd
fie aplicatd mai des in practica, in special in perioadele precompetitionala si competitionala,
deoarece se apropie cel mai mult de specificul jocului de handbal [187].

Utilizarea in pregatire a mijloacelor pentru dezvoltarea masei membrelor inferioare si a
sprinturilor pe distante de pana la 15 m contribuie la dezvoltarea puterii musculare, a fortei
maxime avand efecte benefice asupra vitezei si rezistentei,precum si asupra performantelor

sportive ale handbalistilor [121].
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Relatia pregatire fizica — pregatire tehnicd in jocul de handbal este una de nivel inalt, un
exemplu edificator fiind forta exploziva care este decisiva in obtinerea de performante sportive si
indeplinirea cu eficientd a sarcinilor specifice de joc, aceasta fiind intr-o stransd corelatie
cuurmatoarele procedee tehnice: schimbadrile de directie, detentd, sprinturi pe distante scurte
[161]. In dezvoltarea fortei specifice pentru realizarea corectd si eficientd a schimbarilor de
directie este recomandabil sd se pund accent si pe lucru in regim excentric pentru grupele
musculare implicate in realizarea acestor procedee tehnice [103].

Programe diferite pentru dezvoltarea/mentinerea fortei handbalistilor in perioada
competitionala (antrenament forta, pliometric, standard) au efecte diferite din punct de vedere al
eficientei. Cea mai buna eficienta in pregatirea handbalistilor o are antrenamentul de forta, urmat
de cel pliometric si apoi antrenamentul standard in ceea ce priveste detenta, puterea si viteza de
aruncare [179].

Existenta unei relatii intre anumite componente ale fitness-ului si viteza de aruncare a
fost confirmata deoarece pentru a efectua o aruncare reusita si eficientd sunt importante forta
trenului superior si inferior, alaturi de detentd si alergarea in viteza — aceste componente fiind
necesare a fi introduse constant in pregatirea de forta a handbalistilor seniori pentru a imbunatati
viteza de aruncare [160].

Efecte pozitive asupra fortei, detentei si vitezei de aruncare o au diferitele programe care
au principii diferite de aplicare. Astfel periodizarea in bloc a avut efecte foarte bune asupra fortei
maxime si a detentei, iar periodizarea ondulata zilnica a produs Imbunatatiri ale fortei maxime,
detentei si a fost mai eficientd decat cea amintitd anterior in ceea ce priveste viteza de aruncare
unde este necesara o forta exploziva foarte buna [172]. Diferitele forme de periodizare au efecte
asupra performantelor handbalistilor, iar o comparatie Intre periodizarea traditionald si cea de tip
bloc a indicat faptul ca periodizarea de tip bloc este mai eficienta in pregatirea sportivilor din
handbalul de finaltd performantd, concretizata prin detentd superioara, fortd mai bund a
musculaturii bratelor, viteza de deplasare pe 10 si 20 m, alaturi de viteza de aruncare — elemente
ce sunt determinate in obtinerea de performante sportive [146].

Aruncarea la poartd din saritura este cel mai utilizat procedeu tehnic de finalizare, iar
specialistii incearca sa determine factorii care influenteaza o buna eficienta a acesteia: detenta,
puterea de aruncare, indltimea maxima la care ajunge bratul cu mingea, indltimea de la care este
aruncatd mingea. Pentru a obtine valori optime la acesti parametrii este necesar sa se pund accent
pe dezvoltarea fortei specifice si pe partea de executie tehnica corecta si eficientd a procedeului

tehnic [130].
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Forta musculara si viteza sunt esentiale pentru Tmbunatatirea abilitatilor tehnico-tactice
specifice jocului de handbal, iar utilizarea in perioada competitionald in mod combinat a
antrenamentului de fortd de mare intensitate alaturi de antrenamentul de sprinturi cu intervale
contribuie la optimizarea performantelor specifice jocului de handbal fard a afecta celelalte
componente individuale importante in jocul de handbal [123].

Situatiile intalnite in joc trebuie exersate in conditii similare in cadrul antrenamentelor
pentru a creste eficienta actiunilor efectuate de jucatori. Efectuarea a doud antrenamente de forta
sdptamanal in perioada competitionald a contribuit la cresterea fortei maxime a membrelor
inferioare, a detentei si vitezei pe distante scurte [124].

Pregatirea pentru competitiile majore trebuie sd pund accent si pe factorul fizic pentru a
contribui la imbunatatirea eficientei si a performantei, dar si pentru a preveni riscul aparitiei
accidentarilor. Realizarea unui program de fortd si conditionare fizica aplicat pe durata a 8
saptamani a avut efecte semnificative asupra fortei trenului superior, a vitezei de deplasare si a
agilitatii [139].

Antrenamentul excentric cu greutdti programat saptdmanal produce efecte benefice
asupra puterii membrelor inferioare, imbunatatirea performantei la testul 1 RM la genuflexiuni,
detenta, alergare de viteza [173].

Utilizarea in antrenamente a benzilor elastice (ca element de noutate introdus in
pregatire) a avut efecte pozitive, cuantificat prin cresterea puterii musculare, a vitezei de pasare
si aruncare a mingii [149].

Efectele aplicarii metodelor pliometrice In pregatirea sportiva, in special pliometria in
adancime pe verticald si orizontala, s-au manifestat asupra detentei, deplasarii pe distante scurte,
schimbari de directie [108].

O situatie aparte o constituie procedeele de finalizare a actiunilor pentru jucatorii de
handbal specializati pe postul de extrema unde detenta, timpul de zbor si eficienta aruncarii sunt
determinante, iar programul pentru dezvoltarea fortei specifice trebuie sa tind cont de aceste
aspecte [137].

Nivelul incarcaturilor utilizate In programele pentru dezvoltarea fortei la handbalisti
trebuie sa tina cont de efectele nefaste pe care le pot produce. In general, incirciturile de pana la
60% nu sunt asociate cu aparitia accidentdrilor. Incirciturile de peste 60% utilizate in
antrenamentul de forta a handbalistilor cresc riscul aparitiei accidentdrilor la nivelul umarului si
a centurii scapulo-humerale [156].

Programele de fortd ce vizeaza iIntdrirea regiunii pelviene au contributii importante la

imbunatatirea lantului cinematic specific al aruncarii la poarta, cu efecte benefice si asupra
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vitezei de aruncare; astfel, coordonarea intersegmentara si cea a grupelor musculare sunt
esentiale pentru cresterea eficientei actiunilor efectuate [146].

In functie de forta aruncirii (50%, 75%, 100% din maxim), lantul cinematic implicat are
anumite variatii la nivelul umarului, trunchiului si pelvisului. Pentru a realiza o aruncare cu forta
si eficientd trebuie mobilizate la maxim resursele lantului cinematic implicat in realizarea
miscarii [162]. Influenta oboselii musculare asupra lantului cinematic implicat in realizarea
aruncdrii la poarta din sariturd nu au fost consemnate, insd a crescut unghiul de rotatie interna a
umarului si a scazut viteza de aruncare [163].

Pentru dezvoltarea fortei explozive si a vitezei de executie a schimbarilor de directie un
rol important 1l au exercitiile care contin sarituri efectuate pe un picior (pe verticald, dar si pe
orizontala) [109].

Exista diferente in privinta vitezei de aruncare la poartd intre jucdtorii din linia I
(extreme, pivoti) si cei din linia a II-a (interi, centri), fiind superioara in cazul celor din linia a II-
a, iar o datd cu cresterea nivelului individual de performantd are loc si o imbunatatirea a
eficientei acesteia, implicit si asupra performantei. In lupta directa cu adversarii s-a determinat ca
viteza de aruncare are valori mai mici comparativ cu aruncdrile unde nu existd opozitie din
partea aparatorilor, de aceea prin antrenament trebuie exersate situatiile In care jucatorul arunca
la poarta fara opozitie din partea aparatorului, crescand astfel si sansele de a marca [170].

In situatiile in care se observa un nivel redus al fortei trebuie actionat pentru a recupera
acel deficit prin programe specifice care sd implice mai multe regimuri de contractie care sa
contribuie la imbunatatirea parametrilor evaluati in scopul cresterii fortei si masei musculare, dar
s1 in scop profilactic.

Antrenamentele de sarituri reactive au efecte mai bune asupra detentei comparativ cu alte
variante de antrenament, dar nu si asupra puterii musculare. In practica curenta trebuie aplicate
metode combinate in pregatirea sportiva (pentru toate componentele) pentru contribui la
atingerea varfului maxim de forma sportiva [169].

O modalitatea de a imbunatatii forta si viteza de aruncare in jocul de handbal constd in
utilizarea mingilor medicinale in pregatire. Astfel pot fi introduce in strategia pentru dezvoltarea
fortei specifice exercitii utilizdnd mingile medicinale sau mingi coach specifice handbalului
(800g), 1ar efectul remarcat prin studii a fost acela al cresterii performantei, implicit asupra
vitezei de aruncare, dar fara a avea efecte asupra preciziei acesteia.

Antrenamentele pentru dezvoltarea fortei combinate cu exercitii pliometrice au efecte
benefice asupra fortei trenului inferior, detentei, dar contribuie si la optimizarea masei corporale

a handbalistilor.

41



Antrenamentul pliometric utilizat in pregatirea handbalistilor In perioada competitionala
are efecte pozitive asupra realizarii actiunilor explozive (sarituri, aruncdri, sprinturi) care la
randul lor influenteaza nivelul de performanta ce poate fi atins [104].

Existda o corelatie directd Intre viteza de aruncare (care necesitd forta explozivd a
membrelor superioare) si precizia acesteia, insd prin cresterea vitezei de aruncare nu s-a obtinut
si o imbunatatire a acuratetii [116]. Pentru imbunatatirea vitezei de aruncare pot fi aplicate mai
multe metode pentru dezvoltarea fortei centurii scapulo-humerale, una dintre ele fiind cea stato-
dinamica care combinatd cu actiunile tehnico-tactice specifice in perioada competitionald a fost
mai eficienta decat cea pentru dezvoltarea fortei maxime [96].

Programarea de sedinte pentru dezvoltarea fortei la handbalisti in perioada
competitionald este benefica deoarece contribuie la imbunatatirea indicilor asociati cu obtinerea
performantei si mentinerea nivelului de pregatire atins anterior [126].

Utilizarea circuitelor pentru dezvoltarea fortei in care sunt folosite si articole de
imbracaminte care asigura o compresie la nivelul membrelor inferioare contribuie la
imbunatatirea fortei maxime [167].

Antrenamentele pliometrice si cele cu sarituri utilizate pe termen scurt (pana la 5
saptadmani, cu un numar de 15 antrenamente efectuate) nu au produs Imbunatatiri ale detentei si
ale fortei maxime comparativ cu antrenamentele clasice care au inclus doar sarituri, o combinatie
a acestor metode in pregatire poate avea efecte benefice in aceasta directie [151].

Un aspect interesant de care trebuie sd se tind cont in pregatirea handbalistilor este
antrenamentul pentru muschii respiratori cu scopul de a creste nivelul de fortd si rezistentd a
acestora. Efectele obtinute au fost urmatoarele: cresterea nivelul capacitatii vitale pulmonare, a
elasticitatii toracice; aceste efecte benefice in plan fiziologic au contribuit la Imbunatatirea
performantelor fizice aerobe ale subiectilor [119].

Utilizarea exercitiilor de stretching alaturi de celelalte utilizate in partea de pregatire a
organismului pentru efort au efecte benefice asupra fortei musculare in cazul aruncarilor
specifice din handbal [149]. Utilizarea acestui tip de exercitii are si niste efecte limitative atunci
cand trebuie efectuate eforturi explozive si de agilitate [183].

Exercitiile de intindere musculard (streching) efectuate in partile pregatitoare pentru
efort, respectiv de incheiere au rolul de a mentine o bund elasticitate musculard, dar si o
mobilitatea articulara optima, necesard pentru efectuarea cu eficientd a actiunilor de joc si a
asigura refacerea mai rapida dupa efortul efectuat.

Sedintele de dezvoltare a fortei trebuie precedate si finalizate cu exercitii de stretching

pentru a asigura conditii optime de realizare a pregatirii. Pentru a obtine aceste efecte trebuie
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tinut cont de cateva principii in aplicarea exercitiilor: temperatura mediului ambiant, pozitia de
lucru, durata, progresivitatea miscarilor, respiratia, relaxarea, concentrarea.

In privinta relatiei fortei cu celelalte calititi motrice sunt importante anumite
particularitati pentru jocul de handbal. Situatiile care solicita efectuarea de eforturi cu intensitate
variabild 1n realizarea actiunilor specifice in conditiile schimbatoare ale jocului impun
dezvoltarea grupelor musculare care contribui la executia actiunilor tehnico-tactice si necesita
prezenta combinatiei forta-viteza la nivelul trenului superior si inferior, cu accent pe centura
scapula-humerala. Forma de manifestare esentiala in realizarea efcienta a actiunilor specifice din
joc este forta-viteza.

Rolul fortei in regim de rezistentd este determinat de timpul de jocului (60 minute),
precum si de numarul mare de actiuni de joc ce trebuie efectuate cu eficientd pe toatd durata
meciului.

Combinatia forta-indemanare este esentiala pentru executia eficienta a actiunilor tehnico-
tactice, iar pentru o pregatire eficientd trebuie plecat de la specificul tehnico-tactic al jocului de
handbal urmand ca pregatirea pentru dezvoltarea fortei sd aibd ca punct de plecare aceste
aspecte, dar si ale postului pe durata intregului joc.

Calitatea motrica complexa (forta-viteza-rezistentd) contribuie la realizarea cu eficienta a
actiunilor tehnico-tactice in joc.

Exersarea in antrenament a situatiilor care impun prezenta complexului de calitati
motrice forta-indemanare-rezistenta are rolul de a facilita efectuarea actiunile tehnice in conditii
optime in mod eficient si constant in joc.

Complexul de calitati motrice viteza-forta-indemanare asigura suportul motric pentru
realizarea de actiuni tehnice rapide, eficiente si cu intensitate mare.

Forta este capacitate motrici de bazi in pregitirea handbalistilor seniori. In jocul de
handbal actual la nivel de seniori, efortul specific are la baza toate cele patru calitati motrice,
care se manifestd sub forme specifice, iar in privinta fortei se precizeaza ca este indispensabila
executarii eficiente a actiunilor specifice jocului in atac si In aparare.

Toate aceste forme de manifestare ale fortei in relatie cu celelalte calitati motrice trebuie
exersate in pregatire aldturi de componentele tehnico-tacticd pentru a creste randamentul
actiunilor specifice.

Aplicarea diverselor metode si procedee metodice pentru dezvoltarea formelor de
manifestare a fortei in contextul specific al jocului de handbal trebuie s tind cont de experienta
jucatorilor, particularitatile de varstd, individuale si dezvoltare, etapa de pregatire, obiectivele de

pregatire si performanta.
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Programele aplicate pentru dezvoltarea fortei trebuie sa se adreseze tutror grupelor
musculare implicate in realizarea actiunilor tehnico-tactice specifice si sa contribuie la realizarea
acestora cu eficienta in pregatire si competitie.

Perioada optima pentru dezvoltarea fortei este intre 20 si 30 de ani. In cazul unui colectiv
eterogen din ounct de vedere al varstei trebuie realizate programe specifice pentru jucatorii tineri
(sub 25 ani) cu obiective specifice privind cresterea indicilor acestei calititi motrice. Pentru
jucatorii cu varste Intre 25 si 30 ani accentul va cddea mai mult spre mentinere nivelului atins si
de crestere pe anumite componente, iar la cei peste 30 de ani se va avea in vedere dozarea
efortului pentru a mentine potentialul maxim atins.

Un alta spect important de care trebuie tinut cont este specificul psoturilor de joc din
handbal si o adaptare a pregatirii de forta la continutul tehnico-tactic specific al postului pentru a
asifura dezvoltarea optima a indicilor fortei specifice.

Coordonatele acestor programe 0 constituie dozarile (numarulde repetdri, numarul de
serii, Incarcaturi, durata pauzelor) precum si numarul de antrenamente pentru dezvoltarea fortei
programate sdptamanal pe parcursul perioadelor de pregatire (pregatitoare, competitionala,
tranzitie).

Un alt aspect important pentru dezvoltarea fortei il constituie accidentdrile. In situatiile
nedorite, rolul programelor pentru dezvoltarea fortei va fi de a intari musculatura afectatd de
accidentare (dupd aplicarea programului kinetic de recuperare), iar ulterior se va actiona pentru
dezvoltarea fortei specifice.

Se va avea in vedere o dezvoltare echilibrata a tuturor grupelor musculare, iar ulterior se
va pune accent pe grupele musculare care au os olicitare specifica, plecind de la actiunile
tehnico-tactice ce trebuie efectuate in joc.

Trebuie tinut cont ca un program bine conceput pentru dezvoltarea fortei produce efecte
dupd minim 4-5 saptdmani de aplicare. Programele concepute trebuie sa imbine diferite metode
si procedee metodice pe parcursul pregatirii, tindnd cont si de efectul intarziat al pregatirii ce
vizeaza dezvoltarea indicilor calitatii motrice forta.

Din punct de vedere teoretic problema dezvoltarii fortei este bine tratatd in literatura de
specialitate atat in lucrarile care abordeaza teoria si metodica antrenamentului sportiv la modul
general, cat si in cele care dezvolta subiectul pregatirii sportive in jocul de handbal. Trebuie
crescut numarul de lucrari de specialitate care abordeaza aspecte practico-metodice ale pregatirii
specifice a handbalistilor prin cercetari aplicative la diferite categorii de varsta si de nivel al
performantei sportive pentru a avea mai multe exemple de bune practici care sa poatd fi aplicate

in activitatea practica de antrenorii de handbal.
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in principal, aceasta cercetare a avut drept scopidentificarea aspectelor pregitirii fizice
specifice jocului de handbal in perioada actuald, cu interes pe dezvoltarea fortei si de stabilirea
fundamentelor teoretice si metodologice adaptate pentrudezvoltarea capacitatii de forta al
handbalistilor de performantala nivel de seniori.

Problema stiintifica de importantd majora solutionatd in cercetare si semnificatia
teoreticd constd in optimizarea dezvoltdrii capacitatii de fortd a handbalistilor seniori prin
implementarea unei strategii de dezvoltare a capacitatii de fortd a handbalistilor la nivel de
seniori, integrate sistemic in pregitirca complexa a acestora, care va conduce la dezvoltarea

fortei sportivilor si imbunatatirii performantei in jocul de handbal.

1.5.Concluzii la capitolul 1

Se pot exprima o serie de concluzii pertinente in ceea ce priveste dezvoltarea capacitatii
de forta la nivel de seniori in handbalul de performanta, pe fondul analizei teoretice a literaturii
de specialitate analizate care a stat la baza elaborarii fundamentarii teoretico-stiintifice si
metodologice asupra subiectului abordat:

—  Exista un progres real in ultimii ani in performanta sportiva, niveluri de performanta
dificil de atins in trecut, devenind in ziua de astazi evenimente obisnuite, iar numarul sportivilor
capabili de rezultate remarcabile a crescut.

— Pregatirea sportivilor a devenit un act complex, ca rezultat al cresterii
performantelor, iar optimizarea acestui proces de adaptare a organismului la eforturile fizice si
psihice intense implica numerosi factori atat de natura organizatorica,metodica, cat si medicala,
care au menirea de a-i potenta sfera, depasind-o categoric pe cea a unui simplu proces instructiv-
educativ, fiind necesara o abordare holistica a pregatirii.

— Locul antrenamentului sportiv, in literatura de specialitate este bine conturat putand
fi descris ca un proces complex, desfagurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a
organismului sportivului la eforturi fizice si psihice intense, implicate de participarea in
concursuri §1 competitii, in care fiecare componenta a pregatirii are un loc bine determinat pentru
a-si aduce aportul la obtinerea de performante sportive.

— Pentru perfectionarea modelului deplanificare, atdt multianual, cét si operativ, exista
0 preocupare constantd a specialistilor din domeniu sportiv modificind permanent structura,
continutul, volumul siintensitatea, aspecte principale ale pregatirii fizice a sportivilor de

performanta.
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— Majoritatea specialistilor din domeniul handbalistic au acordat o deosebita atentie
teoriei si metodicii sportului, respectiv a orientarilor metodologice moderne a pregatirii sportive,
punand in valoare importanta planificarii si implementarea mijloacelor moderne 1n
antrenamentul sportiv actual.

— Specializarea si tratarea diferentiata a jucatorilor pe parcursul antrenamentelor este o
orientare metodologicafundamentala in antrenamentul sportiv modern, solicitatd de componenta
eterogend a loturilor dejucatori din punct de vedere al dezvoltarii somato-functionale si a
calitatilor motrice.

— Specialistii din domeniul sportului,in general si al handbalului, in particular, pun
accent pe importanta pregatirii fizice, afirmand ca aceasta este unul din factorii principali in
antrenamentul sportiv, baza si suportul indispensabil al realizarilor tehnico-tactice, pe care se
sprijina instruirea sportiva, influentdnd randamentul in antrenamente si competitii, fiind liantul
de legatura pentru celelalte componente ale antrenamentului.

—  Pregatirea fizica reprezinta pentru performanta sportivd un element indispensabil si
intervine decisiv la o dezvoltare optima a tuturor indicatorilor prin care se manifesta principalele
calitati motrice forta, viteza, rezistenta, flexibilitatea si coordonarea, toate in stransa relatie cu
caracteristicile ramurilor sportive practicate.

— Pregitirea fizica specificd are continut orientat cu precadere spre dezvoltarea
capacitatii de efort specifice ramurii de sport, precum si a calitatilor motrice care se combind
prioritar si diferentiat implicate, determinand in cele din urma randamentul specific.

— In ceea ce priveste jocul de handbal, pregitirea fizicd specificd reprezintd
influentarea calitatilor motrice de baza, in vederea obtinerii celor mai ridicati indici morfo-
functionali, 1n stransa legédtura cu cerintele tehnice si tactice ale jocului.

— Un fundament si un punct de plecare pentru abordarea celorlalte componente ale
antrenamentului sportiv il are pregatirea fizica. Rezultatele benefice ale antrenamentului sportiv
sunt dobandite cand efortul depus este la un nivel potrivit ca intensitate, timp de o perioada
predeterminatd, de mai multe ori pe sdptamand. Avand ca reper principul Incarcarii progresive,
putem afirma cd dacad efortul este potrivit ca intensitate, duratd si frecventd, Tmbunatatirea
antrenamentului sportiv este inerenta.

— In orice activitate sportivd de performanta, forta ca si calitate motrica are un aport nu
numai important, ¢i si dominant. Factorii care influenteaza forta, incluzand functionalitatea

sistemului nervos central (SNC), contractia musculara, puterea de vointa, rezerva de energie,
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trebuie sa fie studiati §i observati cu atentie astfel incat antrenamentul sd poatd pregati temeinic
sportivii pentru solicitarile competitionale.

— Dezvoltarea fortei se obtine prin diferite procedee: cu greutati, in circuit, contractii
izometrice,izotonice, a eforturilor pana la refuz. Forta depinde si denumerosi factori, printre care:
centrali, periferici, psihici, metodici, de mediu, etc.

— Nivelul fortei se dezvolta in decursul perioadei de pregatire si se mentine in perioada
competitionala.

In acelasi timp cu adaptarea la antrenament, este necesar si creasci si incircatura de
lucru, in special cea din antrenament. Important este realizarea unei tranzitii eficiente de la forta
generala la fortd specificd,prin activitati si exercitii specifice.

Conform literaturii de specialitate, pentru aplicarea corecta a metodelor de pregatire
trebuie sa se respecte urmatoarele cerinte:

- metodelefolosite trebuie alese s§i selectate in raport cu particularitatile
sportivilor,varsta, nivel de pregatire, particularitati individuale, obiective de pregatire si
performanta stabilite pentru a se atinge randamentul optim;

- folosirea metodelor trebuie sd se faca respectandprincipiile privind dozarea,
succesiunea si continuitatea, care sa asigureefecte pozitive in cadrul antrenamentului;

- adaptarea metodelor trebuie sa tina cont de continutul, structura si dinamica jocului
de handbal;

- metodele si mijloacele de actionare pentru factorii antrenamentului trebuie sa asigure
ocorelare cu particularitatile fiecaruia si, totodata, sa realizeze o legatura intre acestia pentru a
contribui la realizarea unei pregatiri sportive integrate de un inalt nivel calitativ care sd creeze
premisele obtinerii de performante sportive.

In contextul studierii literaturii de specialitate privind planificarea mijloacelor specifice
in pregatirea handbalistilor seniorilor, am avut posibilitatea obtinerii unor informatii pertinente
pentru o buna intelegerea metodologiei deaplicare a parametrilor efortului, in diferite etape de
pregitire.In acelasi timp, in sursele bibliografice studiateexisti exemplificari generoase de
aplicare amijloacelor specifice cu scopul de a influenta optimizarea dezvoltarii de forta in
perioada competitionala, prindezvoltarea fortei specifice in procesul de pregatire.

Ca o consecintd a analizei surselor bibliografice din domeniu, am ajuns la concluzia ca 0
chestiune stiintificd importantd ce necesitd solutionare in domeniu constd in perfectionarea
sistemului de pregatire a handbalistilor de performantd prin elaborarea si implementarea in
practica a unei metodologii de pregatire destinatd dezvoltarii fortei specifice a handbalistilor la

nivel de seniori.
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In prezenta lucrare am avut drept scopprincipal de aidentifica unele aspecte ale pregatirii
fizice specifice jocului de handbal in perioada actuald, cu accent pe dezvoltarea aptitudinii
motrice forta si de stabilire a fundamentelor teoretico-metodologice privind dezvoltarea
capacitdtii de forta in jocul de handbal de performanta la nivel de seniori.

Pe baza scopului mentionat, in elaborarea tezei am desemnat urmatoarele obiectivede
cercetare:

- analiza conceptiilor teoretice referitoare la pregatirea handbalistilor seniori pe baza
dezvoltarii fortei specifice jocului de handbal;

- aprecierea si determinarea nivelului si continutului pregatirii sportive a handbalistilor
la nivel de seniori;

- elaborarea si aplicarea continutului programului experimental bazat pe dezvoltarea
fortei, In vederea optimizarii dezvoltarii calitdtii de fortd dar si a randamentului in joc a
handbalistilor la nivel de seniori;

- argumentarea §i verificarea experimentald a influentei dezvoltarii fortei

asupraoptimizarii randamentului de joc al handbalistilor la nivel de seniori.
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2. APRECIEREA NIVELULUI DE DEZVOLTARE A FORTEI SI
ELABORAREA METODOLOGIEI DE IMPLEMENTARE PRIVIND
DEZVOLTAREA CAPACITATII DE FORTA LA HANDBALISTII
SENIORI

2.1. Metodologiacercetarii

Ipotezele cercetarii

1. Conceperea si implementarea unei metodologii axatd pe dezvoltarea componentelor
capacitatii de forta specifice jocului de handbal va conduce la imbunatatirea indicilor de
manifestare a acesteia.

2. Imbunitatirea indicilor capacitatii de fortd in contextul specific de practicare al
jocului de handbal la nivel de seniori va avea efecte pozitive asupraperformantei sportive si a
eficientei in joc.

Scopul si obiectivele de cercetare

Scopul cercetarii 1l constituie conceperea si aplicarea unei metodologii de pregatire care
sd conduca la optimizarea capacitatii de fortd la handbalistii seniori cu efect in plan
performantial si al eficientei in joc.

Pentru indeplinirea scopului cercetarii am stabilit o serie de obiective:

1. Studierea literaturii de specialitate privind subiectul abordat in cercetare.
de imbunatatire a capacitatii de fortd a handbalistilor.

3. Stabilirea probelor si testelor de control ce vor fi aplicate subiectilor la testari.

4. Stabilirea grupelor de subiecti.

5. Aplicarea experimentala a programului de optimizare a capacitatii de forta la nivel de
seniori la grupa experiment.

6. Analiza si interpretarea rezultatelor cercetarii.

7. Formularea concluziilor si a recomandarilor practico-metodice.

Metode de cercetare utilizate

In realizarea cercetirii au fost utilizate o serie de metode pentru determinarea modului in
care se realizeazd pregdtirea handbalistilor seniori, identificarea aspectelor care pot fi
imbunatatite, aplicarea unui program special de pregatire in ceea ce priveste capacitatea de forta
in contextul specific al pregatirii sportive in handbal, evaluarea pregatirii prin probe si teste de

control, analiza rezultatelor obtinute [53].
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Realizarea cercetdrii a presupus utilizarea unor metode specifice cercetarii stiintifice
precum:

- studierea literaturii de specialitate;

- metoda observatiei pedagogice;

- metoda anchetei tip chestionar;

- probe si teste de control;

- experimentul pedagogic;

- metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor;

- metoda grafica si tabelara.

Studierea literaturii de specialitate

Pentru a avea o imagine de ansamblu asupra temei au fost studiate lucrari care trateaza
acest subiect (carti, tratate, Indrumare, studii, articole stiintfice de specialitate), elaborate de
autori autohtoni si straini. Toate lucrarile citate si utilizate in prezenta cercetare au fost incluse in
bibliografie. Dintre lucrarile aflate in analiza, cele de actualitate, aparute in ultimii 10 ani
reprezinta 52% din totalul surselor bibliografice utilizate.

In toate referintele bibliografice, autorii abordeaza probleme legate de teoria si metodica
antrenamentului sportiv si a competitiei, metodica antrenamentului jocului de handbal, de
programare si planificare a antrenamentului sportiv, metodologia pregatirii fizice, aspecte ale
cresterii si dezvoltarii fizice, psihologie si pedagogie.

Folosirea acestei metode a fost necesara pentru fundamentarea teoretico-metodica si
stiintifica a temei de cercetare abordate, dar si pentru a vedea care este stadiul actual de
cunoastere lanivel national si international.

Pe langa utilizarea surselor traditionale, de la biblioteca, am avut acces la o serie de baze
de date, prin programul ANELIS PLUS 2020 (Acces National Electronic la Literatura stiintifica
pentru Sustinerea Sistemului de Cercetare si Educatie din Romania), precum: Web of Science,
Science Direct Journals, SpringerLink Journals, Scopus, si implicit acces la o serie de studii de
specialitate de ultima ora de la reviste de top de specialitate din domeniile Sport Science,
Hospitality, Leisure, Sport & Tourism, Education & Educational Research.

Observatia pedagogica

Observatia pedagogica are un rol esential In cercetare, prin colectarea datelor si
informatiilor de interes pentru tema de cercetare.

Am utilizat aceasta metoda in urmatoarele situatii: completarea chestionarelor, evaluare
prin probe si teste de control, pe parcursul lectiilor de antrenament (implicit prin aplicarea

metodicii experimentale privind dezvoltarea fortei), jocuri.
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In urma acestui proces au fost ficute aprecieri avand ca suport informatiile obtinute.

Prin intermediul observatiei directe am obtinut date si informatii privind participarea la
procesul de pregétire (antrenamente, testari) si in competitii.

Observatia indirecta a fost utilda datorita tehnologiilor informatice care au permis
inregistrarea jocurilor oficiale, iar printr-un soft specializat s-a realizat analiza datelor din jocuri,
fapt care a permis indetificarea punctelor forte si acelor slabe ale echipei cu scopul de a remedia
prin antrenament anumite carente aparute in joc.

Toate aceste informatii obtinute prin metoda observatiei ne-au condus spre necesitatea
unei abordari distincte In procesul de pregatire sportiva, personalizat pe potentialul individual al
fiecarui sportiv, iar ulterior al echipei ca un intreg. Pentru indeplinirea acestui scop s-au eloborat
programe de pregdtire care au mers in directia individualizarii, a adaptarii continuturilor si a
dozarilor la potentialul individual si la particularititile postului de joc.

Observatia a avut un caracter perpetuu prin analiza datelor obtinute si stabilirea unor
concluzii care sa contribuie la cresterea eficientei activitatii sportive.

Pe parcursul cercetarii, observatia a fost facuta asupra handbalistilor seniori ai echipelor
A.H.C. Dunarea Calarasi 2014 si C.S. Politehnica lasi,participante in Campionatul Ligii
masculine, acestea fiind si grupele supuse cercetarii.

Ancheta tip chestionar

Utilizarea acestei metode are ca scop sondarea opiniei unui grup de subiecti referitoare la
un anumit aspect care ne intereseaza prin intermediul chestionarului.

In scopul obtinerii unor informatii verdice si actuale pentru tema de cercetare
(dezvoltarea capacitatii de forta in handbalul de performantad la nivel de seniori), am realizat o
anchetd sociologica folosind metoda chestionarului, prin intermediul caruia au fost chestionati
antrenori ai echipelor de handbal masculin, precum si sportivi. In aceste sens au fost concepute 2
chestionare (unul adresat antrenorilor si celalalt sportivilor).

Chestionarul adresat antrenorilor a cuprins un numar de 17 intrebari, din care 7 cu
raspunsuri deschise, iar 10 cu raspunsuri inchise, cu itemi scalati. La intrebarile chestionarului au
raspuns 26 de antrenori de la 16 echipe din Liga Nationala.

Chestionarul adresat sportivilor a cuprins un numdr de 17 intrebari, din care 7 cu
raspunsuri deschise, iar 10 cu raspunsuri inchise. Esantionul careia i-a fost adresat chestionarul
este reprezentat de sportivii echipelor de handbal masculin la nivel de seniori. La intrebarile

prezentului chestionar au raspuns 240 de sportivi de la 16 echipe din Liga masculina de handbal.
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Fiecare intrebare a avut un obiectiv precis, avand ca scop final obtinerea unor date reale
si actuale despre modul in care se realizeaza pregatirea fizica la nivel de seniori, In special a celei
de forta.

Chestionarele au fost elaborate in perioada octombrie 2018 — ianuarie 2019, cand a fost
efectuat si studiul pilot pentru a le verifica functionalitatea si gradul de intelegere al intrebarilor.

Aplicarea lor s-a fost realiza in perioada februarie 2019 — mai 2019, iar analiza
raspunsurilor la Intrebarile chestionarelor a fost efectuata in luna iunie 2019.

Metoda probelor si testelor de control

Este activitatea de evaluare a componentei capacitatii de performanta. Prin intermediul
acestora este verificat comportamentul subiectilor: priceperi, deprinderi, capacitati mostenite sau
dobandite care urmare a efectuarii pregatirii sportive.

In aplicarea probelor si testelor am respectat cateva cerinte: conditii identice de evaluare,
mod identic de administrare, cunoasterea modului de executie a probei sau testului.

In realizarea cercetarii au utilizat probe si teste de control, care au fost aplicate subiectilor
celor doud grupe.

In cercetare au fost utilizate probe si teste de control care au avut scopul de a scoate in
evidenta evolutia indicilor specifici ai capacitatii de fortd din jocul de handbal. Aceste teste si
probe de control au fost aplicate de doua ori pe parcursul cercetarii (testare initiala, testare
finala).

Metoda experimentului pedagogic

Metoda experimentului pedagogic are rolul de a determina ce relatii de cauzalitate exista
intre evenimente, cu scopul de a explica fenomenul studiat.

Metoda experimentald urmareste sd verifice ipotezele in care se presupune existenta unui
raport Intre fenomene §i anume:

— variabilele independente sunt reprezentate de: metodologii de lucru aplicate,
proiectarea si planificarea pregatirii, evaluare;

— variabilele dependente exprima influenta variabilelor independente asupra
rezultatelor obtinute de subiecti. In cazul nostru variabilele dependente sunt reprezentate de:
nivelul de dezvoltare a capacititii de fortd a handbalistilor, respectiv performantele
competitionale obtinute.

Metoda statistico-matematica

Metoda statistico-matematicapermite analiza datelor obtinute prin realizarea de operatii

matematice ce reflectd relatiile existente intre ele.Pentru analiza si interpretarea datelor cercetarii
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au fost utilizati urmatorii parametrii: media aritmetica (X), abaterea standard (S), coeficientul de
variabilitate (Cv), ANOVA (analiza variatiei) [38].

Media aritmeticaestecalculata astfel:

o 2N

(2.1)

X =media aritmetica

2Xi = suma valorilor individuale

N = numar de subiecti

Media aritmetica ne indica valoarea medie a sirului de date.

Abaterea standard (S)este un indicator al dispersiei rezultatelor unui sir de date in jurul
valorii centrale. Este precedatda semnul +, fiind etalonul cu care se abat de la media aritmetica

valorile individuale. Formula de calcul este:

_ +\/Z(X1 — X) (2.2)

¥ = suma rezultatelor

Xi-x = abaterea valorii individuale fatd de medie (abaterea centrala)

n = numarul total de cazuri

Coeficientul de variabilitate (Cv)reprezinta raportul dintre abaterea tip (standard) si

media aritmetica, iar obtinutd se exprima procentual astfel:

S <100
Cv=——"— (2:3)

Cv = coeficientul de variabilitate

S = abaterea standard

X = media aritmetici

Distributia valorica a rezultatelor se face pe niveluri de apreciere:

- omogenitate (variabilitate micd) in cazul in care valorile sunt mai mici de 10%
(Cv<10%);

- omogenitate relativa (variabilitate medie) cand valorile sunt cuprinss in intervalul 10 -
20%);

- omogenitate mica (variabilitate mare) cand valorile depasesc 20%.

Pentru determinarea semnificatiei statistice a rezultatelor obtinute de grupele aflate in

studiu am utilizat tehnica ANOVA simpla, care este o similara testului t independent.Scopul
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metodei ANOVA simplad este de a analiza dispersia variabilei dependente, avand doud surse
intragrup si intergrup. Pentru calcularea valorii lui F s-a utilizat urmatorul algoritm:

— ridicarea la patrat a fiecarui rezultat i sumarea tuturor rezultatelor;

— impartirea rezultatului obtinut in etapa anterioarda la numarul total de subiecti
participanti;

— suma rezultatelor subiectilor din grupul 1 (experiment in cazul nostru) se ridica la
patrat, iar rezultatul se Tmparte la numarul de subiecti din grupa. Similar se face si pentru grupa
de control / martor. La final se face adunarea tuturor rezultatelor partiale obginute.

Calcul s-a efectuat utilizdnd programul IBM SPSS versiunea 26, care genereaza automat
valoarea lui F (raportul ANOVA), numarul de grade de libertate (df), in cazul experimentului
nostru - df (1,36) si valoarea pragului de semnificatie (p).

In cazul cercetirii noastre valoarea lui F pentru numirul de subiecti participanti
semnificativa pentru pragul de 0,05 este de 4,113, pentru cel de 0,01 — 7,395, la cel de 0,001 —
12,832, iar pentru cel de 0,0001 —-19,127.

Metoda analizei §i interpretarii datelor

In urma colectarii datelor si informatiilor de interes se face analiza si interpretarea
acestora cu scopul de a intelege mai bine aspectele studiate, dar si pentru a identifica directii de
cercetare viitoare. In acest context sunt importante atdt analiza calitativa cat si cea cantitativa
pentru a emite concluzii inovative, valide si utile pentru demersului stiintific realizat.

Metoda grafica si tabelara

Metoda graficd permite reprezentarea sub diferite forme a datelor obtinute si usureaza
identificarea progresului sau regresului.

Tabelele permit gruparea datelor pentru a facilita stabilirea conexiunilor existente intre
diferite aspecte de interes.

Graficele si tabelele au menirea de a permite perceptia rapida si facild a datelor
referitoare la grupele sau subiectii implicati in cercetare. Aceste informatii sunt redate astfel ca
urmare a prelucrarii datelor prin intermediul metodei statistico-matematice.

Utilizarea acestor metode de cercetare a permis realizarea unei analize obiective a
demersului stiintific cu scopul de a contribui la imbogatirea domeniului cu informatii de

actualitate pentru activitatea de pregatirea sportiva.

2.2. Organizarea si desfasurarea cercetarii
Am organizat si desfasurat activitatea de cercetare in conditii optime avand la dispozitie

conditii materiale foarte bune. In cercetare au fost incluse doua grupe de subiecti: grupa
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experiment, formata din 19 sportivi legitimati la echipa de handbal AHC Dunarea Calarasi, iar
grupa martor, compusa tot din 19 sportivi, jucatori de handbal la echipa Politehnica Iasi.
Antrenamentele si experimentul propriu-zis au avut loc in perioada iulie 2019 - ianuarie 2020.
Cercetarea, in ansamblul ei, s-a organizat in 3 etape:
Etapa | (perioada 2017-2018) constituita din activitatile:
- studierea si analiza literaturii de specialitate;
- eclaborarea conceptului teoretic si stiintific al tezei;
- alegerea testelor fizice care se vor utiliza in cadrul experimentului.
Etapa a Il-a (perioada 2018-2019) a continut urmatoarele:
- elaborarea unui concept organizatoric si metodic al lucrarii;
- constituirea, desfasurarea si interpretarea datelor din sondajul sociologic;
- elaborarea programului experimental si al conceptului teoretico-metodologic de
proiectare analitica a lucrarii.

Etapa a Il1-a (perioada 2019-2020) include activitatile urmatoare:

constituirea grupelor experimentale si martor si aplicarea testarilor initiale pentru
subiectii acestora;

- realizarea experimentului propriu-zis;

- reprezentarea, interpretarea statistico-matematica si grafica a datelor si
rezultatelor obtinute in urma testarilor (initiale si finale) efectuate;

- elaborarea si structurarea lucrarii stintifice, in functie de cerintele in vigoare.

2.3.1.Analiza opiniilor specialistilor privind dezvoltarea fortei la handbalistii seniori

Chestionarul adresat antrenorilor a cuprins un numar de 17 intrebari, din care 7 cu
raspunsuri deschise, iar 10 cu raspunsuri inchise, cu itemi scalati(vezi Anexa 5). La intrebarile
chestionarului au raspuns 26 de antrenori de la 16 echipe din Liga Nationala.

Fiecare intrebare a avut un obiectiv precis, avand ca scop final obfinerea unor date reale
st actuale despre modul in care se realizeaza pregatirea fizica la nivel de seniori, in special a celei
de forta.

Chestionarul au fost elaborat in perioada octombrie 2018 — ianuarie 2019, cand a fost
efectuat si studiul pilot pentru a le verifica functionalitatea si gradul de intelegere al intrebarilor.

Aplicarea s-a realizat in perioada februarie 2019 — mai 2019, iar analiza raspunsurilor la
intrebarile chestionarelor a fost efectuatd in luna iunie 2019.

O prezentare centralizata a raspunsurilor obtinute la chestionarul adresat antrenorilor este

realizata in Tabelul 2.1.
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Tabelul 2.1. Raspunsurile si rezultatele anchetei-chestionar asupra antrenorilor de handbal

care pregitesc echipele participante in Campionatul Ligii masculine de seniori (n=26)

NF. Variantele de raspuns sau|Rdspunsuri
ort Item / intrebare raspunsuri la  intrebarile | Nr. de %
libere raspunsuri
Antrenor categoria: - | antrenor maestru 6 23,1%
- a ll-a antrenor senior 8 30,8%
- a lll-a antrenor 10 38,5%
- alV-a antrenor asistent 2 7,6%
Vechime -0-5ani 2 7,6%
-5-10 ani 10 38,6%
-10-15 ani 6 23,1%
-15-20 ani 2 7,6%
-Peste 20 ani 6 23,1%
Echipa: - Liga Nationala 16 100%
1 Nivelul la care se afld handbalul |- Foarte ridicat 2 7,7%
masculin la seniori in Romania este: |- Ridicat 18 69,2%
- Mediu 6 23,1%
- Scazut 0 0
- Foarte scazut 0 0
2 Cum apreciati ca este nivelul de| - Foarte bun 0 0
pregitire al handbalistilor de| - Bun 18 69,2%
performanta din tara noastra? - Mediu 6 23,1%
- Slab 2 7,7%
- Foarte slab 0 0
3 Care considerati cd ar trebui si fie| - Fizic 26 30,0%
ponderea factorilor antrenamentului| - Tehnic 24,9%
sportiv, pentru obtinerea| - Tactic 20,1%
performantei in handbal: - Psihologic 14,6%
- Teoretic 10,4%
4 Apreciati importanta pregatirii fizice| - Foarte mare 26 100%
in  performanta  sportivd  la| - Mare 0 0
handbalisti ca fiind: - Medie 0 0
- Mica 0 0
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Variantele de raspuns sau

Raspunsuri

N Item / intrebare raspunsuri la  intrebarile | Nr. de

crt. %

libere raspunsuri

5 |Care considerati ca este ponderea |- Forta 26 25%
fiecarei calitdti motrice in cadrul |- Viteza 25%
pregatirii fizice a handbalistilor (in |- Rezistenta 25%
procente)? - Indemanare 25%

6 Credeti ca pregatirea de fortd 1n| -Foarte mare 26 100%
contextul  pregatirii  fizice a| -Mare 0 0
handbalistilor are o importanta: -Medie 0 0

-Mica 0 0

7 Daca efectuati antrenamente | - Pregéatitoare 4-5 100%
exclusiv de pregatire fizica, de cate |- Precompetitionala 3-2 100%
ori pe saptimana le programati, pe |- Competitionala 2-1 100%
perioade:

8 Care ar trebui sid fie ponderea|- Pregititoare 60-80% 100%
optima a volumului de lucru pentru |- Precompetitionala 40-60% 100%
pregatirea fizicd a handbalistilor, |- Competitionala 20-40% 100%
pentru a se realiza cele mai bune
performante, pe perioade de
pregatire:

9 | De cate ori pe sdptdimanda sunt|- Pregatitoare 3-4 100%
programate teme privitoare la|- Precompetitionala 2 100%
dezvoltarea fortei, pe perioade: - Competitionala 1-2 100%

10 [Care sunt principalele mijloace| -Exercitii cu obiecte: cu greutati, mingi grele, TRX, | 100%
pentru dezvoltarea fortei utilizate in| benzi elastice;
antrenamentul handbalistilor? | -Exercitii cu greutatea propriului corp;

Mentionati, va rog, minim cinci. -Exercitii pliometrice;
-Exercitii izometrice;
-Exercitii cu partener.
11 |Pregatirea de forta este: -ldentica pentru toti jucdtorii |3 11,5%
-Adaptata la specificul postului
-Adaptata particularitatilor | 23 88,5%
individuale
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Variantele de raspuns sau|Rdspunsuri
N Item / intrebare raspunsuri la  intrebarile | Nr. de
crt. %
libere raspunsuri
12 |Ce probe/teste de control utilizati|-Test Beep 26 100%
pentru evaluarea pregatirii fizice a|-Deplasare triunghi
sportivilor? -Test Illinois
-Forta Maxima 1RM
-Testul Cooper
13 |Dintre acestea care se referd in mod |-Forta Maxima 1 RM 26 100%
special la evaluarea indicilor de
forta?
14 |Ce credeti ca ar trebui imbunatatit in | -Varietatea stimulilor 26 100%
pregatirea sportiva in handbal? -Accent pe pregatirea fizica si
tehnico-tactica
-Actualizarea informatiilor din
domeniu
15 |Ce ar trebui Imbunatatit in domeniul | -Adaptarea la particularitatile
pregatirii fizice a handbalistilor? sportivilor 26 100%
-Ritmicitatea si  consecventa
antrenamentelor de pregatire
fizica.
16 |Ce si cum ar trebui imbunatatit in|-Stabilirea unui  program de
domeniul pregatirii de fortd a|fortd 1n  conformitate cu
handbalistilor? programul competitional 26 100%
-Periodizarea  antrenamentelor
de forta.
17 |Ce altceva credeti cd ar trebui|- Preocuparea pentru evolutia|26 100%

imbunatatit pentru a creste nivelul

calitativ al pregatirii?

profesionala continua.

Esantionul careia i-a fost adresat chestionarul este reprezentat de antrenorii echipelor de

handbal masculin la nivel de seniori. La intrebarile prezentului chestionar au raspuns 26 de

antrenori de la 16 echipe din Liga nationala. Din cei 26 de antrenori, 6 (23,1%) au obtinut

categoria | (antrenor maestru), 8 (30,8%) categoria a Il-a (antrenor senior), 10 (38,5%) categoria

a lll-a (antrenor), iar 2 (7,6%) categoria a 1\VV-a (antrenor asistent):Figura 2.1.
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Figura 2.1. Rezultatele anchetei chestionar referitoare la categoria de antrenor

In privinta experientei in antrenorat cei mai multi au intre 5 si ani vechime (10 la numar —
38,6%), urmati de cei cu o experientd intre 10 si 15 ani, respectiv peste 20 de ani (cate 6 la
fiecare categorie si 23,1%), iar 1n final cate 2 antrenori cu o vechime depand in 5 ani, respectiv
intre 15 si 20 de ani.

La primul item ,,Nivelul handbalului masculin la seniori din Romania”, 2 respondenti 1l
considera foarte ridicat, 18 ca fiind ridicat si 6 il apreciaza ca fiind mediu. Putem spune ca
perceptia generala privind nivelul handbalului masculin roménesc la nivel de seniori este una
peste medie (figura 2.2.).

La intrebarea ,,Cum apreciati ca este nivelul de pregatire al handbalistilor de performanta
din tara noastrd?”, 18 (69,2%) antrenori au apreciat cd pregdtirea se afla la un nivel bun, 6

(23,1%) au afirmat ca se afla la un nivel mediocru, iar 2 (7,7%) la un nivel slab (Figura2.2).
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Figura 2.2. Rezultatele anchetei chestionar referitoare la aprecierea nivelului handbalului

si nivelul de pregatire al handbalistilor din Roménia (intrebarile 1, 2)

In privinta ponderii factorilor antrenamentului sportiv (intrebarea 3), exprimati in
procente dintr-un total de 100%, pentru obtinerea performantei in handbalul de performanta,
analiza raspunsurilor celor 26 de antrenori au stabilit urméatoarea ordine: Fizic - 30%, Tehnic —

24,9%, Tactic — 20,1%, Psihologic — 14,6%, Teoretic — 10,4% (Figura 2.3).
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Intrebarea nr. 3

Figura 2.3. Rezultatele anchetei chestionarreferitoare la ponderea factorilor antrenamentului

sportiv (%) (intrebarea 3)
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In privinta rolului pe care il are pregitirea fizici in handbalul de performanti (intrebarea
4), antrenorii, in unanimitate, considera ca acesta este unul foarte important pentru obtinerea de
performante.

La intrebarea 5, ,,Care considerati cd este ponderea fiecarei calitdti motrice in cadrul
pregatirii fizice a handbalistilor (in procente)?”, repartizarea raspunsurilor este egald pentru cele
4 calitati motrice, cate 25 pentru fiecare.

In privinta rolului pe care il are forta in contextul pregitirii fizice a handbalistilor
(intrebarea 6), opiniile respondentilor sunt unanime, toti considerandu-o ca fiind foarte mare.

La cea de a saptea Intrebare, ,,Daca efectuati antrenamente exclusiv de pregatire fizica, de
cate ori pe saptamana le programati, pe perioade”, in urma analizei raspunsurilor primite, media
antrenamentelor de pregatire fizicd este de 4-5 pentru perioada pregatitoare, 2-3 In cea
precompetitionald si 1-2 in perioada competitionala.

In ceea ce priveste ponderea optimd a volumului de lucru pentru pregitirea fizica a
handbalistilor, pentru a se realiza cele mai bune performante, pe perioade de pregatire (intrebarea
8), raspunsurile antrenorilor indica in general o pondere de 60-80% in perioada pregatitoare, de
40-60% 1n perioada precompetitionald, respectiv pana la 20-40% 1n cea competitionala.

In privinta programarii antrenamentelor pentru dezvoltarea fortei, pe perioade de
pregatire (intrebarea 9), media sdptaméanala este de 3-4 antrenament in perioada pregatitoare, 2 in
perioada competitionald si 1-2 antrenamente In cea competitionala.

Intrebandu-i care sunt principalele mijloace pentru dezvoltarea fortei utilizate in
antrenamentul handbalistilor (intrebarea 10), antrenorii ne-au raspuns:

-Exercitii cu obiecte: cu greutati; mingi grele; TRX; benzi elastice;

-Exercitii cu greutatea propriului corp;

-Exercitii pliometrice;

-Exercitii izometrice;

-Exercitii cu partener.

La intrebarea 11, observam ca toti antrenorii utilizeaza mijloace specifice pentru
dezvoltarea fortei, dar 23, adica (88,5%) declara ca pregdatirea fizicd ce vizeaza forta este
adaptatd la specificul postului de joc si la particularitatile individiduale ale jucatorilor, iar 3,
reprezentand (11,5%), relateaza ca pregatirea de forta este identica pentru toti jucatorii (Figura
2.4).
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Figura 2.4. Rezultatele anchetei chestionar referitoare la pregatirea fizica adaptat: la

specificul jocului de handbal (%) (intrebarea 11)

Intrebarea 12 ne relevi probele si testele de control folosite de citre antrenori pentru a
evolua nivelul pregatirii fizice a sportivilor, iar cele mai frecvente cinci teste sunt: testul Beep
(vitezd in regim de andurantd); deplasare in triunghi; testul Illinois; forta maxima - 1RM
(repetare maxima); testul Cooper. Dintre aceste teste, raspunsul antrenorilor la intrebarea 13 a
fost ca cel care evalueaza indicele de forta este testul 1 RM.

La intrebarea 14, antrenorii sunt de parere ca pentru o imbunatatire a pregatirii fizice In
handbal ar trebui sa se puna un accent deosebit pe pregatirea fizica si tehnico-tactica, o atentie
marita pe sporirea si varietatea stimulilor si in egald masura pe actualizarea permanenta cu tot ce
apare nou in domeniu.

Raspunsul la intrebarea 15, in legatura cu ce anume ar trebui Imbunatatit in ceea ce
priveste pregatirea fizicd a handbalistilor, antrenorii considera important ca pregitirea sa fie
adaptata la particularitatile sportivilor si sa existe o consecvenfd si o ritmicitate a
antrenamentelor de pregatire fizica.

Despre ce anume si cum ar trebui Tmbundtatit in domeniul pregatirii de fortd a
handbalistilor (intrebarea 16), antrenorii sunt de parere ca stabilirea unui program de forta in
conformitate cu programul competitional si o periodizare a antrenamentelor de fortd ar putea fi o

solutie viabila.
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Preocuparea pentru evolutia profesionald continud este raspunsul antrenorilor Ia

intrebarea 17, cu parere la ce ar trebui imbunatatit pentru a creste nivelul calitativ al pregatirii.

2.3.2.Analiza opiniilor sportivilor privind dezvoltarea fortei in handbal la nivel de seniori

Chestionarul adresat sportivilor a cuprins un numar de 17 intrebari, din care 7 cu

raspunsuri deschise, iar 10 cu raspunsuri inchise(vezi Anexa 4).

Chestionarul a fost elaborat in perioada octombrie 2018 — ianuarie 2019, cand a fost

efectuat si studiul pilot pentru a-i verifica functionalitate si gradul de intelegere al intrebarilor.

Fiecare din cele 17 intrebari a avut un obiectiv precis, avand ca scop final obtinerea unor

date veridice despre modul in care se realizeaza pregatirea de forta a handbalistilor seniori.

Esantionul careia i-a fost adresat chestionarul este reprezentat de sportivii echipelor de

handbal masculin la nivel de seniori. La intrebarile prezentului chestionar au raspuns 240 de

sportivi de la 16 echipe din Liga masculina de handbal.

Chestionarea a fost realizata n perioada februarie 2019 — mai 2019, analiza raspunsurilor

la intrebarile chestionarului fiind efectuata in luna iunie 2019.

O prezentare sintetica a raspunsurilor a intrebarile chestionarului adresat handbalistilor

seniori este facutd in Tabelul 2.2.

Tabelul 2.2.Raspunsurile si rezultatele anchetei-chestionar adresat handbalistilor de la

echipele de seniori participante in Campionatul Ligii Nationale masculin. (n=240)

N Variantele de rispuns sau|Rdspunsuri
ort. Item / intrebare raspunsuri la intrebarile|Nr. de %
libere raspunsuri
Clubul sportiv - Liga Nationala 240 100
Practic handbal in cadru organizat| - 5-7 ani 14 5,8
din anul, (vechimea ca jucator): - 8-9ani 22 9,2
- 10-11 ani 83 34,6
- 12-14 ani 113 47,1
- peste 14 ani 8 33
1 Nivelul handbalului masculin la|-Foarte ridicat 0 0
seniori din Romania este: -Ridicat 56 23,3%
-Mediu 152 63,3%
-Scazut 32 13,4%
-Foarte scazut 0 0
2 Cum apreciati cd este nivelul de| -Foarte bun 0 0
pregétire al handbalistilor din tara| -Bun 62 25,8%
noastra? -Mediu 158 65,8%
-Slab 20 8,4%
-Foarte slab 0 0
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Variantele de raspuns sau

Raspunsuri

’c\lrrt. Item / intrebare raspunsuri la intrebérile | Nr. de %
' libere rispunsuri

3 Care considerati cid ar trebui sa fie | -Fizic 70 29,1%
ponderea factorilor antrenamentului|-Tehnic 52 21,7%
sportiv, exprimatd in procente dintr-|-Tactic 64 26,7%
un total de 100%, pentru obtinerea | -Psihologic 34 14,1%
performantei in handbal: -Teoretic 20 8,4%

4 Apreciati importanta pregatirii fizice|- Foarte mare 240 100%
in  performanta  sportiva  la|- Mare 0 0
handbalisti ca fiind: - Medie 0 0

- Mica 0 0

5 Care considerati cd este ponderea|-Forta 240 25%
fiecareia calititi motrice 1n cadrul|-Viteza 25%
pregatirii fizice a handbalistilor (in|-Rezistenta 25%
procente)? -Indemanare 25%

6 Credeti ca pregitirea de fortd 1n|- Foarte mare 240 100%
contextul  pregatirii  fizice a|- Mare 0 0
handbalistilor are o importanta: - Medie 0 0

- Mica 0 0

7 Daca sunt efectuate antrenamente |- Pregatitoare 3-4 100%
exclusiv de pregatire fizicd, de cate |- Precompetitionala 2 100%
ori pe saptaméana sunt programate, pe | - Competitionala 1-2 100%
perioade:

8 Care ar trebui sa fie ponderea optima | - Pregatitoare 60-80% 100%
a volumului de lucru pentru|- Precompetitionald 40-60%
pregdtirea fizica a handbalistilor, | - Competitionala 20-40%
pentru a se realiza cele mai bune
performante, pe perioade de
pregitire:

9 De cate ori pe saptamana aveti teme | - Pregatitoare 3-4 100%
privitoare la dezvoltarea fortei, pe|- Precompetitionalad 2 100%
perioade: - Competitionalad 1-2 100%

10 |Care sunt principalele mijloace|-Exercitii cu obiecte: cu |240 100%
pentru dezvoltarea fortei utilizate in| greutdti, mingi grele,
antrenament? Mentionati, va rog,| TRX, benzi elastice;
minim cinci. -Exercitii cu greutatea

propriului corp;
-Exercitii pliometrice;
-Exercitii izometrice;
-Exercitii cu partener.
11  |Pregatirea de forta este: - Identica pentru toti jucatorii
- Adaptata la specificul 13,4%
postului de joc 32
- Adaptata particularitatilor | 208 86,6%

individiduale

64




Variantele de raspuns sau

Raspunsuri

l;lrrt'. Item / intrebare raspunsuri la intrebérile | Nr. de %
libere raspunsuri
12 |Ce probefteste de control sunt|-TestBip 100%
utilizate pentru evaluarea pregétirii | -Forta Maxima 1R max 240
fizice? -Testul Cooper
13 | Dintre acestea care se referd in mod | -Forta Maxima 1R max 240 100%
special la evaluarea indicilor de
forta?
14  |Ce credeti ca ar trebui imbunatatit in | -Imbunitatirea pregatirii 240 100%
pregatirea sportiva in handbal? fizice si tehnico-tactica.
-Pregatirea psihologica
15 |Ce ar trebui imbunatatit in domeniul | - Pregatire fizicd generala si|240 100%
pregatirii fizice a handbalistilor? specificdi in functie de
particularitatilor ~ postului
ocupat si de specificul
sportului.
16 |Ce si cum ar trebui Tmbunatatit in|-Forta in regimul celorlalte|240 100%
domeniul pregatirii de fortd a| calititi motrice: viteza;
handbalistilor? fortd exploziva; rezistenta;
indemanare.
-Antrenamente de fortd 1n
functie de particularitatile
jucatorului (varstd, postul
ocupat).
17 |Ce altceva credeti ca ar trebui|-Planificare atenta a 240 100%

imbunatatit pentru a creste nivelul
calitativ al pregatirii?

pregatirii

- Pregétire continud la toate
nivelurile, incepand de la
juniori.

Toti cei 240 de sportivi activeazi la cluburile din Liga nationala. In privinta vechimii in

practicarea jocului de handbal 14 se incadreaza in intervalul 5-7 ani (5,8%), 22 practica
handbalul de 8-9 ani (9,2%), 83 au o experienta de 10-11 ani (34,6%), 113 au o vechime de 12-
14 ani (47,1%), iar 8 practica acest sport de peste 14 ani (3,3%) (figura 2.5.).
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Figura 2.5. Rezultatele anchetei chestionar referitoare la vechimea ca jucator

La intrebarea 1 ,, Care este nivelul handbalului masculin la seniori din Romania” sportivii
au apreciat: 56, reprezentand 23,3% ca este ridicat; 152, reprezentand 63,3% ca este mediu, iar
32, reprezentand 13,4% un nivel scazut (Figura 2.6).

La intrebarea 2 ,,Cum apreciati cd este nivelul de pregatire al handbalistilor de
performanta din tara noastra?”, 62, reprezentand (25,8%) jucatori au apreciat ca pregatirea se afla
la un nivel bun, 158 (65,8%) au afirmat ca se afla la un nivel mediu, iar 20 (8,4%) la un nivel
slab (Figura 2.6).

La ambele Intrebari se observa ca cea mai mare parte a respondentilor (peste 60%) indica
faptul ca atat nivelul handbalului masculin romanesc, cat si nivelul de pregatire al jucatorilor este

unul mediu, iar media intregului grup (240) indicd de asemenea acelasi raspuns.
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Figura 2.6. Rezultatele anchetei chestionarreferitoare la aprecierea nivelului handbalului si

nivelul de pregatireal handbalistilor din Roméania (intrebarile 1,2)

In privinta ponderii factorilor antrenamentului sportiv (intrebarea 3), exprimatid in
procente dintr-un total de 100%, pentru obtinerea performantei in handbalul de performanta,
analiza raspunsurilor a oferit urmatoarea ierarhie: Fizic — 29,1%, Tactic — 26,7%, Tehnic —

21,7%, Psihologic — 14,1%, Teoretic — 8,4% (Figura 2.7).
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Figura 2.7. Rezultatele anchetei chestionarreferitoare la ponderea factorilor antrenamentului

sportiv (%) (intrebarea 3)
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In privinta rolului pe care-1 are pregitirea fizica in formarea si obtinerea de performante
de catre handbalisti, toti sportivii au fost de acord cd aceasta are un rol important, foarte mare
(Intrebarea 4).

Analiza intrebarii ,,Care considerati ca este ponderea fiecarei calitati motrice in cadrul
pregatirii fizice a handbalistilor (in procente)?”, intrebarea 5, ne releva o distributie procentuala
egald pentru cele 4 calitati motrice.

In privinta importantei pregatirii de forta (intrebarea 6), raspunsurile au fost unanime, ci
rolul acesteia este foarte mare.

La intrebarea 7, ,,De cate ori pe sdptamand sunt programate antrenamente exclusiv de
pregatire fizica, pe perioade”, In urma analizei raspunsurilor primite, media antrenamentelor de
pregatire fizica este de 3-4 pentru perioada pregatitoare, 2 In cea precompetitionald si 1-2 1n
perioada competitionala.

Ponderea optima a volumului de lucru pentru pregatirea fizica a handbalistilor, pentru a
se realiza cele mai bune performante, pe perioade de pregatire (intrebarea 8), raspunsurile indica
in majoritatea raspunsurilor o pondere de pana la 60-80% 1n perioada pregatitoare, respectiv 40-
60% 1in perioada precompetitionala, iar in perioada competitionala, acesta ocupa 20-40% din
timpul total de pregatire.

Ponderea saptimanald a antrenamentelor care vizeaza dezvoltarea fortei in cele 3
perioade ale pregatirii (intrebarea 9), este urmatoarea: perioada pregatitoare — 3-4; perioada
precompetitionald — 2; perioada competitionala — 1-2. Observam faptul cad la aceste intrebari
(8,9) se confirma afirmatiile antrenorilor in aceasta directie.

In privinta principalele mijloace pentru dezvoltarea fortei utilizate in antrenamentul
handbalistilor (intrebarea 10), sportivii au raspuns: exercitii cu obiecte: cu greutati; mingi grele;
TRX; benzi elastice; exercitii cu greutatea propriului corp; exercifii pliometrice; exercitii
izometrice; exercitii cu partener.

Toti jucatorii utilizeazd mijloace care vizeazd dezvoltarea fortei (intrebarea 11), dar
observam ca 208, adica (86,6%) declara ca pregatirea fizicd ce vizeaza forta este adaptatad la
specificul postului de joc si la particularitatile individiduale, iar la 32, reprezentand (13,4%),

relateaza ca pregatirea de forta este identica pentru toti jucatorii (Figura 2.8).
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Figura 2.8. Rezultatele anchetei chestionarreferitoare la pregitirea fizica adaptata la

specificul jocului de handbal (%) (intrebarea 11)

Raspunsul la intrebarea 12, ce probe/teste de control sunt utilizate pentru evaluarea
pregdtirii fizice, jucatorii In majoritate au raspuns ca: Testul Beep (viteza in regim de andurantd);
forta Maxima 1 RM (o reperare maxima); testul Cooper. Testul de forta maxima 1 RM (o
reperare maxima) fiind cel specific evaluarii indicilor de forta, a fost raspunsul la intrebarea 13.

Intrebarea 14, ce trebuie imbunatitit in pregitirea sportivi in handbal, a avut ca
raspunsuri: imbunatatirea pregatirii fizice si tehnico-tactica, respectiv a pregatirii psihologice.

La fintrebarea 15, ,,Ce ar trebui imbunatifit in domeniul pregatirii fizice a
handbalistilor?”, in urma analizei raspunsurilor primite am obtinut urmatoarele: pregatire fizica
generala si specifica 1n functie de particularitatilor postului ocupat si de specificul sportului.

»Ce si cum ar trebui imbunatatit Tn domeniul pregatirii de fortd a handbalistilor?”,
intrebarea 16, a avut ca rezultat urmatorul raspuns: forta in regimul celorlalte calitdti motrice:
viteza,fortd exploziva, rezistentd, indemanare si in egala masura antrenamente de fortd in functie
de particularitatile jucatorului (varsta, postul ocupat).

Intrebarea 17, despre ce credeti ci ar trebui imbunitatit pentru a creste nivelul calitativ al
pregatirii, aduce cu sine urmatorul raspuns: o planificare atentd a pregatirii si o pregatire

continua la toate nivelurile, Tncepand de la juniori.
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2.4. Continutul programului experimental de dezvoltare a capacititii de forta in
pregatirea handbalistilor seniori

Exista in preocuparile actuale ale specialistilor din domeniul handbalului, cu scopul de a
obtine performante mari, dorinfa de a Tmpinge limitele fizice si biologice spre zone necunoscute.
Despreperformanta sportiva, putem afirma cd reprezintd un efect al actiondrii unor factori
obiectivi dar si subiectivi i nu trebuie tratatd superficial sau lasatd la voia intamplarii.
Organizarea §i planificarea activitafii joacd un rol important in realizarea performantelor
sportive. Cand avem un plan standard anual si implicit 0 planificarea pregatirii fizice generale si
specifice care se desfasurata stereotip si conditionata doar de bugetul echipeisau de conditiile
materiale, este clar ca nu poate prezenta un model de succes pentru obtinerea performantei
sportive.

In cazul de fata, planul de pregitire al grupei experiment, de anii trecuti, si cel actual al
grupei martor, se poate caracteriza ca fiind unul sablonat si este structurat din: o perioada de
pregatire fizica precompetitionald, o perioada de concurs si o perioada de odihna. Fiecare etapa
are un specific propriu, spre exemplificare: perioada precompetitionala incepe cu o pregatire
fizica, fard o testare prealabild, cu influentarea tuturor calitdtilor motrice in egald masura si fard o
particularizare a pregatirii si sarcinii de lucru; perioada competifionalda se remarca printr-un
accent pe pregatirea tehnico-tactica specifica, iar perioada de pauza este folositd exclusiv pentru
vacanta.

In programul meu, planificarea antrenamentelor de fortd constituie o cerintd de bazi in
vederea maximizarii capacitdfii de fortd si se face in stransa legatura si corelare cu calendarul
competitional si obiectivele de performanta ale echipei si poate suporta reglaje pe tot parcursul
procesului de instruire.Scopul optimizarii capacitatii de fortd in handbal nu este doar pentru a
dezvolta capacitatea de fortd in sine, ci este legatd si de perfectionarea puterii si a rezistentei
musculare, componente vitale pentru a performa in acest joc sportiv.

Subiectul principal al cercetarii este cel legat de capacitatea de fortd, care a fost si ramane
o temi interesantd de dezbatereeste prezentat mai pe larg si in capitolul anterior. In aprecierea
mea, forta, ca si calitate motricd de baza, reprezintd o prioritate in ceea ce priveste jocul de
handbal si isi aratd relevanta si importanta in toate componentele antrenamentului sportiv.

Dezvoltarea capacitatii de forta se face pe parcursul tuturor fazelor de pregatire, notiunea
de etapizare s§i periodizare apare inerent in acest context, iar continutul utilizat pentru
optimizarea capacitatii de fortd la handbalistii seniori din grupa supusd experimentului a fost

variat, diversificat si adaptat fiecarei perioade de pregatire (vezi Anexaz2).
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Un aspect important in al pregatirii sportive si al optimizarii dezvoltarii fortei il are
relatia de interdependenta dintre efort, oboseald, refacere si recuperare. Cand vorbim despre efort
fizic este oportun sa discutam despre oboseala cauzata de efortul fizic si despre refacerea de dupa
efort pentru eliminarea oboselii si limitarii efectelor acesteia, iar in acest context prezint
urmatoarele notiuni, de care am tinut cont pe parcursul acestui program.

In stransa legatura cu oboseala este refacerea, iar despre acest subiect al refacerii, o serie
de specialisti in domeniu au aprofundat procesele de refacere a organismului dupa efort,
mecanismele de restabilire a echilibrului organismului, fiind emise mai multe puncte de vedere
privitoare la restabilirea si supracompensarea organismului. Este esential gasirea unui echilibru
optim intre efort, oboseald si refacere. in cazul in care efortul este repetat dupi ce efectul
supracompensarii a trecut, in urma efortului precedent, atunci nu se realizeaza nici-0 ameliorare
pe parcursul pregatirii, iar atunci cind efortul se repeta Tnainte ca procesul de refacere dupa efort
sd se f1 atins, apare o epuizare a acestuia. Dar Tn momentul in care efortul este repetat in perioada
de supracompensare, atunci se obtine efectul maxim in care se realizeaza progresul urmarit, iar
capacitatea functionald a calitatilor motrice ale individului se maresc progresiv.

In acest sens, despre notiunea de refacere, de la bun inceput trebuie facuta distinctia intre
cei doi termeni: refacere si recuperare. Refacerea se adreseaza unui organism sanatos, integru din
punct de vedere morfologic si functional, solicitat de efortul fizic, in timp ce notiunea de
recuperare se adreseazd acelor situatii in care, a fost lezatd integritatea morfo-functionala a
organismului pana la limita fiziopatologicului.

Refacereaesteo componenta aantrenamentuluisportiv, constituindcu efortul propriu-zis
cele doua laturi esentiale ale procesului de pregatire: componenta de munca, efortul(ergotropa)si
componenta de refacere (trofotropa).

Refacerea are un caracter stric individualizat, iar individualizarea tine cont de sex, varsta,
stare de antrenament etc. in mod spontan, refacerea organelor si sistemelor se realizeazain timp,
intr-o ordine bine cunoscutd, asadar parametrii sferei vegetative (exemplu: cardiovasculari,
respiratori) se refac in cateva minute, iarunii parametri metabolici in cateva ore, in timp ce
parametrii neuroendocrini se refac in 2 — 3 zile.

Refacerease realizeaza dupaefort, dupaantrenament,dupaciclul saptamanal, anual,
olimpic. Refacerea se adreseaza celui mai afectat organ sau sistem implicat in efort, fara a
subaprecia efectul efortului asupra organismului ca tot unitar si are in vedere intregul organism,
dar diferentiat pe aparate si sisteme.

Refacerea spontana se completeazain mod obligatoriu cu refacerea dirijata care cunoaste

procedee de refacere generalasi de refacerea specifica fiecarui sport. Cand ne referim la refacerea
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dirijata trebuie specificat ca aceasta completeaza, compenseaza si accelerecaza refacerea naturala
a organismului dar nu o poate substitui. Foarte importanta este si relatia dintre refacere si
adaptare. De cele mai multe ori refacerea si adaptareasunt strans legate in cadrul antrenamentului
sportiv si este de dorit ca acestea sa coexiste, dar se poate intdmpla ca refacerea sa se obfina fara
0 adaptare, adica fara progres, in schimb adaptarea organismului nu este posibila in lipsa
refacerii. Aceastd condifie demonstreazd locul important pe care il are refacerea in cadrul
antrenamentului sportiv.

Refacereadirijataesteaceapartecomponentaaantrenamentului sportiv,care foloseste dirijat
unele mijloace naturale sau artificiale, fiziologice provenite din mediu intern sau extern, in
scopul restabilirii homeostaziei si chiar depasirea acestui prag prin realizarea supracompensarii
[41].

In jocul de handbal, prioritaresunt refacerea neuropsihici, cardiorespiratorie-metabolica
si neuromusculara,fiind necesare si efectuandu-se prindiverse procedee care sa contribuie la
accelerarea procesului de refacere.

Am folosit mai multe metode de refacerecu modalitati speciale care includ: masajul,
caldura (termoterapia), frigul (crioterapia), baile alternative, oxigenoterapia, aeroterapia,
reflexoterapia (presopunctura).

Masajul, o metoda de refacere raspandita in tot spectrul sportiv, reprezinta manipularea
sistematica a tesuturilor moi ale corpului si ajutd la inlaturarea produselor secundare toxice
rezultate din metabolismul energetic si al acumularii de lichid rezidual rezultat din deteriorarea
structurald a tesutului muscular. in masaj sefolosesc manevre specifice (manuale, mecanice si
electrice), In scopuri terapeutice si poate fi concret localizat, concentrat pe o anumita zona.

Masajul poate fi de suprafata sau in profunzime, in functie de cat de aproape sunt muschii
vizati fata de piele sau oase. Un sportiv poate fi masat 15-20 de minute inainte de
antrenament(dupa incalzirea generald), 8-10 minute dupd un dus si la sfarsitul unei lectii de
antrenament si 20-30 de minute sau mai mult imediat dupa o baie fierbinte. Masajul aduce
corpului o serie de binefaceri, cum ar fi:

o C(Cresterea circulatiei sanguine.

Daca muschii sunt relaxati, apasarea muschilor printr-o presiune mecanica ajuta golirea
venelor in directia presiunii aplicate iar ca urmare pana la 35% din capilarele mici se deschid.
Rezultatul direct este prezenta crescuta a sangelui proaspat in zona masata, care face posibil un

mai mare schimb de substante intre capilare si celulele tisulare.

e Cresterea circulatiei limfatice
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Circulatia limfaticd ajutd circulatia venoasasd scoata lichidele(produsele reziduale) din
tesuturi. Masarea unor zone specifice ale corpului, care corespund anumitor muschi, este3
posibilitatea externa cea mai eficace de a Tmpinge lichidul vascular excedentar in vasele limfatice
si de aici 1n sistemul circulator. Este ceea ce noi numim aface curatenie.

= Eliminarea oboselii musculare

Efectele mecanice ale masajului asupra fluxului sanguin ajutd la inlaturarea produselor
metabolice secundare si la intrarea sangelui proaspat in zona lucrata.

Un alt mijloc de refacere folosit este terapia prin frig sau crioterapia, iar posibil beneficiul
cel mai cdutat al terapiei prin frig este efectul analgezic (reducerea durerii) pe care il are asupra
tesutului localizat, fard nici un fel de produse farmaceutice. Schimbérile extreme de temperatura
afecteazd comportamentul fibrei nervoase care raspunde la durere. Terapia prin frig face sa
creascd imediat fluxul sanguin, crescdnd nivelul oxigenului, al metabolismului si reducand in
mod semnificativ spasmul muscular.

Pentru a avea rezultate optime trebuia aplicata crioterapia imediat dupd antrenament si nu
mai tarziu de 2 ore dupd, timp de 15-20 minute, in functie de adancimea tesutului in cauzi. In
cazul microtraumatismelor, se propune folosirea bailor alternative, pentru a facilita raspunsul
capilarelor. Expunerea initiald trebuie sa fie totusi la frig; apoi se pot face bai alternative timp de
1-2 ore, dupa ce s-a aplicat initial tratamentul cu frig. Zonele cele mai bune pentru terapia cu
rece sunt cele care necesita cel mai lung timp de refacere: muschii slabi, cei in care predomind
fibrele musculare cu contractie rapida si unitatile tendinoase. Este necesara atentie atunci cand se
aplicd gheata direct pe piele. Adancimea penetrarii este limitatd de toleranta pielii la rece.

Sistemul circulator serveste doud scopuri: sd furnizeze nutrienti pielii si fesuturilor si sd
directioneze cdldura din interiorul corpului catre piele, permitdnd eliminarea ei la suprafata
pielii. Doua tipuri principale de vase indeplinesc aceste functii: arterele si venele, ajutate de
reteaua de vase capilare.

Céldura sau termoterapia este un mijloc utilizat in procesul de refacere. Efectul analgezic
al cdldurii se datoreaza eliberdrii de norepirefrinda de cdtre fibrele nervului simpatic
vasoconstrictor, care inerveaza plexusurile venoase aproape de suprafata pielii.Baile de aburi si
saunele afecteazd sistemul nervos si pe cel endocrin si influenteazd local organele si tesuturile.
Saunele si baile de abur stimuleaza eliberarea hormonului cresterii. Caldura directd sau dusurile
si baile fierbinti (36 — 42 grade Celsius) timp de 8 — 10 minute relaxeazd muscii si imbogatesc
circulatia sanguina locala si generala.Sauna diminueaza reactiile nevrotice, amelioreaza somnul
si normalizeaza procesele metabolice, aceasta promoveaza eliminarea toxinelor prin transpiratie,

datoritd vasodilatarii glandelor sudoripare. De asemenea caldura incalzeste SNC, usurand

73



transmisiunea nervoasa 1n interiorul muschiului si facilitdnd o comunicatie mai eficienta si mai
puternica intre muschi si creier. Sunt totusi si unele contraindicatii privind caldura,nu se aplica
termoterapia concentrat, imediat dupa antrenament sau in caz de traumatism acut.

Tot pentru refacerea organismului sportivului in timpul si dupa efort se folosesc si
mijloace farmacologice, cum ar fi:

+«* Vitaminele si mineralele deschid lista substantelor de refacere (trofotrope), iar
explicatia prezentei lor in aceasta categorie de produse farmaceutice constain faptul ca, pe de o
parte, se consuma exagerat datorita efortului sportiv, saracind astfel
depozitele, iar, pe de alta parte, se elimina excesiv prin lichidul sudoral, de asemenea,in exces, ca
urmare a efortului sportiv. Aceste produse sunt folosite in refacereametabolica, neuropsihica,
neuromusculara etc.

¢+ Compusi glucidici, glucoza constituie un combustibil energetic pentru eforturile de
anduranta, depletia de glicogen muscular, uneori si hepatic, ca urmare a efortului de durata,
trebuie compensata dupa efort pentru a putea repeta antrenamente si competitii la intervale
relativ scurte de timp si chiar supracompensata, ceea ce permite un randament superior celui
anterior. Aceasta compensare (refarere) se realizeaza prin ratia hiper glucidica din alimentatie, in
special prin glucoza si fructoza.

“* Aminoacizii si concentratele proteice, acidul aspartic exercita om actiune detoxifianta
prin fixarea amoniacului in ciclul ureogenic si scaderea hiperamoniemiei induse de efortul de
anduranta si oboseala metabolica. Produseca (Aspacardin, Tromcardin, Sargenor) sunt utilizate
cu bune rezultate in refacerea metabolica. Concentratele proteice, cu efectele lor de tip ergogen,
anabolizant, se dovedescin egala masura utile si in refacerea metabolica (proteica), in special in
eforturile deanduranta si forta, care au apelat si la proteine ca sursa energeticasi deci impun
ocompensare a rezervelor proteice, actiune realizatain principal prin alimentatie, darsuplimentata
de administrarea concentratelor proteice, in special din lapte. Ca si in cazul sustinatoarelor de
efort si administrarea acestor substante derefacere trebuie privita ca un act strict medical, corelat
direct cu efortul desfasurat, ceea ce dicteaza dozarea, dar si cu scopul urmarit(metabolic,
neuropsihic, neuromuscular, endocrinometabolic, senzorial etc.). Sa retinem ca refacerea
metabolica se asigura prin alimentatie, sustinuta de medicatia derefacere care are rol
compensator, accelerator.

O forma speciala a refacerii dirijate o reprezinta odihna activa. Aceasta include masurile
care conduc imediat dupa efort la o refacere cat mai rapidasi mai complet posibila. Scopul
odihnei active este mentinerea starii de antrenament, prin diferite masuri intreprinse dupa efort

din care enumeram, alergare usoara, 0 sedintda usoara devaslit, bicicleta, gimnastica
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cuexercitiiderelaxare,jocuri distractive sau sedinte de lucru la bicicleta ergonomica. Aceste
genuri de efort lejer, placut la alegerea sportivului nu fac decat sa scurteze revenirea sistemelor
functionale dupa efort. Revenirea parametrilor functionali la nivelul valorilor de repaus ca si
degradarea catabolitilor acizi si a altor deseuri metabolice, sunt favorizate de eforturile adecvate,
situate la nivelul metabolismului aerob. S-a demonstrat ca refacerea activa specifica disciplinei
sportive, handbal, conduce in toate cazurile la o accelerare neta a degradarii lactatului dupa efort.
Explicatia procesului de accelerare a restabilirii dupa efort prin refacere activa constaintr-un
transfer mai rapid de la predominanta simpatica la cea parasimpatica cuefect trofotrop, intr-o
eliminare mai rapida a hormonilor de efort (adrenalina, noradrenalind) si eliminarea sau
metabolizarea lactatului intr-o maniera mai activasi eficienta.

Astfel, exercitiile alese in cadrulrefacerii activevor solicitaalte sisteme functionale, alte
grupe musculare, sau daca vor fi aceleasi, intensitatea lucrului va fi mult scazuta fata de cea din
efortul propriu-zis.

Trebuie mentionat n acest context al refacerii si despre sedintele de stretching care au o
importantd deosebitd in cadrul antrenamentului sportiv.Stretchingul, metoda utilizatd pentru
prima oarad de catre kinetoterapeuti in exercitiile de recuperare musculo—articulara, post—
traumatica, a patruns tot mai mult in lumea sportului, scopul fiind acela de a ajuta spotivii sa
obtina un randament maxim.
bazeaza pe proprietatile elastice si contractile ale muschiului cat si pe actiunea reflexului de
intindere mediat de fusul neuromuscular si reflexul facilitator mediat de receptorii tendinosi
GOLGI.

Stretchingul muscular este deci o intindere voluntard a muschiului in vederea cresterii
calitatii muschiului. Se stie ca fara intinderi regulate, muschii tind sa-si piarda din flexibilitate,
astfel Tncat atunci cand li se solicitd o miscare brusca, ei sunt mai putin apti de a se extinde la
intreaga lor amplitudine de miscare, fiind expusi la traumatisme-rupturi, destul de des intalnite in
jocurile sportive si mai ales in handbal.
eficientei biomecanice, prevenirea traumatismelor musculare(intinderi, rupturi), imbunétatirea
relaxarii musculare, scaderea incordarii musculare dupa efortul prestat. Acestea sunt motive
temeinice pentru a folosi stretchingul in cadrul antrenamentelor de handbal in special in
revenirea organismului dupa efort.

In ceea ce priveste tipul de intindere musculard utilizatia in stretching se cunosc in

principal trei tipuri: migcari balistice sau de arcuire, intinderile statice continue si intinderea FNP
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(Facilitatea Neuromusculara Proprioceptiva), metoda cu rezultate bune in ceea ce priveste
contractie izometrica a aceluiasi muschi contra unei rezistente imobile (partener) dupa care se
reia ciclul.

In mod special stretchingului opereaza prin cei trei termeni, contractia, relaxarea si
intinderea musculara. Contractia izometrica produce caldura la nivelul muschilor si de aici 0 mai
lejera activitate a fibrelor musculare. Intinderea este favorizata de caldura produsi iar ea se face
lent, gradat, fara bruscari si dureaza pana la aparitia senzatiei de durere.

Faza de relaxare dintre cele doud actiuni, contractia si intindereaeste importanta pentru ca
in acest interval de timp se reduce tonusul muscular iar intinderea se va putea executa in conditii
optime. In discutie intra respiratia care pe tot parcursul executdrii exercitiilor, trebuie sa fie lenta
si continud, linistitd si o chestiune mult discutatd este cea a duratei intinderii. Am folosit
stretching, sub aceast tip de intindere statica, dupa fiecare sedintd de antrenament, stretching-ul
se poate constitui separat, intr-o sesiune de antrenament specializata, in cadrul microciclului de
pregatire. Punctul meu de vedere este ca trebuie respectate particularitatileindividuale al fiecarui
sportiv si pragul de sensibilitate al acestuia.

Pe parcursul desfasurarii procesului de antrenament, in cadrul pregatirii fizice si de forta,
trebuie respectate cateva elemente fundamentale de continut, structurate pe specificul jocului si
jucdtorilor de handbal, anume:

- Elemente specifice pentru jucatorul aflat in posesiamingii(in atac):pozitie
fundamentala; deplasarea in teren;tinerea, prinderea si pasarea mingii; schimbarile de directie;
aruncdrile la poarta.

- Elemente specifice pentru jucatorul care nu este in posesia mingii(in aparare):pozitie
fundamentala; deplasarea in teren; blocareamingii si apararea portii; contactul cu adversarul
(lupta pentru minge).

- Elemente specifice pentru portar: pozitie fundamentald; deplasarea in poartd si pe
semicerc; prinderea si respingerea mingii; miscarileinselatoare; repunerea mingii in joc.

Toate aceste elemente specifice jocului de handbal sunt realizate utilizand calitatile fizice
individuale, astfel prin dezvoltarea capacitatii de forta, tindnd cont de specificul postului si
particularitatii si dinamicii sportului se poate maximiza eficienta executarii actiunilor sportivilor.

Avem totodatad justificarea aplicarii acestor testari fizice in procesul de evaluare a
nivelului fizic, prin faptul ca in jocul de handbal formele de manifestare a fortei sunt multiple, iar

testele sunt directionate pe actiuni specifice acestui sport.
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Testele de alergare de viteza pe distanta de 10 m si 20 m cu start din picioare liber, care
se defasoara printr-0 alergare in viteza maximala pe distanta de 10/20 metri, se noteaza timpul
obtinut in secunde. Jocul de handbal este dinamic si sunt numeroase momentele in care sportivii
sunt adusi in situatia de a efectua sprinturi pe 10 si 20 de metri.

Testul de alergare llynois, descris printr-o alergare in viteza maxima, ocolind un numar
de 8 jaloane asezate pe o lungime de 10 m si o latime de 5m cu startul efectuat din picioare, se
cronometreaza si se noteaza timpul obtinut in secunde. Acest test este specific jocului de
handbalunde jucatorii trebuie sa aiba abilitatea de a se plasa in teren rapid si eficient pentru
realizarea cu succes a combinatiilor tactice si pentru a putea controla situatiile de joc, atat in atac
cat si in aparare. Viteza de deplasare si de repetitieeste vitala in handbal, sportivii folosesc aceste
abilitati in actiunile de joc, in schimbarea directiei, intoarceri si in diferite combinatii tactice.

Testul de alergare 30/15 IFT se descrie printr-o alergare liniara intermitenta (alergare,
mers, oprire, plecare), pe distanta de 40m se alterneaza alergarea de 30” cu 15” mers. Se pleaca
in alergare incepand cu viteza de 8 km/h, apoi se creste viteza de deplasare,la fiecare 45 secunde,
cu 0,5 km/h, fiecare etapa de alergare, mers, oprire si crestere a vitezei de deplasare este punctata
printr-un semnal sonor. Testul se opreste atunci cand jucatorul nu mai reuseste sa parcurga
intreaga distanta si se consemneaza nivelul la care a ajuns, in km/h. Prin acest test se evalueaza
capacitatea de efort aerob, alergarea este specificd jocului de handbal unde existd alternanta
dintre alergare si oprire, iar actiunile se desfdsoard cu rapiditate intermitenta si semnalul sonor
are o pondere importanta.

Testele de fortd, semigenuflexiune, impins la piept, ridicare la nivelul pieptului si sprijin
pe coate din culcat (plansd), sunt executate cu greutdfi pentru determinarea a unei repetari
maximale (1RM) si evalueaza capacitatea de fortd a principalelor grupe musculare implicate n
activitatea depusa Intr-un joc de handbal. Fazele jocului de handbal, actiunile de atac, actiunile
de apdrare si tranzitia dintre acestea solicitd in permanenta atat grupele musculare ale membrelor
inferioare corespondente cu actiunile de pozitionare, de sarituri, de alergare cu schimbari de ritm
si de directie, cat sigrupele musculare ale membrelor superioare in actiunile de tinere, pasare,
aruncare si blocare a mingii, de intdmpinare, tinere, impingere, desprindere in cazul contactului
CU un jucator advers.

Valorile obtinute de catre componentii grupei experiment, la testarile initiale, au fost
folosite pentru a realiza optimizarea capacitatii de forta.Aceasta se poate face printr-o pregatire
personalizata In functie de cerintele postului de joc, istoricul medical al sportivului §i experienta

lui atletica.
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Programarea antrenamentelor, in planul nou implementat, incepe cu obiectivele de
performanta propuse si se tine cont de calendarul competitional in care regasim, lunile anului
care au fiecare un corespondent in perioada de pregitire, fazele antrenamentului de forta
(considerate macrocicluri), saptdmanile de antrenament (considerate microcicluri), sedintele de
antrenament $i modelul de incércatura din macrociclu, prezentarea detaliatd a planului este in
Anexa 1.

Anul competitional, in handbal este structurat pe 2 faze competitionale si anume: turul de
campionat si respectiv returul campionatului, intre cele 2 faze existdnd o perioada de pauza
competitionald.Acest aspect important al desfasurarii competitiei a contat in decizia mea de a
planifica si organiza optimizarea capacitdtii de forta pe 2 cicluri de pregatire.

Prezint 1n continuare planul de pregatire al grupei supuse experimentului structurat astfel
incat sa se poata obtine rezultate optime (vezi Anexa 1).

Sportivii din grupa experiment au urmat programul nou de pregatire conform modelului
prezentat si cuprins in perioada 9 iulie 2019 si 10 ianuarie 2020, lunile iulie - ianuarie in
calendarul competitional.Astfel intre 9 iulie si 31 august, lunile iulie i august sunt cuprinse
perioadele de pregatire generald si specificd §i precompetitionald, intre 2 septembrie si 15
decembrie, in lunile septembrie — decembrie, se desfasoara perioada competitionald, iar intre 16
decembrie 2019 si 10 ianuarie 2020, sfarsitul lunii decembrie si inceputul lunii ianuarie este
perioada de tranzitie. Evolutia sportivilor a fost una de succes, fapt dovedit prin rezultatele

obtinute la meciurile din competitie.

2.5. Concluzii la capitolul 2

In urma studiului literaturii de specialitate si a anchetei sociologice, putem afirma
urmatoarele despre nivelul pregatirii in handbalul masculin romanesc la nivel de seniori:

— Prin studierea documentelor de specialitate am observat numarul relativ redus al
acestora care fac referire la pregatirea sportiva specificd a handbalistilor seniori din Romania, iar
unele nu mai sunt ancorate si in concordanta cu actualitatea.

— Carenta si detaliile inSuficiente a programelor si liniilor directoare cu caracter
specific referioare la pregatirea handbalistilor seniori poate fi una din cauzele nivelului scazut de
performantd pe plan international.

— Obtinerea performantelor sportive este in mare masura conditionata de realizarea unei

pregatiri la un nivel calitativ 1nalt si superior, pentru fiecare componenta a pregatirii.
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— Este necesar sa luam in considerare in cadrul pregatirii fizice de factorii de refacere,
utilizarea acestora trebuie sa corespunda etapelor de antrenament.

— Refacerea organismului dupa efort reprezintd un aspect important in antrenamentul
sportiv, ea practic Insoteste efortul fizic si 1l completeaza.

— La baza pregatirii sportive generale sta o buna pregatire fizica realizata pe parcursul
tuturor etapelor de pregatire, dar si etapelor de varsta.

— Adaptarea si individualizarea pregatirii se impune sa fie in concordantd cu cerintele
postului de joc si particularitatile jucatorului si este 0 necesitate in handbalul de performanta
modern si actual.

— Utilizarea mijloacelor pentru dezvoltarea fortei trebuie adaptate si reglate permanent
in functie de obiectivele si cerintele fiecarei perioade de pregatire.

— Identificarea dar si aplicarea unor teste obiective pentru a determina corect nivelului
de dezvoltare a fiecarei calitdti motrice pentru fiecare post de joc in parte, cat si pentru celelalte
componente ale pregatirii.

— Necesitatea testariiinitiale si periodice a indicilor de dezvoltarea fortei jucatorilor
pentru a obtine un raspuns concret al activitatii de pregatire sportiva desfasurata, dar si pentru a
putea ajusta pe parcurs eventualele abateri.

— Planul de pregatire trebuie sa contribuie la dezvoltarea procesului de antrenament prin
stabilirea obiectiva a ponderii factorilor specifici antrenamentului pentru fiecare perioada de
pregatire in parte, in functie de calendarul competitional.

— Metodologia pentru dezvoltarea capacitatii de fortd specifica jocului de handbal la
nivel de seniori trebuie sa aiba un loc bine definit, cu obiective care pot fi indeplinite in scopul

cresterii potentialului de performanta si obtinerea rezultatelor dorite.
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3.ARGUMENTAREA SI VALIDAREA DATELOR EXPERIMENTALE DE
DEZVOLTARE A CAPACITATII DE FORTA iN HANDBAL LA NIVEL
DE SENIORI

3.1. Durata cercetarii, locul de desfasurare

La baza si fundamentul unei optime pregétiri fizice sportive se afla nivelul de dezvoltare
a capacitatilor fizice, acasta este principalul motiv pentru care am considerat o necesitate
realizarea unor teste si pentru o apreciere cat mai fidela a gradului de dezvoltare a capacitatilor
fizice a sportivilor. In realizarea studiului am selectat doud echipe de handbal masculin la nivel
de seniori din Romania i am reusit sa colectez o baza de date care sa poata fi de ajutor 1n acest
demers. Astfel, dupa realizarea studiului teoretic pe tema dezvoltarii capacitatii de forta, am
trecut la aplicarea testarilor fizice care are o mare importantd in procesul de pregitire fizica
specifica jocului de handbal.

Perioada testarii initiale a fost 12-14 iulie 2019, Calarasi, pentru grupa experimentala,
respectiv 1-3 august 2019, lasi, pentru grupa martor, la inceputul pregatirii centralizate a
echipelor.

Perioada testarii finale s-a desfasurat intre 14-16 decembrie 2019, Calarasi, pentru grupa
experimentala, respectiv 11-13 decembrie 2019, lasi, pentru grupa martor, inainte de pauza
competitionald.

In perioada supusa testirii echipele au avut urmitorul program:

Echipa din Calarasi a desfasurat un program de pregatire centralizat incepand cu data de
9 iulie, in perioada 9-14 programul s-a desfasurat local avand urmatoarea derulare: 9 iulie
prezentarea echipei, 10-11 iulie controlul medical, 12-14 iulie testele fizice, in perioada 15-25
iulie a urmat un Cantonament organizat la Brasov, Cheile Gradistei, iar in urmatoarea perioada,
1-24 august, programul a continuat cu 5 meciuri de pregétire, pe data de 3,10,13,16 si 17 august
in compania diferitelor formatii (Buzau, Steaua Bucuresti, Focsani) si 3 jocuri desfasurate in
cadrul turneului “Cupa Dunirii”, organizat la Cildrasi in 22-24 august.in aceste 8 meciuri s-au
obtinut 5 victorii, 2 infrangeri si 1 rezultat de egalitate.Programul echipei, in perioada 29 august -
12 decembrie, a continuat cu 14 meciuri in Campionat si 2 in Cupa Romaniei, obtinandu-se in
Campionat: 7 victorii, 6 Infrangeri si 1 rezultat de egalitate, iar in Cupa Romaniei 1 victorie si 1
infrangere.

Echipa din lasi a desfasurat un program de pregatire centralizat incepand cu data de 29
iulie, in perioada 29 iulie — 19 august programul s-a desfasurat local avand urmatoarea derulare:

29 iulie prezentarea echipei, 30-31 iulie controlul medical, 1-3 august testele fizice, in perioada
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urmatoare programul a continuat cu 4 meciuri de pregatire, pe data de 10,17,24 si 31 aug in
compania diferitelor formatii(Suceava, Vaslui, Galati, Focsani).In aceste 4 meciuri s-au obtinut:
1 victorie, 2 Infrangeri si 1 rezultat de egalitate.Programul echipei in perioada 19 septembrie - 8
decembrie, a continuat cu 8 meciuri in Campionat si 1 in Cupa Romaniei, obtinadndu-se in
Campionat: 3 victorii i 5 infrangeri, iar iIn Cupa Romaniei:1 infrangere.
Locul de testare
Teste viteza /rezistenta - Sala Sporturilor
Teste forta - Sala de forta
Testarile fizice:
o Viteza
10 m Sprint
20 m Sprint
Descrierea testului: Start este din picioare liber, alergare in vitezd maximala pe distanta
de 10/20 metri, se noteaza timpul obtinut in secunde, cel mai bun rezultat din 2 repetari.
e Agilitate specifica
Testul Ilynois
Descrierea testului: Alergare in vitezd maximad, ocolind cele 8 jaloane. Jaloanele sunt
asezate pe o lungime de 10 m si latimea de Sm. Startul este din picioare, se cronometreaza §i se
noteaza timpul obtinut in secunde.
o Rezistenta aerobica specifica
Testul 30/15 IFT
Descrierea testului: Alergare liniard intermitenta (alergare, mers, oprire, plecare), pe
lungimea terenului de handbal (40m) 30” cu 15” mers. Se pleaca in alergare incepand cu viteza
de 8 km/h, apoi se creste viteza de deplasare,la fiecare 45 secunde, cu 0,5 km/h, fiecare etapa de
alergare, mers, oprire si crestere a vitezei de deplasare este punctatd printr-un semnal sonor.
Testul se opreste atunci cand jucdtorul nu mai reuseste sa parcurgd intreaga distantd si se
consemneaza nivelul la care a ajuns, in km/h.
o Forta dinamica
Semigenuflexiuni
Descrierea testului: Genuflexiune pana la 90 grade (semigenuflexiune) cu haltera pe
umeri. Testul 1RM se calculeaza dupa ce se efectueaza cu o greutate tolerabild, cu numér maxim
de repetari.

Impins la piept
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Descrierea testului: Impingerea halterii la piept din culcat. Testul 1 RM se calculeazi
dupa ce se efectueaza cu o greutate tolerabila, cu numar maxim de repetari.

Ridicare la piept

Descrierea testului: Ridicarea halterii de jos, la piept prin modul aruncat. Testul 1 RM se
calculeaza dupa ce se efectueaza cu o greutate tolerabila, cu numar maxim de repetari.

o Forta izometrica

Plansa

Descrierea testului:Mentinerea pozitiei din sprijin culcat facial pe coate un timp cat mai

indelungat posibil, se cronometreaza menginerea pozitiei.

3.2.Analiza indicilor somato-motrici ai sportivilor din grupele experiment si martor

Orice activitate desfisuratd presupune si existenta unui sistem de evaluare prin
intermediul caruia sa poata fi obiectivate rezultatele obtinute.

Evaluarea a fost efectuata, atat pe ansamblu la nivelul intregii echipe, cat si pe linii de
posturi (portar, extrema, inter, centru, pivot). Fiecare grupa supusa experimentului este compusa
din 19 handbalisti, cu urmatoarea componenta pe posturile de joc: postul de extrema - 4, postul
de inter - 7, postul de centru - 2, postul de pivot - 4, postul de portar - 2.

Pentru sportivii selectionati in cadrul acestui studiu (martor si experiment) am ales sa
masor §i compar, Urmatorii indici somatici: indltimea corpului (talia), greutatea (masa corporala)
si varsta. Prezint inregistrarea, analiza, compararea si grafica datelor obtinute, iar in Anexa6 sunt
prezentate informatii privind subiectii celor doua grupe, participanti in cercetare.

In urma datelor antropometrice, varsti, iniltime si greutate, inregistrate de cele 2 grupe
am consemnat urmatoarele aspecte: media varstei echipei din grupa experiment este de 27,21
ani, cu 1,96 ani mai mare decat media echipei din grupa martor, a carei valori este de 25,25
ani,in ceea ce priveste inaltimea, echipa din grupa experimentare o medie de 190,39 cm, iar
echipa grupei martor cu 0,51 cm mai putin, respectiv 189,88 cm, iarin ceea ce priveste
greutatea,situatia este diferita, media echipei din grupa martor este de 90,73 kg, cu 2.38 kg mai

mare decat valoarea medie a echipei din grupa experiment, care a inregistrat valoarea de 88,35

kg.
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Figura 3.1.Graficul reprezentind compararea datelor de varsta, iniltime si greutate intre

Datele inregistrate pe fiecare post de joc in parte, de cele 2 grupe, sunt urmatoarele:
media varstei jucatorilor inregistrata la nivelul grupelor este mai mare la grupa experiment fata
de grupa martor pe majoritatea compartimentele de joc. In ceea ce priveste jucatorii specializati
pe postul de centru, avem cea mai mare diferentd de varsta, anume de 3 ani, 29,50 ani fiind
media grupei experiment si 26,50 ani media din grupa martor. Pentru postul de portar, media de
varsta a jucatorilor este de 27,00 ani in cazul grupei experiment si 24,50 ani Tn grupa martor,
diferenta fiind de 2,50 ani.Pe postul de extrema, media de varsta a jucatorilor este de 25,25 ani
in cazulgrupei experiment si 22,75 ani in grupa martor, diferenta fiind tot de 2,50 ani. La
jucatorii specializati pe postul de inter exista o diferenta de varsta de 1,29 ani, 28,29 ani fiind
media grupei experiment si respectiv 27 ani, media din grupa martor. Cea mai mica diferenta de

varsta se inregistreaza intre media jucatorilor specializati pe postul de pivot, fiind de 0,50 ani,

cele doui grupe

grupa experiment avand o medie de 26,00 ani iar grupa martor 25,50 ani.

30
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28,29
o5 | 26
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| Inter(ani)

= Pivot(ani)
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Figura 3.2. Graficul reprezentind compararea datelor de varsti intre jucatorii celor doua

grupe pe fiecare post de joc
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Diferenta dintre media natimii jucatorilor, inregistratd la nivelul grupelor, alterneaza de
la un post de joc la altul, intre grupa experiment si grupa martor.La jucdtorii specializati pe
postul de centru este o diferenta de iniltime de 1,00 cm in favoarea grupei martor si anume
189,50 cm fatd de 188,50 cm, media din grupa experiment. In ceea ce priveste jucatorii
specializati pe postul de extrema, avem cea mai mare diferenta de inaltime, anume de 3,50 cm,
188,00 cm fiind media grupei experiment si 184,50 cm media din grupa martor. Pe postul de
inter, media de inaltime a jucatorilor este de 191,43 cm in cazul grupei experiment si 190,14 cm
in grupa martor, diferenta fiind de 1,29 cm. Din nou, la jucatorii specializati pe postul de portar
este o diferentd de inaltime de 1,50 cm 1n favoarea grupei martor si anume 193,50 cm fata de
192,00 cm, media din grupa experiment. Cea mai mica diferentd de iniltime este inregistrata
intre media jucatorilor specializati pe postul de pivot, fiind de 0,25 cm, grupa experiment avand

0 medie de 192,00 cm, iar grupa martor 191,75 cm.
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Figura 3.3. Graficul reprezentind compararea datelor de iniltime intre jucitorii celor
doua grupe pe fiecare post de joc

Media in ceea ce priveste greutatea jucatorilor, alterneaza si ea intre cele 2 echipe
supuse experimentului.La jucdtorii specializati pe postul de centru, Inregistramcea mai mica
diferenta de greutate, de 0,50 kg, valoarea medie fiind de 88,00 kg la grupa martor si 87,50 kg la
grupa experiment. Pe postul de extrema, media de greutate a jucatorilor este de 79,50 kg, in
cazul grupei experiment si 78,50 kg 1in grupa martor, diferenta fiind de 1,00 kg. La jucatorii
specializati pe postul de inter, diferenta de greutate dintre cele 2 grupe este de 2,86 kg, 90,00 kg
fiind media grupei experiment si respectiv 87,14 kg, media din grupa martor. In ceea ce priveste
jucatorii specializati pe postul de portar, avem cea mai mare diferenta de greutate dintre cele 2
grupe, anume de 8,50 kg, 102,50 kg fiind media grupei martor si 94,00 kg media din grupa
experiment. Pe postul de pivot, media de greutate a jucatorilor celor 2 grupe este de 90, 5 kg in

cazul grupei experiment si 97,50 kg n grupa martor, diferenta fiind de 6,75 kg.
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Figura 3.4.Graficul reprezentand compararea datelor de greutate intre jucatorii celor doui

grupe pe fiecare post de joc

In cazul nostru, pentru evaluarea initiald a pregatirii fizice, am selectionat probe sportive,
cu ajutorul cdrora am apreciat nivelul initial de pregatire fizicd alcomponentilor grupelor
experiment si martor. Fiecare proba a avut un obiectiv clar de evaluare a pregatirii fizice.

Este evident faptul ca pentru lucrarea de fata, forta reprezinta o calitate motrica esentiala
in cadrul pregatirii fizice, dar aceasta are implicatii si este intr-o interdependentd cu toate
celelalte calitati motrice. Din acest motiv fiecare dintre testele folosite sunt relevante in
evaluarea pregatirii fizice.

Probele de viteza pe 10 si 20 metri sunt importante prin prisma faptului ca obtinem
rezultate relevante pentru elaborarea planului de pregatire fizica, iar viteza de reactie de la start
este strans legatd cu forta de propulsie si cu capacitatea de activare a muschilor implicati in
miscare, iar testul illynois este specific pentru jocul de handbal unde sunt folosite nenumarate
deplasari cu schimbarea directiei de deplasare In viteza maximala si sunt implicate In accelerare
si decelerare fortele de contractie musculard, muschii agonisti si antagonisti, capacitatea de
recrutare rapida si eficientd a fibrelor musculare fiind esentiala.

Testul 30/15 IFT are de asemenea specificitate mare pentru jocul de handbal, efectudndu-
se pe distanta de 40 metri (lungimea terenului de handbal), efortul muscular depus prin alergarea
intermitentd fiind asemanator cu cel efectuat in timpul unui meci, deci necesitatea unei rezistente
musculare optime.

Probele specifice fortei, In mod direct, abordeaza grupele musculare importante,
implicate in miscarile fundamentale a jucatorului de handbal si anume: alergare, saritura,

aruncare si contactul fizic cu adversar, aici puterea musculara este decisiva. Reperul in ceea ce
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priveste testele de fortd este o repetare maximald, sunt cunoscute mai multe formule de calcul al
unei repetari maximale(1RM), dupa cum urmeaza:

Epley
https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/d6b2b0a5969fc4d1cc15870a866del50f
4459198

Brzycki
https://wikimedia.org/api/rest v1/media/math/render/svg/3800b95ebbfalff3a2d54e3ed9be02430
0ddc57f

Wathen
https://wikimedia.org/api/rest v1/media/math/render/svg/121c8f15ad27baed3e8bd630e2812965
9bb93884

Lombardi
https://wikimedia.org/api/rest v1/media/math/render/svg/b5ed18f6c4a92ad895f9f822cbad2fcd9
42f3b27

O’Conner’s
https://wikimedia.org/api/rest vl/media/math/render/svg/e6d624d96dadad456bc150bb96063591
5be4ad19

In studiul de fata, calculul unei repetiri maximale se efectueaza dupaformula Brzycki,
descrisain Tabelul3.1.

Tabelul 3.1. Formula BrzyckKi

Nr.Rep |1 2 |3 |4 |5 |6 |7 (8 |9 |10|11|12 |13 14|15 |16 |17 |18 |19

20

%1RM | 100 |97 |94 |91 |88 |86 |83 |80 |77 |75 |72|70 |67 64|61 |58 |55 |53 |50

47

Rezultatele obtinute la testarea initiala sunt descrise, reprezentate grafic si analizate in
cele ce urmeaza, atat pe ansamblu la nivelul echipelor cat si individual pe fiecare post de joc in
parte.

In interiorul grupelor, pe posturi de joc, existd mici diferentieri, valorile obtinute la
probele de control, la testarea initiala, de catre sportivii din grupa experiment sunt usor

superioare celor obtinute de cei ai grupei martor (vezi Anexa 6).
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https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/d6b2b0a5969fc4d1cc15870a866de150f4459198
https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/d6b2b0a5969fc4d1cc15870a866de150f4459198
https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/3800b95ebbfa1ff3a2d54e3ed9be024300ddc57f
https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/3800b95ebbfa1ff3a2d54e3ed9be024300ddc57f
https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/121c8f15ad27baed3e8bd630e28129659bb93884
https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/121c8f15ad27baed3e8bd630e28129659bb93884
https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/b5ed18f6c4a92ad895f9f822cba42fcd942f3b27
https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/b5ed18f6c4a92ad895f9f822cba42fcd942f3b27
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https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/e6d624d96dadad456bc150bb960635915be4ad19

Tabelul 3.2. Indicatorii statistici pentru testele de forti si rezultate la testarea initiala.

Analiza statistica intergrup

Grupa Forta Forta
Izometrica

SemigenuflexiunelRM | Impins la pieptIRM | Ridicare la piept IRM Plansa

(kg) (kg) (kg) (s)

E|X 125.11 74.42 33.68 125.53

S 11.532 8.990 4.655 28.328

Cv 9.22 12.08 13.82 22.57

M| X 124.32 73.74 33.26 124.47

S 10.291 8.608 4.665 27.533

Cv 8.28 11.67 14.02 22.12

F(1,36) 0,050 0,060 0,078 0,013

P > 0,825 > 0,812 > 0,782 > 0,908

Analizand pe ansamblu, la nivelul echipelor, la testarile initiale, la probele de forta:
semigenuflexiune; impins la piept din culcat; ridicare la piept si plansa, rezultatele
inregistrate de cele 2 grupe sunt urméatoarele:

— La proba semigenuflexiune, intre cele doua grupe a existat o diferenta de 0,79 kg,
(grupa martor — 124,32 Kkg; grupa experiment — 125,11 kg), fapt confirmat si prin aplicarea
tehnicii ANOVA simpla intergrup care nu a indicat semnificatie statisticd.Analiza semnificatiei
statisticea indicat o valoare de 0,050 pentru F, valoare nesemnificativa statistic pentru pragul P de
0,825, valoarea lui P, pentru a avea semnificatie statistica, ar trebui sa fie mai mica sau egala cu
0,05;

— In ceea ce priveste probaimpins de la piept din culcat: intre cele doud grupe a
existat o diferenta de 0,68 kg, consideratd nesemnificativa (grupa experiment — 74,42 kg; grupa
martor — 73,74 kg), fapt confirmat si prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla intergrup care nu a
indicat semnificatie statisticd.Aceeasi tehnica aplicatd a indicat o valoare pentru F de 0,060 la un
prag pentru P de 0,812, valoarea lui P ar trebui sa fie 0.05 sau mai micd pentru a fi semnificativ;

— In raport cu proba ridicare la piept: intre cele doud grupe a existat o diferenta de
0,42kg, considerata nesemnificativa (grupa experiment — 33,68 kg; grupa martor — 33,26 kg), fapt
confirmat si prin aplicarea tehnicii ANOVA simplad intergrup care nu a indicat semnificatie
statistica. Aplicand tehnica descrisa anterior am obtinut o valoare pentru F de 0,078, la un prag
pentru P de 0,782, valoare nesemnificativa statistic;

— La proba plansi: intre cele doud grupe a existat o diferenta de 1,06 sec, considerata
nesemnificativa (grupa experiment — 125,53 sec; grupa martor — 124,47 sec), fapt confirmat si

prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla intergrup care nu a indicat semnificatie statistica. Prin
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aceeasi tehnica aplicata s-a constatat o valoare de 0,013 pentru F, la un prag pentru P de 0.908 ,

valoare nesemnificativa statistic pentru pragul P egal sau mai mic de 0,05.

Probe de forta
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Figura 3.5.Graficul reprezentind compararea datelor obtinute la testarea initiala,

dejucatorii celor doui grupe, la probele de forta

Intre cele 2 grupe supuse testarii, pe fiecare post de joc, exista mici diferentieri, valorile
obtinute la probele de control, la testarea initiala, de cétre sportivii din grupa experiment sunt
usor superioare celor obtinute de cei ai grupei martor. Acesti indicatori obtinufi sunt relevanti

pentru a stabili un reper de plecare in planul de cercetare.

Tabelul 3.3.Indicatorii statistici pentru testele de alergare si rezultate la testarea initiala.

Analiza statistica intergrup

Grupa Viteza Agilitate Specifica Rezistenta
Aerobica
10m sprint (s) 20m sprint(s) llynois test(s) 30/15 sec IFT(km/h)
E| X 1.91 3.17 15.64 18.08
S 0.041 0.104 0.469 0.584
Cv 217 3.27 3.00 3.23
M| X 1.91 3.17 15.65 18.00
S 0.040 0.099 0.468 0.553
Cv 2.09 3.10 2.99 3.07
F(1,36) 0,002 0,021 0,001 0,183
P > 0,968 > 0,886 > 0,978 >0,671

Dupa analizarea rezultatelor pe ansamblu, la nivelul echipelor, la testarile initiale, la
probele de alergare: sprint 10 metri; sprint 20 metri; Ilynois si 30/15 IFT,intre cele 2 grupe
s-au Inregistrat urmatoarele:

— La proba de sprint 10 m: intre cele doua grupe nu a existat nicio diferentd de sec,

(grupa martor — 1,91 sec; grupa experiment — 1,91 sec), fapt confirmat si prin aplicarea tehnicii
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ANOVA simpla intergrup care nu a indicat semnificatie statistica.Analiza semnificatiei Statisticea
indicat o valoare de 0,002 pentru F, valoare nesemnificativa statistic pentru pragul P de 0,968,
valoarea lui P, pentru a avea semnificatie statistica, ar trebui sa fie mai mica sau egala cu 0,05;

— Acelasi raport si in cazul probei de sprint 20 m: intre cele doud grupe nu a existat
nicio diferentd de sec, (grupa martor — 3,17 sec; grupa experiment — 3,17 sec), fapt confirmat si
prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla intergrup care nu a indicat semnificatie statistica.Analiza
semnificatiei statisticea indicat o valoare de 0,021 pentru F, valoare nesemnificativa statistic
pentru pragul P de 0,886,valoare semnificativa statistic ar fi pentru pragul P egal sau sub 0,05;

— In privinta probeillynois: intre cele doud grupe a existat o diferenti de 0,01 sec, in
favoarea grupei experiment (grupa experiment — 15,64 sec; grupa martor — 15,65 sec), fapt
confirmat si prin aplicarea tehnicii ANOVA simpld intergrup care nu a indicat semnificatie
statisticd.Analiza semnificatiei statisticea indicat o valoare de 0,001 pentru F, valoare
nesemnificativa statistic pentru pragul P de 0,978, valoarea lui P ar trebui sa fie 0.05 sau mai
micd pentru a fi semnificativ;

— La proba30/15 IFT: intre cele doua grupe existio diferenta de 0,08 km/h (grupa
experiment — 18,08 km/h; grupa martor— 18,00 km/h), fapt confirmat si prin aplicarea tehnicii
ANOVA simpld intergrup care nu a indicat semnificatie statistica.Analiza semnificatiei statisticea
indicat o valoare de 0,183 pentru F, valoare nesemnificativa statistic pentru pragul de

0,671valoare semnificativa statistic ar fi pentru pragul P egal sau mai mic de 0,05.

Probe de alergare

B Sprint 10 m(s)

B Sprint 20 m(s)
Ilynois(s)

0 b= - > ® 30/15 IFT (km/h)

Grupa Experiment Grupa Martor

Figura 3.6.Graficul reprezentind compararea datelor obtinute la testarea initiala,

dejucatorii celor doui grupe, la probele de alergare
In cazul de fata, pentru evaluarea initiald a pregitirii fizice, am selectionat probe sportive,

cu ajutorul carora, am apreciat nivelul initial de pregatire fizica alcomponentilor grupelor

experiment si martor. Fiecare proba a avut un obiectiv clar de evaluare a pregatirii fizice.
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Forta reprezintd o calitate motricd esentiald in cadrul pregatirii fizice, aceasta avand
implicatii si fiind intr-0 relatie de interdependenta cu toate celelalte calitati motrice.

Viteza, prin probele de viteza pe 10 si 20 metri este importanta prin prisma faptului ca
putemobtine rezultate relevante pentru elaborarea planului de pregatire fizica, iar viteza de
reactie de la start este strans legata cu forta de propulsie si cu capacitatea de activare a muschilor
implicati in miscare, iar testul illynois este specific pentru jocul de handbal unde sunt folosite
nenumarate deplasari cu schimbarea directiei de deplasare in vitezd maximala si sunt implicate in
accelerare si decelerare fortele de contractie musculard, muschii agonisti si antagonisti,
capacitatea de recrutare rapida si eficientd a fibrelor musculare fiind esentiala.

Testul 30/15 IFT are deasemenea specificitate mare pentru jocul de handbal, efectuandu-
se pe distanta de 40 metri(lungimeaterenului de handbal), efortul muscular depus prin alergarea
intermitenta fiind asemanator cu cel efectuat in timpul unui meci.

Probele specifice fortei, in mod direct, abordeaza grupele musculare vitale, implicate
direct in mecanismele fundamentale aleactivitatii jucatorului de handbal si anume: alergare,
sariturd, aruncare si contactulfizic cu adversar.

Evaluarea a fost efectuata, atat pe ansamblu la nivelul intregii echipe, cat si pe linii de
posturi (portar, extrema, inter, centru, pivot). Fiecare grupa supusa experimentului este compusa
din 19 handbalisti, cu urméatoarea componenta pe posturile de joc: postul de extrema - 4, postul
de inter - 7, postul de centru - 2, postul de pivot - 4, postul de portar - 2.

Tabelul 3.4.Indicatorii statistici pentru testele si rezultate initiale. Analiza statistica

intergrup
Grupa | Viteza Agilitate | Rezistenti Forti
Specifica | Aerobica Forta dinamica Forta
izometr
ica
10m 20m llynois 30/15  sec| Semi- impins 1la | Ridicare Plansa
sprint sprint test IFT genuflexiune | piept la piept
(s) (s) (s) (km/h) 1RM/kg 1RM/kg 1RM/kg (s)
E X 1.91 3.17 15.64 18.08 125.11 74.42 33.68 125.53
S 0.041 0.104 0.469 0.584 11.532 8.990 4.655 28.328
Cv 2.17 3.27 3.00 3.23 9.22 12.08 13.82 22.57
M| X 1.91 3.17 15.65 18.00 124.32 73.74 33.26 124.47
S 0.040 0.099 0.468 0.553 10.291 8.608 4.665 27.533
Cv 2.09 3.10 2.99 3.07 8.28 11.67 14.02 22.12
F(1,36) 0,002 0,021 0,001 0,183 0,050 0,060 0,078 0,013
P >0,968 |>0,886 | >0,978 >0,671 >0,825 >0,812 > 0,782 > 0,908
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In interiorul grupelor, pe posturi de joc, exista mici diferentieri, valorile obtinute la
probele de control, la testarea initiala,de catre sportivii din grupa experiment sunt usor superioare
celor obtinute de cei ai grupei martor.

Pe ansamblu, la nivelul echipelor, la testarile initiale, la probele de forta:
semigenuflexiune; impins la piept din culcat; ridicare la piept si plansa, rezultatele
inregistrate de cele 2 grupe sunt urmatoarele:

— La proba semigenuflexiune, intre cele doua grupe a existat o diferenta de 0,79 kg,
(grupa martor — 124,32 kg; grupa experiment — 125,11 kg), fapt confirmat si prin aplicarea
tehnicii ANOVA simpla intergrup care nu a indicat semnificatie statistica.Analiza semnificatiei
statisticea indicat o valoare de 0,050 pentru F, valoare nesemnificativa statistic pentru pragul P de
0,825, valoarea lui P, pentru a avea semnificatie statistica, ar trebui sa fie mai mica sau egala cu
0,05;

— In ceea ce priveste probaimpins de la piept din culcat: intre cele doud grupe a
existat o diferenta de 0,68 kg, considerata nesemnificativa (grupa experiment — 74,42 kg; grupa
martor — 73,74 kg), fapt confirmat si prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla intergrup care nu a
indicat semnificatie statisticd.Aceeasi tehnica aplicata a indicat o valoare pentru F de 0,060 la un
prag pentru P de 0,812, valoarea lui P ar trebui sa fie 0.05 sau mai mica pentru a fi semnificativ;

— In raport cu proba ridicare la piept: intre cele douid grupe a existat o diferentd de
0,42kg, considerata nesemnificativa (grupa experiment — 33,68 kg; grupa martor — 33,26 kg), fapt
confirmat si prin aplicarea tehnicii ANOVA simpld intergrup care nu a indicat semnificatie
statistica.Aplicand tehnica descrisa anterior am obtinut 0 valoare pentru F de 0,078, la un prag
pentru P de 0,782, valoare nesemnificativa statistic;

— La proba plansa: intre cele doud grupe a existat o diferenta de 1,06 sec, considerata
nesemnificativa (grupa experiment — 125,53 sec; grupa martor — 124,47 sec), fapt confirmat si
prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla intergrup care nu a indicat semnificatie statistica.Prin
aceeasi tehnica aplicata s-a constatat o valoare de 0,013 pentru F, la un prag pentru P de 0.908 ,

valoare nesemnificativa statistic pentru pragul P egal sau mai mic de 0,05.
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Probe de forta
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Figura 3.7.Graficul reprezentind compararea datelor obtinute la testarea

initiala,dejucatorii celor doua grupe, la probele de forta

Tabelul 3.5.Indicatorii statistici pentru testele si rezultate la testarea initiala. Analiza

statistica intergrup. Probele de forta

Grupa Forta Forta
Izometrica

SemigenuflexiunelRM | Impins la pieptIRM | Ridicare la piept IRM Plansa

(kg) (kg) (kg) (s)

E|X 125.11 74.42 33.68 125.53

S 11.532 8.990 4.655 28.328

Cv 9.22 12.08 13.82 22.57

M| X 124.32 73.74 33.26 124.47

S 10.291 8.608 4.665 27.533

Cv 8.28 11.67 14.02 22.12

F(1,36) 0,050 0,060 0,078 0,013

P > 0,825 > 0,812 > 0,782 > 0,908

Pe fiecare post de joc in parte, la testele initiale, la probele de forta: semigenuflexiune;
impins la piept din culcat; ridicare la piept si plansa, diferentele dintre cele 2 grupe, sunt
urmatoarele:

La proba initiala de semigenuflexiune,jucatorii specializati pe postul de centru, ai grupei
experimentale, raporteaza o diferenta de 1,00 kg, comparativ cu cei ai grupei martor. Jucatorii
perfectionati pe postul deextremaai grupei experimentale, la proba initiala de
semigenuflexiune,au inregistrat 0 diferentade 0,75 kg fatd de componentii grupei martor.
Sportivii care activeaza pe postul deinter din grupa experimentald, la proba initiala de
semigenuflexiune, au inregistrat cea mai mare diferenta, de 1,43 kg, fata de componentii grupei
martor.Jucatorii specializati pe postul de portar, ai grupei experimentale au inregistrat, la proba

de semigenuflexiune, o diferentd de 0,50 kg, fata de cei din grupa martor.La handbalistii de pe
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postul de pivotai grupei experimentale, la proba de semigenuflexiune, s-a constatat cea mai

mica diferenta, exprimata in numar de 0,25 kg, comparativ cu cei ai grupei martor.
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Figura 3.8.Graficul reprezentind compararea datelor obtinute la testarea

initiald,dejucitorii celor doua grupe, la proba de semigenuflexiune

In cadrul probelor de fortd, la testareainitiald de impins la piept din culcat,jucatorii
specializati pe postul de centru, ai grupei experimentale, raporteaza cea mai mare diferenta, de
1,00 kg, fata de componentii grupei martor. La handbalistii de pe postul de extremaai grupei
experimentale, la aceeasi proba de impins la piept din culcat, s-a inregistrat cea mai mica
diferenta, de 0,25 kg, fata de cei din grupa martor.Jucatorii perfectionati pe postul de inter din
grupa experimental, la proba de impins la piept din culcat, au inregistrat o diferenta de 0,90 kg,
comparativ cu cei din grupa martor.Jucatorii specializati pe postul de portar, ai grupei
experimentale au inregistrat, la proba de impins la piept din culcat, 0 diferentd fatd de
componentii grupei martor de 0,50 kg.Pe postul de pivotla grupa experimentala, la proba de

impins la piept din culcat, s-a obtinut o diferenta de 0,75 kg, comparativ cu cea din grupa

martor.
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Figura 3.9.Graficul reprezentind compararea datelor obtinute la testarea

initiala,dejucatorii celor doui grupe, la proba de impins la piept
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diferente, in cazul jucatorilor specializati pe postul de centru, ai grupei experimentale, s-
araportat cea mai mare diferentafatd de componentii grupei martor, de 0,50 kg. Pe postul
consacrat extremelordin grupa experimentala, la proba de fortaridicare la piept, s-a inregistrat
cea mai mici diferentd fatid de cei din grupa martor, de 0,25 kg.In ceea ce priveste jucitorii
angrenati pe postul de interai grupei experimentale, la proba de fortaridicare la piept, au
inregistrat o diferenta de 0,34 kg fata de cei din grupa martor.Jucatorii specializati pe postul de
portar, ai grupei experimentale au raportat, la proba de ridicare la piept, o diferenta fata de
componentii grupei martor de 0,50 kg.Jucdtorii perfectionati pe postul depivotdin grupa
experimentala, la proba de fortaridicare la piept, au obtinut o diferenta de 0,50 kg, comparativ

Cu cei ai grupei martor.
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Figura 3.10.Graficul reprezentind compararea datelor obtinute la testarea
initiala,dejucitorii celor doui grupe, la proba de ridicare la piept

Totodata in cadrul testului initial de fortda denumit sugestivplansi, jucatorii specializati
pe postul de centru, ai grupei experimentale, au obtinut 0 diferenta,de 1,50 sec, in comparatie cu
componentii grupei martor.Sportivii perfectionati pe postul de extrema, din grupa
experimentala, la proba de fortaplansa, au obtinut o diferenta de 1,48 secfata de componentii
grupei martor. Pe postul de joc inter, handbalistii din grupa experimentald, la proba de forta
plansi, raporteaza cea mai mare diferentd fatd de componentii grupei martor si anume de 1,57
sec.Jucatorii aflati pe postul de portar din grupa experimentala, la proba de fortaplansa, nu au
obtinut nicio diferentd in comparatie cu handbalistii din grupa martor.Jucatorii specializati pe
postul de pivot, ai grupei experimentale, la aceeasi proba de fortaplansia, au inregistrat o

diferenta de 0,75 sec,in comparatie cu cei ai grupei martor.
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Figura 3.11.Graficul reprezentind compararea datelor obtinute la testarea

initiala,dejucatorii celor doui grupe, la proba de plansa

Tabelul 3.6. Indicatorii statistici pentru testele si rezultate la testarea initiali. Analiza

statistica intergrup. Probele de alergare

Grupa Viteza Agilitate Specifica Rezistenta
Aerobica
10m sprint (s) 20m sprint(s) llynois test(s) 30/15 sec IFT(km/h)
E| X 191 3.17 15.64 18.08
S 0.041 0.104 0.469 0.584
Cv 217 3.27 3.00 3.23
M| X 191 3.17 15.65 18.00
S 0.040 0.099 0.468 0.553
Cv 2.09 3.10 2.99 3.07
F(1,36) 0,002 0,021 0,001 0,183
P > 0,968 > 0,886 > 0,978 >0,671

Pe ansamblu, la nivelul echipelor, la testarile initiale, la probele de alergare: sprint 10
metri; sprint 20 metri; llynois si 30/15 IFT, rezultatele inregistrate de cele 2 grupe sunt
urmatoarele:

— Astfel, la prima proba de alergaredesprint 10 m: intre cele doud grupe nu a existat
nicio diferentd de sec, (grupa martor — 1,91 sec; grupa experiment — 1,91 sec), fapt confirmat si
prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla intergrup care nu a indicat semnificatie statistica.Analiza
semnificatiei statisticea indicat o valoare de 0,002 pentru F, valoare nesemnificativa statistic
pentru pragul P de 0,968, valoarea lui P, pentru a avea semnificatie statistica, ar trebui sa fie mai
mica sau egala cu 0,05;

— Acelasi raport si in cazul probei atletice de alergare sprint 20 m: intre cele doud grupe
nu a existat nicio diferenta de sec, (grupa martor — 3,17 sec; grupa experiment — 3,17 sec), fapt

confirmat si prin aplicarea tehnicii ANOVA simpld intergrup care nu a indicat semnificatie
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statisticd.Analiza semnificatiei statisticea indicat o valoare de 0,021 pentru F, valoare
nesemnificativa statistic pentru pragul P de 0,886,valoare semnificativa statistic ar fi pentru
pragul P egal sau sub 0,05;

— In privinta probei de alergarellynois:intre cele doud grupe a existat o diferenta de 0,01
sec, in favoarea grupei experiment (grupa experiment — 15,64 sec; grupa martor — 15,65 sec), fapt
confirmat si prin aplicarea tehnicii ANOVA simpld intergrup care nu a indicat semnificatie
statisticd.Analiza semnificatiei statisticea indicat o valoare de 0,001 pentru F, valoare
nesemnificativa statistic pentru pragul P de 0,978, valoarea lui P ar trebui sa fie 0.05 sau mai
mica pentru a fi semnificativ;

— In privinta probei de alergare30/15 IFT: intre cele doud grupe existio diferenti de 0,08
km/h (grupa experiment — 18,08 km/h; grupa martor— 18,00 km/h), fapt confirmat si prin
aplicarea tehnicii ANOVA simplad intergrup care nu a indicat semnificatie statisticd.Analiza
semnificatiei statisticea indicat o valoare de 0,183 pentru F, valoare nesemnificativa statistic
pentru pragul de 0,671valoare semnificativa statistic ar fi pentru pragul P egal sau mai mic de
0,05.

Probe de alergare

= Sprint 10 m(s)
m Sprint 20 m(s)

Ilynois(s)
m 30/15 IFT(km/h)

0 1./”
Grupa Experiment Grupa Martor

Figura 3.12.Graficul reprezentind compararea datelor obtinute la testarea
initiala,dejucitorii celor doui grupe, la probele de alergare

Pe fiecare post de joc in parte, la testele initiale, la probele de alergare: sprint 10
metri; sprint 20 metri; Ilynois si 30/15 IFT, diferentele dintre cele 2 grupe, sunt urmatoarele:

La testareainitiala la proba de alergare de sprint 10 metri, jucatorii specializati pe
posturile de centru si portar, ai grupei experimentale, au obtinut aceeasi diferenta de 0,01 sec in
comparatie cu cei ai grupei martor. Jucatorii perfectionati pe posturile: extrema, inter si pivot,
ai grupei experimentale, la proba de alergaresprint 10 metri, nu au inregistrat nicio diferentafata

de componentii grupei martor.
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Figura 3.13.Graficul reprezentind compararea datelor obtinute la testarea initiali,
dejucatorii celor doui grupe, la proba de sprint 10 metri
La testul initial de alergare de sprint 20 metri, jucatorii aflati pe postul de centru,
extrema, portar si pivot, din grupa experimentald, nu au inregistratnicio diferentdfata de
componentii grupei martor. Jucdtorii specializati pe postul deinterdin grupa experimentala, la
proba de alergare de sprint 20 metri, raporteaza o diferenta fatd de componentii grupei martor,
de 0,01 sec.
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Figura 3.14.Graficul reprezentand compararea datelor obtinute la testarea initiala,
dejucitorii celor doua grupe, la proba de sprint 20 metri
La testul initial de alergarellynois, s-au raportat urmatoarele diferenteintre componentii
grupei martor si grupei experimentale, dupa cum urmeaza,la handbalistii de pe posturile de
centru, inter si portar exista o diferentd de 0,01 sec, in favoarea grupei experimentale, pe postul
de joc, extrema nu s-a inregistrat nicio diferenta, iar la sportivii consacrati pe postul de jocpivot

exista cea mai mare diferenta in favoarea grupei experiment, de 0,02 sec.
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Figura 3.15.Graficul reprezentind compararea datelor obtinute la testarea initiali,
dejucitorii celor doua grupe, la proba llynois
In privinta testarii initiale de alergare30/15 IFT, jucitorii specializati pe posturile de
inter si portar ai grupei experimentale, nu au obtinut nicio diferentdin comparatie cu cei ai
grupei martor.Jucatorii angrenati pe posturile de centru si pivot ai grupei experimentale, la
proba de alergare30/15 IFT, au obtinut cea mai mare diferentafatda de componentii grupei martor,
mai exact de 0,25 km/h.Iar jucatorii personalizati pe postul de extrema, ai grupei experimentale,
la proba de alergare30/15 IFT au inregistrat o diferentda de 0,13 km/h,in comparatie cu cei ai

grupei martor.
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Figura 3.16.Graficul reprezentind compararea datelor obtinute la testarea initiala,

dejucatorii celor doui grupe, la proba 30/15 sec IFT

3.3. Continuturi utilizate pentru optimizarea dezvoltarii capacitatii de forta la handbalistii
seniori
Valorile obtinute de catre componentii grupei experiment, la testarea initiala, au fost
folosite pentru a realiza optimizarea capacitatii de forta.Aceasta se poate face printr-o pregatire
personalizatain functie de cerintele postului de joc, istoricul medical al sportivului si experienta

lui atletica.
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Planificarea antrenamentelor de forta constituie o cerintd de baza in vederea maximizarii
capacitatii de fortd si se face in stransd legaturd si corelare cu calendarul competitional si
obiectivele de performanta ale echipei.Scopul optimizarii capacitatii de forta in handbal nu este
doar pentru a dezvolta capacitatea de forta in sine, ci este legata si de perfectionarea puterii si a
rezistentei musculare, componente vitale pentru a performa in acest joc sportiv.

Programarea antrenamentelor incepe cu: calendarul competitional, apoi regasim lunile
anului care au corespondent perioada de pregitire, fazele antrenamentului de forta (considerate
macrocicluri), siptamanile de antrenament(considerate microcicluri), sedintele de antrenament si
modelul de incarcatura din macrociclu.

Anul competitional, in handbal este structurat pe 2 fazecompetitionale si anume: turul de
campionat si respectiv returul campionatului, intre cele 2 faze existand o perioada de pauza
competitfionald.Acest aspect important al desfasurarii competitiei a contat in decizia mea de a
planifica si organiza optimizarea capacitatii de forta pe 2 cicluri de pregétire.

Ciclul I de pregatire, a fost cuprins intre 9 iulie 2019 si 10 ianuarie 2020, lunile iulie -
ianuarie in calendarul competitional.intre 9 iulie si 31 august, lunile iulie si august sunt cuprinse
perioadele de pregitire generalda si specifica si precompetitionald, intre 2 septembrie si 15
decembrie, in lunile septembrie — decembrie,se desfasoara perioada competitionala, iar intre 16
decembrie 2019 si 10 ianuarie 2020, sfarsitul lunii decembrie si inceputul lunii ianuarie este
perioada de tranzitie.

Dezvoltarea capacitatii de fortd se face pe parcursul tuturor fazelor de pregatire, iar
continutul utilizat pentru optimizarea capacitatii de fortd la handbalistii seniori din grupa supusa
experimentului a fost variat, diversificat si adaptat fiecarei perioade de pregétire.

Pentru a optimiza planul de antrenament am organizat colectivul de sportivi in 3
categorii/grupe de lucru, in functie si de rezultatele obtinute la testarile initiale dar si de
experienta atletica individuald. Fiecdrei grupe revenindu-i incarcaturi specifice.

Grupa I, a fost formata din jucdtorii specializati pe postul de portar si jucatorii
tineri/neexperimentati;

Grupa 11, a fost alcatuitd din jucatorii specializati pe postul de extrema si centru;

Grupa 11, fiind compusa din jucatorii specializati pe postul de inter si pivot.

In faza adaptarii anatomice, intre 9-28 iulie, corespunzitoare perioadei de pregitire fizica
generald si specificd, mijloacele utilizate pentru optimizarea capacitatii de forta au fost
selectionate pentru a implica majoritatea grupelor musculare si pentru pregatirea optima a

muschilor, articulatiilor, ligamentelor si tendoanelor.
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Programul propus include un numar mare de exercitii, ce trebuie executate confortabil,
fara ca sportivii sd simtd vreun disconfort.Metoda aplicatd in aceastd fazd a fost cea de
antrenament 1n circuit, care a fost elaborat folosind o mare varietate de exercitii i aparate cum ar
fi: propria greutate corporald, TRX (exercitii de rezistenta totald), mingi grele, obiecte usoare,
benzi elastice, sfoard grea, gantere, haltere, discuri de haltere, kettlebell, helcometre si alte
aparate sau masini de pregatire de forta.

In aceasti perioadd a adaptarii anatomice, fiind vorba despre handbalisti seniori, in
majoritate cu experientd, optimizarea capacitatii de fortd a avut durata de 3 saptamani,
incércaturile folosite avand valori cuprinse intre 40-50% din 1RM; numarul de statii intre 9-10;
numadrul de circuite pe lectia de antrenament 2-3; intervalul de repaus dintre repetari, 30-45
secunde; intervalul dintre circuite, 2-3 minute; timpul total al unei sedinte de antrenament in
circuit, 40-45 minute; frecventa antrenamentelor in saptamana, 3 sedinte.

In aceasti etapa se pune mare accent pe corectitudinea executirii exercitiilor, foarte
importanta invatarea si consolidarea tehnicii optime a miscarii, obiectiv strategic pentru evolutia
ulterioara a sportivului.

Continutul unui microciclu pentru perioada de optimizare a fortei in faza de adaptare
anatomica este urmatorul: un circuit este constituit din 10 exercitii distribuite strategic pentru a
acoperi In mare masurd toate grupele musculare importante, respectd o succesiune ondulatorie
alternand grupele musculare implicate, se lucreaza pe timp, cresterea se efectueaza gradual pe
saptdmana pastrand grupele stabilite pe criteriile mai sus mentionate.

Se incepe cu primul exercifiu din circuit din pozitia sprijin pe palme si picioarele
sprijinite pe TRX(aparat in suspensie), se executd ducerea alternativa a genunchilor la piept,
urmatorul exercitiu este la helcometru(aparat actionat prin parghii), din pozitia de stand cu
bratele intinse 1nainte la nivelul umerilor, se executd o tragere laterala pe diagonald, se lucreaza
cu 40% din posibilitatile maxime, urmeaza exercitiul de fandare spre inainte cu haltera pe umeri
la ceafa, din pozitia stand cu picioarele apropiate se executd fandare spre Tnainte si revenire,
alternativ cu fiecare picior, se lucreaza cu 40% din potentialul maxim, se continua cu exercitiul
de rotatie externd la helcometru, din pozitia stand cu bratul ridicat la nivelul umarului si cotul
indoit la 90°, ridicarea antebratului (rotatie externd) si revenire controlatd in pozitia initiala, se
lucreaza cu 40% din capacitatea maxima, urmeaza exercitiul de extensie a trunchiului, din
pozitia culcat facial cu picioarele fixate, mainile la ceafa si spatele drept, se lucreaza 30 secunde,
se continud cu exercitiul de urcare pe bancad cu indltimea de 40cm, din pozitia stdnd cu haltera
sprijinitd pe umeri la ceafd se executd o urcare cu un picior pe bancd simultan cu ridicarea

genunchiului la piept a celuilalt picior si mentinerea pozitiei timp de 1 secundd, se lucreaza
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laterala a trunchiului la spalierul de gimnastica, din pozitia stand lateral fata de spalier, in fandare
spre inainte cu bratele intinse la nivelul umerilor si {indnd in maini elasticul tare(elasticul are 5
nivele de duritate, crescator de la nivelul 1/portocaliu, 2/galben, 3/rosu, 4/albastru si 5/negru), se
executd timp de 30 secunde, rasuciri laterale ale trunchiului cu bratele intinse §i revenire
controlatd, se continud cu ridicdri pe varfuri, din pozitia stind pe un picior pe marginea unei
trepte, celalalt flexat si sprijinit spre Tnapoi, cu discul de greutati finut la piept, se executa ridicari
pe varf si coborari controlate ale piciorului timp de 30 secunde, urmeaza exercitiul de rasucire a
trunchiului din pozitia sezut pe banca cu picioarele intinse si haltera {inutd In maini in supinatie,
se executd miscari de rasucire stanga-dreapta(vaslire) a trunchiului cu haltera i pastrarea
echilibrului timp de 30 de secunde, ultimul exercitiu din circuit este cel de sarituri, din pozitia
departat cu banca intre picioare, se executd sariturd in sus pe bancd cu picioarele apropiate
continuate cu sariturd jos cu picioarele departate, timp de 30 de secunde.

Intre exercitiile la aparate este o pauzd de 20-30 secunde pentru a face trecerea intre
executii, intre seriile de circuite este o pauza de 3 minute. Sesiunea de antrenament se incheie cu
exercitii de stretching (Tabelul A.3.1).

In faza hipertrofiei si de forta maxima, cuprinsa intre 29 iulie-25 august, in perioada de
pregatire fizica generald si specifica si in perioada precompetifionald, in optimizarea capacitatii
de fortd, mijloacele utilizate au fost selectionate pentru Tmbunatatirea fortei, a sincronizarii
muschilor §i pentru marirea capacitdtii de recrutare a fibrelor musculare.Programul a inclus un
numdr redus de exercitii in care sunt implicai Tn cea mai mare parte muschii principali, cu
numarul de serii cel mai ridicat pe care sportivii pot sd-1 tolereze.Metoda folosita a fost cea a
incarcaturii maxime, iar abordarea exercitiilor este cea pe verticala, de sus in jos, executandu-se
cate o serie din fiecare exercitiu, asigurandu-se astfel o mai buna revenire intre serii $i o mai
mica acumulare a oboselii.

Faza de fortd maxima are durata de 4 saptamani, incarcaturile folosite au valori cuprinse
intre 70-95% din 1RM, numarul de repetari intre 6-12, numarul de serii este de 4-6, intervalul de
repaus dintre serii 2-6 minute, timpul total al unei sedinte de antrenament 50-55 minute,
frecventa antrenamentelor in saptdmana de 3 sedinte(luni, miercuri, vineri).

Pentru perioada de optimizare a forfei in faza de fortd maxima prezint un model de
continut al unui microciclu este urmatorul.

Sesiunea de antrenament contine un numar de 7 statii avand o succesiune ordonata si
focusatd pe principalele grupe musculare care participd la efectuarea actiunilor specifice

handbalului. Primul aparat este impins de la piept, din pozitia culcat dorsal pe banca de lucru, se
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executd Tmpingerea halterii de la nivelul pieptului cu priza departatd a mainilor, un numar de 4
serii a cate 6 repetari cu 70% din potentialul maxim, iar pauza dintre serii este de 1 minut pentru
primele 2 serii si 2 minute pentru urmatoarele 2 serii. Urmatorul exercitiu consta in ridicari la
piept, din pozitia stand se executa ridicarea halterii de jos si ducerea la piept, un numar de 4 serii
primele 2 serii i 2 minute pentru urmatoarele 2 serii. Se continud cu rasucirea trunchiului, din
pozitia sezut cu picioarele deasupra solului si mingea grea de 5 kilograme tinutd in maini, se
executa rasuciri laterale ale trunchiului stdnga-dreapta, un numar de 10 repetari pe fiecare parte,
4 serii cu pauza de 1 minut pentru primele 2 serii si 2 minute pentru urmatoarele 2 serii. Urmeaza
exercitiul de ramat, din pozitia culcat facial pe banca de lucru, se executa tragerea halterii de jos
la nivelul pieptului, un numar de 4 serii a cate 6 repetari cu 70% din capacitatea maxima, iar
pauza dintre serii este de 1 minut pentru primele 2 serii si 2 minute pentru urmatoarele 2 serii. In
continuare avem exercitiul de tractiune, din pozitia atdrnat la bard cu mainile in pronatie, se
executa tractiunea trunchiului pana ajunge barbia deasupra barei si revenire 1n pozitia initiald,un
primele 2 serii $i 2 minute pentru urmatoarele 2 serii. Urmatorul exercitiu este cel de extensie a
trunchiului din pozitia initiala de culcat facial pe banca de lucru, sprijin pe calcaie si discul de 5
kilograme tinut la piept, se executd extensii ale trunchiului §i revenire in pozitia initiald, un
numdr de 10 repetari, 4 serii, cu pauzd de 1 minut pentru primele 2 serii $i 2 minute pentru
urmatoarele 2 serii. Ultimul exercitiu este cel de semigenuflexiune, plecarea se face din pozitia
initiald stand cu haltera asezatd pe umeri, la ceafa, se executd semigenuflexiune si revenire in
1 minut pentru primele 2 serii §i 2 minute pentru urmatoarele 2 serii.

Urmatoarele antrenamente din saptdméana se desfasoara cu respectarea succesiunii $i
formei de executare a exercitiilor, dar se modifica, in sensul de crestere a volumului, de la 4 serii
se trece la 5 serii, numarul de repetari si greutatea de incarcare raman neschimbate adica 6
repetari, cu incarcare de 70% din capacitatea maxima, respectiv de 10 repetari cu 5 kilograme,
pentru al doilea antrenament, iar pentru a 3 sesiune, volumul se mareste de la 5 serii se trece la 6
serii, numarul de repetari si greutatea de incdrcare raman neschimbate adica 6 repetari, cu
incarcare de 70% din capacitatea maxima, respectiv de 10 repetari cu 5 kilograme, pentru sedinta
de antrenament.

Cea de-a doua saptamana se desfasoara cu respectarea succesiunii si formei de executare
a exercitiilor, dar se modifica, dupa cum urmeaza: pentruprimul antrenament, creste Incarcatura,

de la 70% se trece la 80% din potentialul maxim, dar scade atat numarul de repetari de la 6 la 4
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repetdri, cat si numdrul de serii, ajunge la 2 serii, respectiv pentru rasucirea si extensia
trunchiului creste numarul de repetari de la 10 la 14 repetari pe sedinta de antrenament. Pentru
sesiunea a 2-a de antrenament din sdptamana, creste atat incarcatura, de la 80% se trece la 85%
din potentialul maxim, cat si numarul de serii, de la 2 la 3 serii, iar numarul de repetari ramane
acelasi, 4 repetari, respectivpentru rasucirea si extensia trunchiului creste numarul de repetari de
la 14 la 16 repetari pe sedinta de antrenament. In cel de-al 3 lea antrenament, atat incarcitura se
pastreza la 85% din posibilitatea maxima, cat si numarul de repetari rdimane acelasi la 4 repetari,
in schimb se mareste numarul de serii de la 3 la 4 serii, respectivpentru rasucirea si extensia
trunchiului numarul de repetari raimane la 16 repetari pe sedinta de antrenament.

In saptimana a 3 ase respectd succesiunea si forma de executare a exercitiilor, dar se
modifica, dupa cum urmeaza: pentruprimul antrenament, creste Incarcatura, de la 85% se trece la
90% din potentialul maxim, dar scade atat numarul de repetdri de la 4 la 3 repetdri, cat si
numadrul de serii, ajunge la 2 serii, respectiv pentru rasucirea $i extensia trunchiului creste
numarul de repetari de la 16 la 18 repetari pe sedinta de antrenament. Pentru sesiunea a 2-a de
antrenament din saptdmana, ramane aceeasi atat incarcatura, la 90% din potentialul maxim, cat si
numarul de serii la 2 serii, dar creste numarul de repetari de la 3 la 4 repetari, respectivpentru
rasucirea si extensia trunchiului creste numarul de repetari de la 18 la 19 repetari pe sedinta de
antrenament. in cel de-al 3 lea antrenament, se pastreza acelasi atdt numarul de repetiri care
ramane la 4 repetdri, cat si numarul de serii la 2 serii, in schimb se mareste incarcatura la 95%
din posibilitatea maxima, respectivpentru rasucirea si extensia trunchiului numarul de repetari
creste de la 19 la 20 de repetari, pe sedinta de antrenament.

Pentru cea de-a 4 a saptamand, in continuarese respecta succesiunea si forma de
executare a exercifiilor, dar se modifica, dupd cum urmeaza: pentruprimul antrenament, scade
incdrcatura, de la 95% se trece la 80% din potentialul maxim, dar creste atdt numarul de repetari
de la 4 la 6 repetdri, cat si numarul de serii, ajunge de la 2 la 4 serii, respectiv pentru rasucirea si
extensia trunchiului scade numarul de repetéri de la 20 la 16 repetari pe sedinta de antrenament.
Pentru sesiunea a 2-a de antrenament din saptdmana, raimane aceeasi atat incarcatura, la 80% din
potentialul maxim, cét si numarul de repetari la 6 repetari, dar scade numarul de serii de la 4 la 3
serii, respectivpentru rasucirea si extensia trunchiului numarul de repetari ramane la 16 repetari
pe sedinta de antrenament. In cel de-al 3 lea antrenament, se pistrezi aceeasi parametri atat
pentru numadrul de repetari care raméne la 6 repetari, cat si pentru numarul de serii care este la 3
serii, cat §i pentru Incarcaturd care ramane la 80% din posibilitatea maximad, respectivpentru
rasucirea §i extensia trunchiului atat numarul de repetari, cat si numdrul de serii rdmane

neschimbat fata de sedinta anterioara de antrenament (Tabelul A.3.2).
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In faza de conversie la putere si rezistenti musculard, cuprinsi intre 26 august-8
septembrie, in sfarsitul perioadei precompetitionald si inceputul perioadei competitionale,
mijloacele utilizate pentru optimizarea capacitatii de forfa au fost selectionate pentru activarea
cat mai rapida a unitatilor motorii si pentru o adaptare superioarda neuromusculara.Obiectivele
principale al acestei faze au fost contractarea explozivd a muschilor, cresterea rapiditatii,
aplicarea exploziva a fortei si capacitatea de a reactiona rapid la miscarile specifice jocului de
handbal.Metoda folositd a fost una combinatd, adaptatd si specifica handbalului, folosind
exercitii din metodele izotonica, balistica si pliometrica.

In faza de conversie la putere si rezistentd musculara, care a avut durata de 2 sdptimani,
incarcaturile folosite pentru optimizarea capacitatii de fortd au fost cu valori cuprinse intre 50-
70% din 1RM; numarul de serii intre 3-5; numarul de exercitii de 4-8; numarul de repetari 4-15;
intervalul de repaus dintre serii 2-6 minute; timpul total al unei sedinte de antrenament 40-45
minute; frecventa antrenamentelor in saptdmana de 2 sedinte.

Pentru perioada de optimizare a fortei in faza de conversie la putere un model de continut
pentru o sedintd de antrenament este compus dintr-un circuit format dintr-un numar de 8 exercitii
atent selectionate pentru activarea principalelor grupe musculare, in urmatoarea succesiune.

Primul exercitiu este cel de semigenuflexiune, se initiazd miscarea din stand cu haltera
asezata pe umeri, la ceafd, semigenuflexiunea este executata intr-un tempou lent de 3 timpi pe
faza de excentric (cedare) si exploziv pe partea de concentric (invingere), numarul de serii este
de 4 a cate 7 repetdri cu 50% din capacitatea maxima. Urmeaza fara pauza exercitiul de saritura
verticald pe lada cu indltime de 60 centimetri, plecarea se face din pozitia de stand pe 2 picioare,
se executa sariturd pe verticald pe 2 picioare si aterizare pe ladd, indreptarea picioarelor si
coborare de pe lada prin pdsire spre inapoi, se continud pana la un numar de 12 repetari. Dupa o
pazd de 30 de secunde cauzata de schimbarea aparatului de lucru, se continua cu exercitiul de
impins la piept, pozitia initiald este culcat dorsal pe banca de lucru, se executd impingerea
halterii la nivelul pieptului cu priza larga a mainilor, se respecta tempoul lent de 3 timpi pe faza
de excentric(cedare) si exploziv pe partea de concentric(invingere), numarul de serii este de 4 a
cate 7 repetdri cu 50% din capacitatea maxima. Urmatorul exercitiu, farad pauza, este cel de
impins cu o singurd mana a mingii grele de 5 kilograme, de la nivelul pieptului din culcat dorsal,
pe sol, un numar de 12 repetiri pentru fiecare mana. In continuare se trece, dupa o pauzi de 30
secunde, la exercitiul de urcare pe lada cu indltime de 40 centimetri, plecarea este din pozitia
stand cu haltera asezatd la ceafd, se executd o urcare cu un picior pe ladd, simultan cu ducerea
celuilalt picior spre inainte cu genunchiul ridicat si mentinerea echilibrului timp de 1 secunda,

execufia este energica (explozivd), urmata de revenirea lentd in pozifia initiald. Se lucreaza
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alternativ pe fiecare picior un numar de 7 repetari cu 50% din potentialul maxim. Fard pauza, se
trece la exercitiul urmator, de sarituri fara greutate suplimentara, tot pe lada cu indltime de 40
centimetrii, din pozitia initiala de stand cu 1 picior sprijinit pe lada, se executd sarituri pe
verticald, energici, cu schimbarea Tn timpul sariturii a piciorului de sprijin, numarul de repetari
este de 12 sarituri pe fiecare picior. Urmeaza exercitiul de ridicare a halterii la piept, initierea se
face din pozitia de stand aplecat cu spatele drept si genunchii usor flexati, se executa ridicarea
halterii la nivelul pieptului, simultan cu miscarea de genuflexiune a genunchilor si se termina in
pozitia de stand cu haltera la piept, revenirea in pozitia inifiala se face controlat, numarul de
repetari este de 7 ridicari explozive cu 50% din posibilitatea maxima. Se trece, fard pauza, la
ultimul exercitiu din circuit care este cel de aruncare a mingii, plecarea se face din pozitia initiala
stand aplecat cu genunchii flexati si mingea grea de 5 kilograme In maini, se executa ridicarea
energicd a corpului concomitent cu extensia trunchiului si aruncarea mingii spre inapoi, se
efectueaza un numar de 12 repetari.

Aceste exercitii se executd Intr-un circuit structurat pe 4 serii cu timp de pauza intre
primele serii de 3 minute, iar intre ultimile de 4 minute. Modalitatea de organizare a formatiei de
lucru este cu partener. Desfasurarea urmatorului antrenament din saptamana respecta parametrii
primei sedinte, dar In urmatoarea saptamana exercitiile raman neschimbate din punct de vedere
al succesiunii si formei de executare, se modifica, in sensul de crestere a sarcinii de lucru, de la
50% cu numar de 7 repetdri, se trece la 60%cu numar de 7 repetari, respectiv de la un numar de
12 repetari la 15 repetéri, in acelasi numar de 4 serii (Tabelul A.3.3).

In faza de mentinere a puterii si rezistentei musculare, intre 9 septembrie-15 decembrie,
care corespunde cu etapa competitionald, mijloacele utilizate in optimizarea capacitatii de forta
au fost selectionate pentru mentinerea nivelului superior de forta castigat in etapele anterioare, in
special al puterii.Metodele folosite in etapele precedente au fost folosite si in aceasta faza, difera
volumul, in sensul ca se diminueaza, de antrenament al capacitatii de fortd in comparatie cu cel
al pregatirii tactice sau tehnice.

Faza de mentinere a puterii si rezistentei musculare a avut durata de 14 saptamani,
incarcaturile folosite pentru optimizarea capacitatii de forta au avut valori cuprinse intre 30-70%
din 1RM; numarul de serii intre 1-4; numarul de exercitii de baza este de 2-3; numarul de
repetari 6-10; intervalul de repaus dintre serii este mai lung, 4-6 minute; timpul total al unei
sedinte de antrenament 20-30 minute; frecventa antrenamentelor in saptamana de 1-2 sedinte, in
functie de programul competitional.

Pentru perioada de optimizare a fortei in faza de mentinere expun un model de continut

pentru o sedintd de antrenament dintr-o saptdmana cu 2 antrenamente, compus dintr-un circuit
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format dintr-un numar de 8 exercitii atent selectionate pentru activarea principalelor grupe
musculare, in urmatoarea succesiune.

Primul exercitiu din primul antrenament este cel de impins la piept, din pozifia initiala
culcat dorsal pe banca de lucru, se executa impingerea halterii la nivelul pieptului cu priza larga
a mainilor, tempoul este normal de 1 timp atat pe faza de excentric(cedare), cat si pe partea de
concentric (invingere), numarul de serii este de 3 a cate 6 repetari cu 50% din capacitatea
maxima. Se trece la urmatorul exercitiu, de pase cu mingea grea de 5 kilograme, se executa cu 2
maini la nivelul pieptului, la o distantd de 4 metri, un numar de 15 repetari si 3 serii. Urmeaza
exercitiul de ridicare a halterii la piept, initierea se face din pozitia de stand aplecat cu spatele
drept si genunchii usor flexati, se executd ridicarea halterii la nivelul pieptului, simultan cu
miscarea de genuflexiune a genunchilor si se termind in pozitia de stdnd cu haltera la piept,
revenirea n pozifia initiala se face in tempo normal de 1 timp pe ambele faze ale executarii,
numdrul de repetari este de 6, in 3 serii, cu 50% din posibilitatea maxima. Se continua cu
exercitiul de aruncare a mingii, plecarea se face din pozitia initiald stdnd aplecat cu genunchii
flexati si mingea grea de 5 kilograme in maini, se executd ridicarea energicd a corpului
concomitent cu extensia trunchiului §i aruncarea mingii spre Tnapoi, se efectueaza un numar de
15 repetari, structurat pe 3 serii. Urmatorul exercitiu este cel de semigenuflexiune, se initiaza
miscarea din stand cu haltera asezata pe umeri, la ceafa, semigenuflexiunea este executata intr-un
tempou normal de 1 timp si pe faza de excentric(cedare) si pe partea de concentric (invingere),
numadrul de serii este de 3, iar cel de repetdri 6, cu 50% din capacitatea maximd. Urmeaza
exercitiul de saritura pe 2 picioare atat pe verticald cat si in lungime, plecarea se face din pozitia
de stand pe 2 picioare, se executa desprindere pe 2 picioare, aterizare pe 2 picioare cu amortizare
scurtd si se continud pana la un numar de 15 repetari, in 3 serii. Circuitul continud cu exercitiul
de rasucire de trunchi, se initiaza miscarea din pozitia stdnd cu genunchii usor flexati, lateral fata
de aparat (helcometru), cu mainile pe scripete, se executa rasucire laterala si revenire, un numar
de 3 serii, de cate 6 repetari, cu 50% din posibilitatea maxima. Ultimul exercitiul este cel de pase
cu 2 maini, pozitia initiala este de stand pe 2 picioare, cu spatele pe directia de pasare, se executa
pas cu 2 maini prin rdsucire alternativ stanga-dreapta, se continud pand la un numdir de 15
repetdri pe fiecare parte, in numar de 3 serii.Cea de-a 2 a sesiune de antrenament pastreaza
exercitiile neschimbate din punct de vedere al succesiunii si formei de executare, se modifica, in
sensul de scadere a sarcinii de lucru, de la 50% la 40%, cu acelasi numar de 6 repetari, tot in
numir de 3 serii. In ceea ce priveste exercitiile de pase si sdrituri nu exista niciun fel de

modificari structurale.
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Pentru o sedintd de lucru dintr-o saptamana cu 1 antrenament, compozitia exercitiilor din
circuit ramane in aceeasi forma si succesiune,se modifica, in sensul de crestere a numarului de
repetari, de la 6 la 8, iar sarcina de lucruramane la 50% si numarul de serii este de 3.

In faza de compensare, intre 16 decembrie-10 ianuarie, corespunzitoare etapei de
tranzitie, pentru optimizarea capacitatii de forta s-a lucrat in preponderent grupele musculare mai
putin folosite in celelalte etape ale pregatirii. Programul a fost relaxat, pentru a evita stresul,
esteignorata structura rigida a programului standardizat cu numar de repetari si serii.

Faza de compensare a avut durata de 4 saptimani; incarcaturile folosite au fost cu valori
cuprinse intre 30-50% din 1RM; numarul de serii intre 1-2; numarul este redus de exercitii de 5-
8; numarul de repetari 5-10; intervalul de repaus dintre serii este mai lung 4-6 minute; timpul
total al unei sedinte de antrenament 30-40 minute; frecventa antrenamentelor in saptimana de 1-
2 sedinte.

Continutul unui microciclu pentru perioada de optimizare a fortei in faza de compensare
anatomica este urmadtorul.Primul exercitiu din prima saptamana de antrenament este cel de
fandare spre inainte, din pozitia initiala stdnd cu ganterele tinute in maini, se executa miscarea de
fandare spre Tnainte, tempoul este normal de 1 timp atat pe faza de excentric (cedare), cat si pe
partea de concentric (invingere), numarul de 1 serie, 6 repetari pe fiecare picior, cu 30% din
capacitatea maxima. Se trece la urmatorul exercitiu, de extensie a trunchiului,din pozitia initiala
de culcat facial pe banca de lucru, sprijin pe célcaie si greutatea tinuta la piept, se executad
extensii ale trunchiului si revenire in pozitia initiald, un numar de 6 repetari, 1 serie, cu 30% din
posibilitatea maxima. Urmeaza exercitiul de balans cu kettlebell, initierea se face din pozitia de
stand aplecat cu spatele drept si genunchii usor flexati, mainile pekettlebell, se executa ridicarea
greutdtii la nivelul pieptului, simultan cu miscarea de Indreptare a trunchiului §i se continua un
numar de 6 repetari, in 1 serie, cu 30% din potentialul maxim. Urmatorul exercitiul este cel de
rasuciri laterale, din pozitia initiald stand sprijinit pe omoplati pe mingea de gimnastica cu
greutatea tinutd in maini la nivelul pieptului, se executd rasucirea laterala stanga-dreapta a
trunchiului cu bratele intinse, se efectueaza un numar de 6 repetari, pe fiecare parte, structurat pe
1 serie, cu 30% din capacitatea maxima. Exercitiul urmator este cel de flexie a antebratului, se
initiazd miscarea din stand asezat cu haltera tinuta in maini, executia controlatd a flexiei si
extensiei a antebratului din supinatie in numar de 6 repetari, 1 serie, cu 30% din posibilitatea
maxima. Ultimul exercitiul este cel de tractiune la paralele, plecarea se face din pozitia de sprijin
pe maini cu bratele intinse la paralele, se executa flexia bratelor la 90° si Se continud pana la un

numadr de 6 repetari, in 1 serie, cu 30% din capacitatea maxima.
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Pentrusdptimana urmatoare de antrenament se pastreaza exercitiile neschimbate din
punct de vedere al succesiunii si formei de executare, se modificd, in sensul de crestere a
numarului de serii, de la 1 la 2 serii,sarcinile de lucru si numarul de repetari raman la 30%,
respectiv se continud cu un numar de 6 repetari.

In cea de-a 3 a saptimani sepistreaza exercitiile neschimbate din punct de vedere al
succesiunii si formei de executare, se modifica, in sensul de crestere a sarcinii de lucru, de la
30% la 40%, cu acelasi numar de 6 repetari, tot In numar de 1 serie.

Pentru ultima sdptdmanaexercitiile raman neschimbate din punct de vederesecvential si al
formei de executare, se modifica, in sensul de crestere a numarului de serii, de la 1 la 2
serii,sarcinile de lucru si numarul de repetari raiman la 40%, respectiv se pastreaza un numar de 6
repetari.

In ciclul al Il - lea,fazele de pregatire fizica au avut o inlintuire similara, diferentele
constand in marimea lor, ciclul s-a desfasurat calendaristicintre lunile ianuarie — iunie, perioada
de pregatire fizica specifica si precompetitionald s-a desfasurat in luna ianuarie si inceputul lunii
februarie, perioada competitionala a cuprins lunile februarie — iunie, iar perioada de tranzitie a
avut loc in luna iunie.

Am planificat si organizat optimizarea capacitatii de forta in succesiunea urmatoare si
anume:

— In faza de adaptare anatomica, cuprinsa intre 9-28 iulie, handbalistii, dupa perioada
de tranzitie, incep un nou program de optimizare a capacitatii de forta cu scopul de a se acomoda
anatomic la viitoarele solicitari.in aceastd perioada principale obiective sunt implicarea
majoritatii grupelor musculare si pregatirea articulatiilor, ligamentelor, tendoanelor si a
muschilor pentru a suporta cu succes fazele ulterioare ale pregitirii.In paralel am ca obiectiv
echilibrarea fortei intre muschii extensori si flexori din jurul articulatiilor, echilibrarea celor doua
trenuri (superior si inferior), In special bratele si umerii, intarirea muschilor stabilizatori,
executarea unor eforturi de compensare pentru muschii antagonisti;

— 1In faza de hipertrofie si fortd maxima, cuprinsa intre 29 iulie-25 august, optimizarea
capacitatii de fortd joacd un rol foarte important in generarea fortei specifice jocului de
handbal.Pe perioadaoptimizarii capacitatii fortei maxime, handbalistii invata sa-si sincronizeze
mai bine si eficient muschii implicati in efort si sd foloseasca incarcaturi mari si maximale care
si determine recrutarea unui numar cit mai numeros de fibre musculare. In aceasti perioada sunt
impicate principalele grupele musculare cu cel mai mare numar de serii pe care sportivul il poate

tolera.
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— In faza de conversie la putere si rezistentd musculara, cuprinsi intre 26 august-8
septembrie, optimizarea capacitatii de forta are un rol important in jocul de handbal.Castigurile
de fortd nespecifid, neslefuitd, obtinute in fazele anterioare nu deservesc in mod direct
performantei sportive, din acest punct de vedere obiectivul principal al acestei faze este de a
sintetiza aceste plusuri intr-o putere si rezistentd musculard care sa fie specifica si competitiva
handbalului si care sa formeze fundamentul fiziologic pentru progresul performantei sportive in
faza competitionala.Puterea fiind capacitatea sistemului neuromuscular de a produce cea mai
mare fortd posibild n cel mai scurt timp cu putinta.

— In faza de mentinere a puterii §i rezistentei musculare, intre 9 septembrie-15
decembrie, care corespunde cu etapa competitionala, optimizarea capacitatii de forta ocupa
deasemenea un loc fruntas din pregatirea fizica.Performanta sportiva poate beneficia de pe urma
optimizarii capacitatii de fortd atata timp cat sistemul neuromuscular mentine adaptarile induse
prin antrenament.Mentinerea capacitatii de forta in faza competitionala este o chestiune legata de
metoda(cum sa se obt{ina?), iar in handbal trebuie mentinuta puterea si rezistenta muscularad in
functie de postul ocupat in echipa.

— In faza de tranzitie, intre 16 decembrie-10 ianuarie, reprezentand veriga dintre doua
cicluri de pregatire si intervenind dupa o perioada lunga de efort intens si competitii solicitante,
sportivii resimt un nivel ridicat de oboseald atat fiziologica cat si psihologica. Obiectivele
principale ale optimizarii capacitatii de forta sunt relaxarea si refacerea muscular, cat si repausul
psihologic.Handbalistii in aceastd faza trebuie sd lucreze In compensare, programul de
antrenament al capacitatii de forta fiind unul relaxat, fara mare stres.

Pe toata perioada de pregatire a echipei,exercitiile specifice pentru optimizarea
dezvoltarii capacitatii de forta au fost prezente, incluse si introduse in cadrul antrenamentelor de
handbal, iar poderea, volumul, intensitatea si complexitatea lor avand valori diferite in functie de
planul calendaristic anual. Pentru exercitiile care au avut loc in sala de handbal s-au folosit n
preponderentd greutatea corpului, dar si materiale specifice cum ar fi: mingi grele, corzi elastice,

benzi elastice, sfori grele, corzi de sarit, gardulete, bureti moi, saltele, etc.

3.4. Dinamica indicilor sportivilor cuprinsi in procesul experimental de baza si rezultatele
obtinute in urma implementérii programului pentru dezvoltarea capacitatii de forta
Mentionez ca programul de testare a fost creat si structurat in trei etape de testari, prima
testare(testarea initiald) desfasurata in perioada iulie 2019, la inceputul pregatirii echipelor, cea
de-a doua testare(testare intermediard) desfasuratd in perioada decembrie 2019, la sfarsitul

primei perioade competitionale, inainte de perioada de pauza competifionald (tranzitie), iar cea
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de-a treia testare(testarea finald) desfasurata in luna iunie 2020, la sfarsitul campionatului

regulat.Din motive obiective, cauzate de situatia de exceptie aparutd, am fost determinat sa

consider testarea din perioada decembrie 2019, ca fiind testare finala.

Rezultatele obtinute la probele de evaluare pe grupe de posturi, respectiv echipa, dupa

implementarea programului experimental de optimizare a fortei, au fost urmatoarele:

fapt ce a facut posibilderularea in conditii optime a studiului experimental.

Componenta pe posturi, in privinta numarului de jucatoria celor doua grupe este similara,

In interiorul echipelor exista diferentieri, iar valorile obtinute la probele de control, la

testarea finala, de catre jucatorii grupei experimentalesunt net superioare celor obtinute de catre

jucatorii grupei martor.

Tabelul 3.7. Indicatori statistici pentru testele si rezultatele finale.
Analiza statistica intergrup

.. ) . Forta
Vitezii Aglll.tatev Rezmtel:ta Forti izomet
Specifica | aeroba .-
Grupa - - - = — b
10m 20m llynois | 30/15sec | Semigenuflexi Impins la Ridicare la | Plansa
sprint | sprint test IFT une piept piept (s)
(s) (s) (s) (km/h) Kg/IRM Kg/1RM Kg/ARM
E | X 1.86 3.09 15.50 19.29 141.47 83.79 42.32 152.11
S 0.038 | 0.100 | 0.438 0.839 12.817 6.989 4978 26.104
Cv 2.07 3.24 2.83 4.35 9.06 8.34 11.76 17.16
M | X 1.91 3.17 15.64 18.16 126.42 75.79 34.16 127.63
S 0.040 | 0.097 | 0.467 0.443 10.976 8.324 4.272 27.048
Cv 2.10 3.06 2.99 2.44 8.68 10.98 12.51 21.19
F(1,36) | 14,136 | 6,007 | 0,956 27,058 15,119 10,294 29,382 8,054
P <0,001 |< 0,019 >0,335 | < 0,001 < 0,001 < 0,003 <0,001 < 0,007
Tabelul 3.8. Rezultate si teste finale. Analiza statistica intragrup.Grupa experiment
Forta Forta
Test Viteza Agilitate Rezistenta izometrica
Specifica| Aeroba
10m 20m llynois | 30/15 | Semigenuflexi | Impins | Ridiciri Plansa
sprint | sprint test IFT une la piept | la piept
(s) (s) (s) (km/h) Kg/AIRM Kg/iIRM | Kg/IRM (s)
T | X 1.91 3.17 15.64 18.08 125.11 74.42 33.68 125.53
S 0.041 0.104 0.469 0.584 11.532 8.990 4.655 28.328
Cv 2.17 3.27 3.00 3.23 9.22 12.08 13.82 22.57
TF| X 1.86 3.09 15.50 19.29 141.47 83.79 42.32 152.11
S 0.038 0.100 0.438 0.839 12.817 6.989 4.978 26.104
Cv 2.07 3.24 2.83 4.35 9.06 8.34 11.76 17.16
F(1,36) | 14,540 | 5,460 1,002 | 26,672 17,130 12,861 30.470 9,050
P <0,001 |<0,025 |>0,323 |<0,001 < 0,001 < 0,001 <0,001 < 0,005

110




Tabelul 3.9.Rezultate si teste finale. Analiza statistica intragrup.Grupa martor

Forta Forta
Teste Viteza Agilitate Rezistenta izometrica
Specifica| Aeroba
10m 20m llynois | 30/15 | Semigenuflexi | Impins | Ridicari Plansa
sprint | sprint test IFT une la piept | la piept
(s) (s) (s) (km/h) Kg/1IRM Kg/AIRM | Kg/IRM (s)

T | X 1.91 3.17 15.65 18.00 124.32 73.74 33.26 124.47
S 0.040 0.099 | 0.468 0.553 10.291 8.608 4.665 27.533

Cv 2.09 3.10 2.99 3.07 8.28 11.67 14.02 22.12

TF | X 1.91 3.17 15.64 18.16 126.42 75.79 34.16 127.63
S 0.040 0.097 | 0.467 0.443 10.976 8.324 4.272 27.048

Cv 2.10 3.06 2.99 2.44 8.68 10.98 12.51 21.19
F(1,36) | 0,030 0,013 | 0,003 0,945 0,372 0,558 0,380 0,128
P >0,871 |>0,908 |>0,959 |>0,338 > 0,546 > 0,460 > 0,541 > 0,723

In urma implementirii programului de pregitire si aplicarii continuturilor si folosirii
mijloacelor propuse obtinem la testarile finale, la probele de forta: semigenuflexiune; impins
la piept din culcat; ridicare la piept si plansa, urmatoarele rezultate, comparativ cu testarile
initiale, pe ansamblu de catre cele 2 grupe si sunt prezentate in continuare.

La proba semigenuflexiune, grupa experiment a obtinut progres de 16,36kg (avand la
testarea initiald o medie de 125,11 kg, iar la cea finala de 141,47 kg); in exprimare procentuala
procentuala, progresul a fost de 12,96%.Prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla intragrup la
grupa experiment s-a obtinut o valoare de 17,130, valoarea semnificativa pentru pragul de 0,001.
Grupa martor ainregistrat in cele doua testari ocrestere de doar 2,1kg (de la 124,32 kg la 126,42
kg),respectiv un progres exprimat in procente, de 1,69%. Aceeasi tehnica aplicata grupei martor
a indicat o valoare pentru F de 0,372 la un prag pentru P de 0,546, deci peste valoarea de 0.05,
prag minim acceptat in astfel de cercetdri. La testarea initiala intre cele doud grupe nu au existat
diferente semnificative (grupa martor — 124,32 kg; grupa experiment — 125,11 kg), fapt
confirmat si prin aplicarea tehnicii ANOVA simplad intergrup care nu a indicat semnificatie
statistica. Analiza semnificatiei statistice intergrup la testarea finala a indicat o valoare de 15,119
pentru F, valoare semnificativa statistic pentru pragul P de 0,001.

Pentru obtinerea acestor rezultate bune si acestui progres semnificativ, grupa
experimentala a lucrat exercitii diverse in special semigenuflexiune.Un exemplu de exercitiu
foarte util este cel de semigenuflexiune, unde se initiaza miscarea din stand cu haltera asezata pe
umeri, la ceafa, semigenuflexiunea este executata intr-un tempou normal de 1 timp si pe faza de
excentric(cedare) si pe partea de concentric(invingere), numarul de serii este de 3, iar cel de
repetari 6, cu 50% din capacitatea maxima, imediat urmat de un exercitiupliometric de sariturd

pe 2 picioare atat pe verticald cat si in lungime, plecarea se face din pozitia de stand pe 2
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picioare, se executd desprindere pe 2 picioare, aterizare pe 2 picioare cu amortizare scurta si se
continud pana la un numar de 15 repetari, in 3 serii.

In ceea ce priveste testul deimpins la piept, grupa experiment a obtinut progres de 9,37
kg (avand la testarea initiala o medie de 74,42 kg, iar la cea finala de 83,79 kg); in exprimare
procentuald, progresul a fost de 14,25%. Prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla intragrup la
grupa experiment s-a obtinut o valoare de 12,861, valoarea semnificativa pentru pragul de 0,001.
Grupa martor a inregistrat in cele doua testari o crestere de doar 2,05 kg (de la 73,74 kg la 75,79
kg), respectiv un progres de 2,78%. Aceeasi tehnica aplicata grupei martor a indicat o valoare
pentru F de 0,558 la un prag pentru P de 0,460, deci peste valoarea de 0.06, prag minim acceptat
in astfel de cercetari. La testarea initiald intre cele doud grupe nu au existat diferente
semnificative (grupa martor — 73,74 kg; grupa experiment — 74,42 kg), fapt confirmat si prin
aplicarea tehnicii ANOVA simpla intergrup care nu a indicat semnificatie statisticd. Analiza
semnificatiei statistice intergrup la testarea finald a indicat o valoare de 10,294 pentru F, valoare
semnificativa statistic pentru pragul P de 0,003. Progresul obtinut de grupa experiment are
consecinta lucrului specific cu exercitii de fortd precum cel de impins la piept, executat din
pozitia initiala culcat dorsal pe banca de lucru, se trece la impingerea halterii la nivelul pieptului
cu priza largda a mainilor, tempoul este normal de 1 timp atat pe faza de excentric(cedare), cat si
pe partea de concentric(invingere), numarul de serii este de 3 a cate 6 repetdri cu 50% din
capacitatea maxima, imediat se executa urmatorul exercitiu cu partener,din aceeasi pozitie, se va
executa migcarea de impingere pe verticala de la piept a mingii grele, de 5 kilograme, executia se
face cu 2 maini de la nivelul pieptului, la cat mai mare inaltime, un numar de 15 repetari si 3
serii.

Referitor la probaridicare la piept, grupa experiment a obtinut progres de 8,64 kg (avand
la testarea initiala o medie de 33,68 kg, iar la cea finala de 42,32 kg); in exprimare procentuala,
progresul a fost de 24,42%. Prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla intragrup la grupa experiment
s-a obtinut o valoare de 30,470, valoarea semnificativa pentru pragul de 0,001. Grupa martor a
inregistrat in cele doua testari o crestere de doar 0,9 kg (de la 33,26 kg la 34,16 kg), respectiv un
progres de 2,8%. Aceeasi tehnica aplicata grupei martor a indicat o valoare pentru F de 0,380 la
un prag pentru p de 0,541, deci peste valoarea de 0.078, prag minim acceptat in astfel de
cercetari. La testarea initiala intre cele doua grupe nu au existat diferente semnificative (grupa
martor — 33,26 kg; grupa experiment — 33,68 kg), fapt confirmat si prin aplicarea tehnicii
ANOVA simpla intergrup care nu a indicat semnificatie statistica. Analiza semnificatiei statistice
intergrup la testarea finala a indicat o valoare de 29,382 pentru F, valoare semnificativa statistic

pentru pragul P de 0,001. Evolutia obtinuta se datoreaza si antrenamentului de forta efectuat de

112



grupe experiment cu exercitii specifice, un astfel de eXercitiu constd in ridicari la piept, din
pozitia stdnd se executa ridicarea halterii de jos si ducerea la piept, un numar de 4 serii a cate 6
in ridicarea de jos a mingii grele de 5 kg si aruncarea peste cap cu extensia trunchiului, din
pozitia stand cu spatele la partener, un numar de 10 repetari, 4 serii cu pauza de 1 minut pentru
primele 2 serii $i 2 minute pentru urmatoarele 2 serii.

La probaplansa, grupa experimentala a obtinut progres de 26,58 sec (avand la testarea
initiala o medie de 125,53 sec, iar la cea finalda de 152,11 sec); in exprimare procentuald,
progresul a fost de 21,41%. Prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla intragrup la grupa experiment
s-a obtinut o valoare de 9,050, valoarea semnificativa pentru pragul de 0,005. Grupa martor a
inregistrat in cele doud testari o crestere de doar 3,16 sec (de la 124,47 sec la 127,63 sec),
respectiv un progres de 2,77%. Aceeasi tehnica aplicata grupei martor a indicat o valoare pentru
F de 0,128 la un prag pentru P de 0,723, deci peste valoarea de 0.013, prag minim acceptat in
astfel de cercetari. La testarea initiald intre cele doua grupe nu au existat diferente semnificative
(grupa martor — 124,47 sec; grupa experiment — 125,53 sec), fapt confirmat si prin aplicarea
tehnicii ANOVA simpla intergrup care nu a indicat semnificatie statistica. Analiza semnificatiei
statistice intergrup la testarea finala a indicat o valoare de 8,054 pentru F, valoare semnificativa
statistic pentru pragul P de 0,007. Deasemenea, progresul inregistrat de catre grupa supusa
experimentului se datoreaza si efectuarea de exercitii specifice atit in cadrul antrenamentelor in
sala de forta cat si introduse in orele de pregatire specifica executate pe terenul de handbal, un
exemplu poate fi exercitiul de ridicare a picioarelor din sprijin la paralele, plecarea se face din
pozitia de sprijin pe antebrate, se executa ridicarea picioarelor la 90°pana la un numar de 20
repetdri, In 3 serii, S€ continud cu exercitii de izometrie Tn pozitia culcat facial in sprijin pe coate,

mentinerea pozitiei cat mai mult timp, chiar sub forma de competitie.
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Figura 3.17. Graficul reprezentandprogresul pe ansambluinregistratde celor doua grupe la

probele de forti la testarea finala
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Dupa implementarea programului de dezvoltare a capacitatii de forta, pe ansamblu,
progresele grupei experiment au fost evident mai mari decat cele ale grupei martor.

Analiza statisticd intragrup si cea intergrup de la testarea finala indica semnificatie
statistica 1n favoarea grupei experiment, fapt ce confirmd eficienta mijloacelor utilizate in

pregdtire, asigurand un cadru optim pentru obtinerea de performante in competitii.

Probe de fOl'tEl m Semigenuflexiune T.l.kg
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Grupa experiment Grupa martor Plangi T.F. Sec

Figura 3.18. Grafic reprezentand rezultatele obtinute de cele doua grupela probele de forta,
la testarile initiale si finale

Pe ansamblu rata medie a progresului la probele de fortd, pentru grupa experiment a fost
de 18,26%, iar la grupa martor de 2,49%, in perioada supusd experimentului. Cele mai
importante progrese au fost inregistrate de grupa experiment in testele de forta, la probele de
ridicare la piept (8,64kg, in procente 24,42%) si plansa(26,58 sec, in procente 21,41%), urmand
probele de impins de la piept din culcat (9,37kg, in procente 14,25%) si respectiv
semigenuflexiune (16,36kg, in procente 12,96%).

In privinta analizei rezultatelor la testele finale, pe fiecare post de joc in parte, la probele
de forta: semigenuflexiune; impins la piept din culcat; ridicare la piept si plansi, rata de
progres obtinutd de cele 2 grupe, sunt urmatoarele:

Jucdtorii specializati pe postul de centru ai grupei experimentale, la proba de
semigenuflexiune au obtinut un progres de 18,5 kg (avand la testarea initialda o medie de 124,5
kg, iar la cea finala de 143 kg); in exprimare procentuala, progresul a fost de 14,86%, in timp ce
componentii grupei martor au progresat cu 2,0 kg (avand la testarea initiala o medie de 123,5 kg,
iar la cea finala de 125,5 kg), in procente de 1,62%. Diferenta intre cele doua grupe fiind de
16,5kg, iar procentual 13,24%, in favoarea grupei experiment.

Jucatorii perfectionati pe postul de extrema din grupa experimentala, la proba de forta
semigenuflexiune, au inregistrat un progres de 14,25 kg (avand la testarea initiald o medie de

121,5 kg, iar la cea finald de 135,75 kg); in exprimare procentuala, progresul a fost de 11,73%, in
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timp ce componentii grupei martor au progresat cu 0,75 kg (avand la testarea initiald o medie de
120,75 kg, iar la cea finald de 121,5 Kg), in procente de 0,62%. Diferenta intre cele doua grupe
fiind de 13,5 kg, iar procentual 11,11%, in favoarea grupei experiment.

Pe postul de inter, handbalistii din grupa experimentala, la proba de forta
semigenuflexiune au raportat un progres de 21 kg (avand la testarea initiala o medie de 135,14
kg, iar la cea finala de 156,14 kg); in exprimare procentuala, progresul a fost de 15,54%, in timp
ce componentii grupei martor au progresat cu 3,72 kg (avand la testarea initiald o medie de
134,14 kg, iar la cea finala de 137,86 kg), in procente de 2,77%. Diferenta intre cele doua grupe
fiind de 17,28 kg, iar procentual 12,77%, in favoarea grupei experiment.

Jucatorii specializati pe postul de portar ai grupei experimentale au inregistrat, la proba
de forta semigenuflexiune un progres de 13 kg (avand la testarea initiala o medie de 120 kg, iar
la cea finala de 133 kg); in exprimare procentuala, progresul a fost de 10,83%, in timp ce
componentii grupei martor au progresat cu 1 Kg (avand la testarea initiala o medie de 120 kg, iar
la cea finala de 121 kg), in procente de 0,83%. Diferenta intre cele doua grupe fiind de 12 kg, iar
procentual 10%, in favoarea grupei experiment.

Sportivii aflati pe postul de pivot, din grupa experimentald, la proba de forta
semigenuflexiune, au inregistrat un progres de 16,25 kg (avand la testarea initiala o medie de
123,25 kg, iar la cea finala de 139,5 kg); in exprimare procentuala, progresul a fost de 13,18%, in
timp ce componentii grupei martor au progresat cu 3 kg (avand la testarea initiald o medie de
123,25 kg, iar la cea finala de 126,25 Kg), in procente de 2,43%.Diferenta intre cele doua grupe
fiind de 13,25 kg, iar procentual 10,75%, in favoarea grupei experiment.

Semigenuflexiune (kg) = Centru |
g g mCentru T.F
/// Extrema T.1
200 1 5 143 5135 14 14 13,3 %3431 g 21;26 ’ W Extremi T.F
150 + 1245121, 120123 1232876, 7 0 123, e
100 | | Inter T.F
’ Portar T.I
/
” ) Portar T.F
0 = — ' Pivot T.I
Grupa Experiment Grupa Martor Pivot T.F

Figura 3.19. Grafic reprezentind comparatia rezultatelor la testarile initiale si finale la
proba semigenuflexiune intre grupe,pe posturile de joc
Jucidtorii specializati pe postul de centru ai grupei experimentale, la proba de forta
impins la piept din culcat, au inregistrat un progres de 11,5 kg (avand la testarea initiald o

medie de 75 kg, iar la cea finala de 86,5 kg); in exprimare procentuala, progresul a fost de
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15,33%, in timp ce componentii grupei martor au progresat cu 2,5 kg (avand la testarea initiala o
medie de 74 kg, iar la cea finala de 76,5 kg), in procente de 3,38%.Diferenta intre cele doua
grupe fiind de 9 kg, iar procentual 11,95%, in favoarea grupei experiment.

Pe postul de extrema din grupa experimentald, la proba de forta impins la piept din
culcat, au raportat un progres de 8 kg (avand la testarea initiala o medie de 72,5 kg, iar la cea
finala de 80,5 kg); in exprimare procentuala, progresul a fost de 11,03%, in timp ce componentii
grupei martor au progresat cu 2,25 kg (avand la testarea initiala o medie de 72,25 kg, iar la cea
finala de 74,5 kg), in procente de 3,11%.Diferenta intre cele doua grupe fiind de 5,75 kg, iar
procentual 7,92%, in favoarea grupei experiment.

Handbalistii aflati pe postul de inter din grupa experimentala, la proba de forta impins la
piept din culcatau obtinut un progres de 10,1 kg (avand la testarea initiala o medie de 78,61 kg,
iar la cea finald de 88,71 kg); in exprimare procentuald, progresul a fost de 12,85%, in timp ce
componentii grupei martor au progresat cu 3 kg (avand la testarea initiala o medie de 77,71 kg,
iar la cea finala de 80,71 kg), in procente de 3,86%.Diferenta intre cele doua grupe fiind de 7,1
kg, iar procentual 8,99%, in favoarea grupei experiment.

Sportivii perfectionati pe postul de portar ai grupei experimentale au inregistrat, la proba
de forta impins la piept din culcat, un progres de 8,5 kg (avand la testarea initiala o medie de
71,5 kg, iar la cea finala de 80 kg); in exprimare procentuala, progresul a fost de 11,89%, in timp
ce componentii grupei martor au progresat cu 0,5 kg (avand la testarea initiala o medie de 71 kg,
iar la cea finala de 71,5 Kg), in procente de 0,7%.Diferenta intre cele doua grupe fiind de 8 kg,
iar procentual 11,19%, in favoarea grupei experiment.

Jucatorii specializati pe postul de pivot din grupa experimentala, la proba de forta impins
la piept din culcat,au raportat un progres de 8,75 kg (avand la testarea initiala o medie de 74,5
kg, iar la cea finala de 83,25 kg); in exprimare procentuala, progresul a fost de 11,74%, in timp
ce componentii grupei martor au progresat cu 2 Kg (avand la testarea initiala o medie de 73,75
kg, iar la cea finala de 75,75 k@), in procente de 2,71%.Diferenta intre cele doud grupe fiind de

6,75 kg, iar procentual 9,03%, in favoarea grupei experiment.
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Figura 3.20. Grafic reprezentand comparatia rezultatelor la testirile initiale si finale la
proba impins la piept intre grupe, pe posturile de joc

Handbalistii specializati pe postul de centru ai grupei experimentale, la proba de
fortaridicare la piept, au inregistrat un progres de 10 kg (avand la testarea initiala o medie de 34
kg, iar la cea finala de 44 kg); in exprimare procentuald, progresul a fost de 29,41%, in timp ce
componentii grupei martor au progresat cu 1 kg (avand la testarea initiala o medie de 33,5 kg, iar
la cea finald de 34,5 kg), in procente de 2,99%. Diferenta intre cele doua grupe fiind de 9 kg, iar
procentual 26,42%, in favoarea grupei experiment.

Sportivii perfectionati pe postul de extrema din grupa experimentald, la proba de forta
ridicare la piept, au raportat un progres de 8 kg (avand la testarea initiala o medie de 32,25 kg,
iar la cea finald de 40,25 kg); in exprimare procentuald, progresul a fost de 24,81%, in timp ce
componentii grupei martor au progresat cu 0,75 kg (avand la testarea initiald o medie de 32 kg,
iar la cea finala de 32,75 Kg), in procente de 2,34%.Diferenta intre cele doua grupe fiind de 7,25
kg, iar procentual 22,47%, in favoarea grupei experiment.

Pe postul de inter, atletii care fec parte din grupa experimentald, la proba de forta
ridicare la piept au obtinut un progres de 10,96 kg (avand la testarea initiald o medie de 35,90
kg, iar la cea finala de 46,86 kg); in exprimare procentuala, progresul a fost de 30,53%, in timp
ce componentii grupei martor au progresat cu 1,01 kg (avand la testarea initiala 0 medie de 35,56
kg, iar la cea finala de 36,57 kg), in procente de 2,84%.Diferenta intre cele doud grupe fiind de
9,95 kg, iar procentual 27,69%, in favoarea grupei experiment.

Jucatorii specializati pe postul de portar ai grupei experimentale au inregistrat, la proba
de forta ridicare la piept, un progres de 5,5 kg (avand la testarea initiala o medie de 32,5 kg, iar
la cea finala de 38 kg); in exprimare procentuald, progresul a fost de 16,92%, in timp ce
componentii grupei martor au progresat cu 0,5 kg (avand la testarea initiala o medie de 32 kg, iar
la cea finala de 32,5 kg), in procente de 1,56%. Diferenta intre cele doua grupe fiind de 5 kg, iar

procentual 15,36%, in favoarea grupei experiment.
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In ceea ce priveste postul de pivot, handbalistii grupei experimentale, la proba de forta
ridicare la piept, au inregistrat un progres de 8,75 kg (avand la testarea initiala o medie de 33,75
kg, iar la cea finala de 42,5 kg); in exprimare procentuala, progresul a fost de 25,93%, in timp ce
componentii grupei martor au progresat cu 1,25 kg (avand la testarea initiala o medie de 33,25
kg, iar la cea finala de 34,5 kg), in procente de 3,76%. Diferenta intre cele doua grupe fiind de

7,5 kg, iar procentual 22,17%, in favoarea grupei experiment.
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Figura 3.21. Grafic reprezentind comparatia rezultatelor la testirile initiale si finale la
proba ridicare la piept intre grupe, pe posturile de joc

Jucatorii specializati pe postul de centru ai grupei experimentale, la proba de
fortadenumitd plansdau obtinut un progres de 24,5 sec (avand la testarea initiala o medie de
132,5 sec, iar la cea finala de 157 sec); in exprimare procentuala, progresul a fost de 18,49%, in
timp ce componentii grupei martor au progresat cu 4 sec (avand la testarea initiala o medie de
131 sec, iar la cea finald de 135 sec), in procente de 3,05%. Diferenta intre cele doua grupe fiind
de 20,5 sec, iar procentual 15,44%, in favoarea grupei experiment.

In ceea ce priveste postul de extremi, handbalistii grupei experimentale, la proba de
forta plansi, au inregistrat un progres de 31,02 sec (avand la testarea initiala o medie de 110,23
sec, iar la cea finala de 141,25 sec); in exprimare procentuald, progresul a fost de 28,14%, in
timp ce componentii grupei martor au progresat cu 3,25 sec (avand la testarea initiala o medie de
108 sec, iar la cea finala de 111,25 sec), in procente de 3,01%.Diferenta intre cele doua grupe
fiind de 27,77 sec, iar procentual 25,13%, in favoarea grupei experiment.

Sportivii perfectionati pe postul de inter din grupa experimentald, la proba de forta
plansa au raportat un progres de 28,14 sec (avand la testarea initialda o medie de 151,43 sec, iar
la cea finalda de 179,57 sec); in exprimare procentuald, progresul a fost de 11,19%, in timp ce

componentii grupei martor au progresat cu 3,57 sec (avand la testarea initiala o medie de 149,86
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sec, iar la cea finala de 153,43 sec), in procente de 2,38%.Diferenta intre cele doua grupe fiind
de 24,57 sec, iar procentual 7,81%, in favoarea grupei experiment.

Jucatorii specializati pe postul de portar ai grupei experimentale au inregistrat, la proba
de forta plansa un progres de 27 sec (avand la testarea initiala o medie de 112,5 sec, iar la cea
finala de 139,5 sec); in exprimare procentuala, progresul a fost de 24%, in timp ce componentii
grupei martor au progresat cu 2,5 sec (avand la testarea initiala 0 medie de 112,5 sec, iar la cea
finala de 115 sec), in procente de 2,22%. Diferenta intre cele doua grupe fiind de 24,5 sec, iar
procentual 21,78%, in favoarea grupei experiment.

Pe postul de pivot, handbalistii grupei experimentale, la proba de forta plansa, au
inregistrat un progres de 22,25 sec (avand la testarea initiala o medie de 121 sec, iar la cea finala
de 143,25 sec); in exprimare procentuald, progresul a fost de 18,39%, in timp ce componentii
grupei martor au progresat cu 3,25 sec (avand la testarea initiala o medie de 120,25 sec, iar la cea
finala de 123,5 sec), in procente de 2,7%. Diferenta intre cele doua grupe fiind de 19 sec, iar

procentual 15,69%, in favoarea grupei experiment.
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200 , 21557 154 43 135 : 3,43 ¥ Extrema T.1
150 + 7 125 | 11123 1128150235 mExtrema TF
| . ‘ H Inter T.I
100 - Inter T.F
50 - Portar T.I
= Portar T.F
0 - Pivot T.i
Grupa Experiment Grupa Martor Pivot T.F

Figura 3.22. Grafic reprezentand comparatia rezultatelor la testirile initiale si finale la
proba plansa intre grupe, pe posturile de joc

Rezultatele la testarile finale, in ceea ce priveste probele de alergare: sprint 10 metri;
sprint 20 metri; Ilynois si 30/15 IFT, inregistratede cele 2 grupepe ansamblu, comparativ cu
testarile initiale, sunt prezentate in continuare:

La proba sportiva de alergare sprint 10 metri, grupa experiment a obtinut progres de
0,05 sec (avand la testarea initiala o medie de 1,91 sec, iar la cea finala de 1,86 sec); in
exprimare procentuald, progresul a fost de 2,62%. Prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla
intragrup la grupa experiment s-a obtinut o valoareF de 14,540, valoarea semnificativa pentru
pragul P de 0,001. Grupa martor nu a inregistrat intre cele doua testari nicio crestere (testarea
initiala 1,91 sec, iar testarea finala tot de 1,91 sec). Aceeasi tehnicd aplicatd grupei martor a

indicat o valoare pentru F de 0,030 la un prag pentru P de 0,871, deci peste valoarea P de 0.05,

119



prag minim acceptat in astfel de cercetari. La testarea initiala intre cele doua grupe nu au existat
diferente (grupa martor — 1,91 sec; grupa experiment — 1,91 sec), fapt confirmat si prin aplicarea
tehnicii ANOVA simpla intergrup care nu a indicat semnificatie statistica. Analiza semnificatiei
statistice intergrup la testarea finala a indicat o valoare de 14,136 pentru F, valoare semnificativa
statistic pentru pragul P de 0,001. Aceste rezultate sunt consecinta pregatirii sportive efectuate in
cadrul programului specific, cu exercitii atat in sala de fortd cat si pe terenul de handbal. Un
exemplu poate fi urmatorul exercitiu, se pleaca din pozitia stind cu haltera sprijinita pe umeri la
ceafd, se executd o urcare cu un picior pe banca simultan cu ridicarea genunchiului la piept a
celuilalt picior cu mentinerea pozitiei timp de 1 secunda, se lucreaza alternativ pe fiecare picior,
apoi exercitii de imbunatatire vitezei de reactie si executie, se executd plecari la semnal acustic,
in alergare de viteza pe 8-10 metri, plecarea se face din diferite pozitii.

In ceea ce priveste testul de alergare sprint 20 metri, grupa experiment a obtinut progres
de 0,08 sec (avand la testarea initiala o medie de 3,17 sec, iar la cea finala de 3,09 sec); in
exprimare procentuald, progresul a fost de 2,52%. Prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla
intragrup la grupa experiment s-a obtinut o valoare F de 5,460, valoarea semnificativa pentru
pragul P de 0,025. Grupa martor nu a inregistrat intre cele doua testari nicio crestere (testarea
initiald 3,17 sec, iar testarea finala tot de 3,17 sec). Aceeasi tehnica aplicatd grupei martor a
indicat o valoare pentru F de 0,013 la un prag pentru P de 0,908, deci peste valoarea de 0.05,
prag minim acceptat in astfel de cercetari. La testarea initiald intre cele doud grupe nu au existat
diferente (grupa martor — 3,17 sec; grupa experiment — 3,17 sec), fapt confirmat si prin aplicarea
tehnicii ANOVA simpla intergrup care nu a indicat semnificatie statistica. Analiza semnificatiei
statistice intergrup la testarea finala a indicat o valoare de 6,007 pentru F, valoare semnificativa
statistic pentru pragul P de 0,019. Valorile obtinute de sportivii din grupa experiment sunt
rezultatul antrenamentelor din planul propus, se poate prezenta un model de exercitiu din pozitia
de stand cu un picior inaintea celuilalt se executa fandare spre inainte cu desprinderea piciorului
dinspre inainte si ridicarea genunchiului la piept, cu opunerea de rezistentd cu ajutorul unui
elestic tare, un numar de 20 de repetari pe fiecare picior, apoi se trece la exerciiul urmator, de
sarituri fara greutate suplimentard, pe lada de 40 centimetrii, din pozitia initiald de stand cu 1
picior sprijinit pe lada, se executa sarituri pe verticald, energici, cu schimbarea in timpul sariturii
a piciorului de sprijin, numarul de repetari este de 15 sarituri pe fiecare picior, apoi alergare de
viteza pe distanta de 20-25 metri, cu plecare din diferite pozitii, la stimuli acustici si vizuali.

Referitor la proba de alergare llynois, grupa experiment a obtinut progres de 0,14 sec
(avand la testarea initiald o medie de 15,64 sec, iar la cea finala de 15,50 sec); in exprimare

procentuala, progresul a fost de 0,9%. Prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla intragrup la grupa
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experiment s-a obtinut o valoareF de 1,002, valoarea nesemnificativa pentru pragul de 0,323.
Grupa martora inregistrat in cele doua testari o cresterede 0,01 (testarea initiald 15,65 sec, iar
testarea finald 15,64 sec), in procente 0,06%.Aceeasi tehnicad aplicatd grupei martor a indicat o
valoare pentru F de 0,003 la un prag pentru P de 0,959,valoarea lui P ar trebui sa fie 0.05 sau mai
mica pentru a fi semnificativ. La testarea initiala intre cele doud grupe nu au existat diferente
semnificative (grupa martor — 15,65 sec; grupa experiment — 15,64 sec), fapt confirmat si prin
aplicarea tehnicii ANOVA simpla intergrup care nu a indicat semnificatie statisticad. Analiza
semnificatiei statistice intergrup la testarea finala a indicat o valoare de 0,956pentrufF, valoare
nesemnificativa statistic pentru pragul P de 0,335. Progresul si cresterile obtinute de catre grupa
supusd experimentului sunt beneficiile eforturilor depuse de catre jucitori in perioada de
pregatire si a respectarii continutului antrenamentelor. Se pot sublinia o serie de exemple de
exercitii folosite pentru a imbunatati rezulatele la probele de alergare, de exemplu, din pozitia
stand pe genunchi cu gantera tinutd in mana la nivelul umarului, se executa o fandare cu piciorul
opus bratului cu gantera, simultan cu ridicarea bratului sus si menginerea pozitiei timp de 1
un exercitiu de pliometrie cu sarituri laterale de pe un picior pe celalalt cu gantera tinuta
sus,urmeaza alergare pe distantd de 10 metri cu schimbari rapide de directie si intoarceri in
viteza.

La probade alergare 30/15 IFT, grupa experiment a obtinut progres de 1,21 km/h (avand
la testarea initiald o medie de 18,08 km/h, iar la cea finala de 19,29 km/h); in exprimare
procentuald, progresul a fost de 6,69%. Prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla intragrup la grupa
experiment s-a obtinut o valoare F de 26,672, valoarea semnificativa pentru pragul de 0,001.
Grupa martora inregistrat in cele doua testari 0 crestere de 0,16 km/h (testarea initiala 18 km/h,
iar testarea finald 18,16 km/h), in procente 0,89. Aceeasi tehnica aplicata grupei martor a indicat
o valoare pentru F de 0,945 la un prag pentru P de 0,338, deci peste valoarea de 0.05, prag
minim acceptat in astfel de cercetari. La testarea initiala intre cele doud grupe nu au existat
diferente semnificative (grupa martor — 18 km/h; grupa experiment — 18,08 km/h), fapt confirmat
si prin aplicarea tehnicii ANOVA simpla intergrup care nu a indicat semnificatie statistica.
Analiza semnificatiei statistice intergrup la testarea finala a indicat o valoare de 27,058 pentru
F,valoare semnificativa statistic pentru pragul P de 0,001. Progresul inregistrat de catre grupa
experiment se datoreaza actiunilor, repetate si sustinute, efectuate de-a lungul programului de
pregdtire. Exercitiile folosite sunt diverse, in special cele indreptate cétre putere si rezistenta
musculara si exercitii de alergare in diferite intervale de timp.Un model de exercitiu poate fi

extensia si flexia gambei pe coapsa, plecarea este din pozitia sezut la helcometru, se executa
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extensiarepetatd a picioarelor fara mentinere, executia este energica(exploziva), se poate
lucraalternativ pe fiecare picior cu 50-60% din potentialul maxim, fard mare pauza, se trece la
exercitiul de flexie a gambei pe coapsda. Urmatorul exercitiu este de pliometrie, sarituri fara
greutate suplimentard, de pe lada de 40 centimetrii, din pozitia initiala de stand pe lada, se
executd sariturd/cadere in adancime, urmatd de 2 sarituri energice peste obstacole, numarul de
repetari este de 15 sarituri. Exercitii de alergare intermitentd de 15 sec alergare sustinutd, urmata
de 15 sec pauza, timp de 4 minute, 5 serii cu pauza de revenire intre serii, se mareste treptat

volumul si intensitatea.

Probe alergare progres
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Figura 3.23.Graficul reprezentindrezultateleinregistratede celor doui grupe la probele de
alergare la testarea initiala si cea finala

Pe ansamblu rata medie a progresului inregistrat de grupa experiment a fost de 0,09

sec,in procente 3,18%, iar la grupa martor progresul obtinut a fost de doar de 0,003 sec, in

procente 0,24%, dupa perioada supusa experimentului.Cele mai importante progrese au fost cele

inregistrate de grupa experiment in testele de alergare, 30/15 IFT (1,21 km/h), in procente

6,69%, si sprint10 metri (0,05 sec), inprocente 2,62%, urmand probele de sprint 20 metri (0,08

sec), in procente 2,52% si respectiv la testul de alergare Ilynois (0,14 sec),in procente 0,9%.La

grupa martor, singurul progres semnificativ fiind la proba de alergare 30/15 IFT (0,16 km/h), in
procente 0,89%.

Inclusiv la probele de alergare, comparativ cu grupa martor, progresele grupei experiment

au fostmai mari, dupa perioada supusa experimentului.
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Probe alergare progres
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Figura 3.24.Graficul reprezentandprogresul pe ansambluinregistrat dejucitorii celor doua
grupe la probele de alergare la testarea finala

Pe fiecare post de joc in parte, la testele finale, la probele de alergare: sprint 10 metri;
sprint 20 metri; llynois si 30/15 IFT, rata de progres obtinuta pe fiecare post de joc in parte, de
catre cele 2 grupe, sunt urmatoarele:

Jucitorii specializati pe postul de centru ai grupei experimentale, la proba de alergare
sprint 10 metriau obtinut un progres de 0,05 sec (avand la testarea initiala o medie de 1,89 sec,
iar la cea finald de 1,84 sec); in exprimare procentuald, progresul a fost de 2,65%, in timp ce
componentii grupei martor NU au inregistrat niciun progres(avand la testarea initiala o medie de
1,90 sec, iar la cea finala tot de 1,90 sec).Diferenta intre cele doua grupe fiind de 0,05 sec, iar
procentual 2,65%, in favoarea grupei experiment.

Pe postulde extrema, handbalistii grupei experimentale, la proba de alergare sprint 10
metri, au inregistrat un progres de 0,05 sec (avand la testarea initiala o medie de 1,87 sec, iar la
cea finala de 1,82 sec); in exprimare procentuald, progresul a fost de 2,67%, in timp ce
componentii grupei martor au progresat cu 0,01 sec (avand la testarea initiala o medie de 1,87
sec, iar la cea finala de 1,86 sec), in procente de 0,53%.Diferenta intre cele doud grupe fiind de
0,04 sec, iar procentual 2,14%, in favoarea grupei experiment.

Sportivii perfectionati pe postul de inter, din grupa experimentald, la proba de alergare
sprint 10 metri au raportat un progres de 0,05 sec (avand la testarea initiala o medie de 1,90 sec,
iar la cea finala de 1,85 sec); in exprimare procentuala, progresul a fost de 2,63%, in timp ce
componentii grupei martor NU au inregistrat niciun progres(avand la testarea initiala o medie de
1,90 sec, iar la cea finala tot de 1,90 sec). Diferenta intre cele doua grupe fiind de 0,05 sec, iar
procentual 2,63%, in favoarea grupei experiment.

Jucdtorii specializati pe postul de portar ai grupei experimentale au Inregistrat, la proba
de alergare sprint 10 metri un progres de 0,03 sec (avand la testarea initiala o medie de 1,96 sec,

iar la cea finala de 1,93 sec); in exprimare procentuald, progresul a fost de 1,53%, in timp ce
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componentii grupei martor NU au obtinut niciun progres(avand la testarea initiala o medie de 1,97
sec, iar la cea finala tot de 1,97 sec).Diferenta intre cele doua grupe fiind de 0,03 sec, iar
procentual 1,53%, in favoarea grupei experiment.

Pe postul de pivot, componentiigrupei experimentale, la proba de alergare sprint 10
metri, au inregistrat un progres de 0,05 sec (avand la testarea initiala o medie de 1,92sec, iar la
cea finala de 1,87 sec); in exprimare procentualda, progresul a fost de 2,6%, in timp ce
componentii grupei martor au progresat cu 0,01 sec (avand la testarea initiala o medie de 1,92
sec, iar la cea finala de 1,91 sec), in procente de 0,52%. Diferenta intre cele doua grupe fiind de

0,04 sec, iar procentual 2,08%, in favoarea grupei experiment.
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Figura 3.25.Grafic reprezentind comparatia rezultatelor la testirile initiale si finale la
proba sprint 10 metri, intre grupe, pe posturile de joc

Jucatorii specializati pe postul de centru ai grupei experimentale, la proba de alergare
sprint 20 metri, au obtinut un progres de 0,09 sec (avand la testarea initiala o medie de 3,12 sec,
iar la cea finald de 3,03 sec); in exprimare procentuald, progresul a fost de 2,88%, in timp ce
componentii grupei martor Nu au raportat niciun progres (avand la testarea initiald o medie de
3,12 sec, iar la cea finala tot de 3,12 sec). Diferenta intre cele doud grupe fiind de 0,09 sec, iar
procentual 2,88%, in favoarea grupei experiment.

Pe postul de extrema, componentiigrupei experimentale, la proba dealergare sprint 20
metri, au inregistrat un progres de 0,08 sec (avand la testarea initiala o medie de 3,08sec, iar la
cea finald de 3,0 sec); in exprimare procentuala, progresul a fost de 2,6%, in timp ce componentii
grupei martor nu au obtinut niciun progres(avand la testarea initialda o medie de 3,08 sec, iar la
cea finala tot de 3,08 sec). Diferenta intre cele doud grupe fiind de 0,08 sec, iar procentual 2,6%,
in favoarea grupei experiment.

Handbalistii de pe postul de inter, din grupa experimentala, la proba de alergare sprint
20 metri, au raportat un progres de 0,09 sec (avand la testarea initiald o medie de 3,16 sec, iar la

cea finalda de 3,07 sec); in exprimare procentuald, progresul a fost de 2,85%, in timp ce
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componentii grupei martor au progresat cu 0,01 sec (avand la testarea initiala o medie de 3,17
sec, iar la cea finala de 3,16 sec), in procente de 0,32%. Diferenta intre cele doua grupe fiind de
0,08 sec, iar procentual 2,53%, in favoarea grupei experiment.

Jucatorii specializati pe postul de portar ai grupei experimentale au inregistrat, la proba
de sprint 20 metri, un progres de 0,06 sec (avand la testarea initiala o medie de 3,30 sec, iar la
cea finald de 3,24 sec); in exprimare procentuald, progresul a fost de 1,82%, in timp ce
componentii grupei martor NU au inregistrat niciun progres(avand la testarea initiala o medie de
3,30 sec, iar la cea finala tot de 3,30 sec). Diferenta intre cele doua grupe fiind de 0,06 sec, iar
procentual 1,82%, in favoarea grupei experiment.

Pe postul de pivot, jucatorii grupei experimentale, la proba de alergare sprint 20 metri,
au inregistrat un progres de 0,08 sec (avand la testarea initiald o medie de 3,19sec, iar la cea
finala de 3,11 sec); in exprimare procentuald, progresul a fost de 2,51%, in timp ce componentii
grupei martor au progresat cu 0,01 sec (avand la testarea initiald o medie de 3,19 sec, iar la cea
finala de 3,18 sec), in procente de 0,31%. Diferenta intre cele doua grupe fiind de 0,07 sec, iar

procentual 0,2%, in favoarea grupei experiment.
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Figura 3.26.Grafic reprezentind comparatia rezultatelor la testirile initiale si finale la
proba sprint 20 metri, intre grupe, pe posturile de joc

Jucatorii specializati pe postul de centru ai grupei experimentale, la proba de alergare
Ilynois, au obtinut un progres de 0,15 sec (avand la testarea initialda o medie de 15,36 sec, iar la
cea finala de 15,21 sec); in exprimare procentuald, progresul a fost de 0,98%, in timp ce
componentii grupei martor au progresat cu 0,01 sec (avand la testarea initiala o medie de 15,37
sec, iar la cea finala de 15,36 sec), in procente de 0,07%. Diferenta intre cele doua grupe fiind de
0,14 sec, iar procentual 0,91%, in favoarea grupei experiment.

Pe postul de extrema, sportivii apartinand grupei experimentale, la proba de alergare
llynois, au inregistrat un progres de 0,21 sec (avand la testarea initiala o medie de 15,34 sec, iar

la cea finala de 15,13 sec); in exprimare procentuald, progresul a fost de 1,37%, in timp ce
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componentii grupei martor au progresat cu 0,01 sec (avand la testarea initiald o medie de
15,34sec, iar la cea finald de 15,33 sec), in procente de 0,07%. Diferenta intre cele doua grupe
fiind de 0,20 sec, iar procentual 1,3%, in favoarea grupei experiment.

Sportivii perfectionati pe postul de inter, din grupa experimentala, la proba de alergare
Ilynois, au raportat un progres de 0,15 sec (avand la testarea initiald o medie de 15,40sec, iar la
cea finala de 15,25 sec); in exprimare procentuala, progresul a fost de 0,97%, in timp ce
componentii grupei martor au progresat cu 0,02 sec (avand la testarea initialda o medie de 15,41
sec, iar la cea finala de 15,39 sec), in procente de 0,13%. Diferenta intre cele doua grupe fiind de
0,13 sec, iar procentual 0,84%, in favoarea grupei experiment.

Jucatorii specializati pe postul de portar ai grupei experimentale au inregistrat, la
probade alergare Ilynois, un progres de 0,09 sec (avand la testarea initiala o medie de 16,32 sec,
iar la cea finala de 16,23 sec); in exprimare procentuala, progresul a fost de 0,55%, in timp ce
componentii grupei martor NU au raportat niciun progres(avand la testarea initiala o medie de
16,33 sec, iar la cea finala tot de 16,33 sec).Diferenta intre cele doud grupe fiind de 0,09 sec, iar
procentual 0,55%, in favoarea grupei experiment.

In ceea ce priveste postul de pivot, sportivii grupei experimentale, la proba de alergare
Ilynois,au inregistrat un progres de 0,10 sec (avand la testarea initiala o medie de 15,78 sec, iar
la cea finala de 15,68 sec); in exprimare procentuala, progresul a fost de 0,63%, in timp ce
componentii grupei martor au progresat cu 0,02 sec (avand la testarea initialda o medie de 15,80
sec, iar la cea finala de 15,78 sec), in procente de 0,13%. Diferenta intre cele doua grupe fiind de

0,08 sec, iar procentual 0,50%, in favoarea grupei experiment.
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Figura 3.27. Grafic reprezentind comparatia rezultatelor la testarile initiale si finale la

proba Ilynois, intre grupe, pe posturile de joc
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Jucatorii specializati pe postul de centru ai grupei experimentale, la proba de alergare
30/15 IFT, au obtinut un progres de 1 km/h (avand la testarea initiala o medie de 18,5 km/h, iar
la cea finala de 19,5 km/h); in exprimare procentuald, progresul a fost de 5,41%, in timp ce
componentii grupei martor au progresat cu 0,25 km/h (avand la testarea initiala o medie de 18,25
km/h, iar la cea finala de 18,5 km/h), in procente de 1,37%.Diferenta intre cele doua grupe fiind
de 0,75 km/h, iar procentual 4,04%, in favoarea grupei experiment.

Pe postul de extrema, componentii grupei experimentale, la proba de alergare 30/15 IFT,
au inregistrat un progres de 1,5 km/h (avand la testarea initiala o medie de 18,75 km/h, iar la cea
finala de 20,25 km/h); in exprimare procentuala, progresul a fost de 8%, in timp ce componentii
grupei martor au progresat cu 0,13 km/h (avand la testarea initiala o medie de 18,62 km/h, iar la
cea finala de 18,75 km/h), in procente de 0,7%.Diferenta intre cele doud grupe fiind de 1,37
km/h, iar procentual 7,3%, in favoarea grupei experiment.

In ceea ce priveste postul de inter, handbalistii din grupa experimentald, la proba de
alergare 30/15 IFT,au raportat un progres de 1,07 km/h (avand la testarea initiala o medie de
18,14 km/h, iar la cea finala de 19,21 km/h); in exprimare procentuala, progresul a fost de 5,9%,
in timp ce componentii grupei martor au progresat cu 0,15 km/h (avand la testarea initiala o
medie de 18,14 km/h, iar la cea finala de 18,29 km/h), in procente de 0,83%.Diferenta intre cele
doua grupe fiind de 0,92 km/h, iar procentual 5,07%, in favoarea grupei experiment.

Jucitorii specializati pe postul de portar ai grupei experimentale au Inregistrat, la proba
de alergare 30/15 IFT, un progres de 0,75 km/h (avand la testarea initiala o medie de 17,5 km/h,
iar la cea finala de 18,25 km/h); in exprimare procentuala, progresul a fost de 4,29%, in timp ce
componentii grupei martor NU au obtinut niciun progres(avand la testarea initiala o medie de 17,5
km/h, iar la cea finald tot de 17,5 km/h). Diferenta intre cele doud grupe fiind de 0,75 km/h, iar
procentual 4,29%, in favoarea grupei experiment.

In privinta postului de pivot, sportivii din grupa experimentals, la proba de alergare
30/15 IFT,au inregistrat un progres de 1,5 km/h (avand la testarea initiala o medie de 17,75
km/h, iar la cea finala de 19,25 km/h); in exprimare procentuald, progresul a fost de 8,45%, in
timp ce componentii grupei martor au progresat cu 0,25 km/h(avand la testarea initiala o medie
de 17,5 km/h, iar la cea finala de 17,75 km/h), in procente de 1,43%. Diferenta intre cele doua
grupe fiind de 1,25 km/h, iar procentual 7,02%, in favoarea grupei experiment.
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Figura 3.28.Grafic reprezentand comparatia rezultatelor la testirile initiale si finale la

proba 30/15 IFT, intre grupe, pe posturile de joc

O buna pregatire fizica reprezinta un pas in plus catre performanta, iar succesul sau
esecul unui antrenor se datoreaza si calitatii materialului uman pe care il antreneaza.

La modul general, antrenorii insista preponderent pe dezvoltarea calitatilor motrice in
ansamblu, dezvoltarea fortei specifice efortului din jocul de handbal fiind tratata superficial.

Procesul de optimizare a dezvoltarii capacitatii de forta este unul complex, deoarece, in
cadrul jocului de handbal, trebuie corelat cu aspecte legate de tipologia somatid, motrica,
psihologica a sportivului si de continutul tehnico-tactic al jocului. Relevanta acestui proces este
data de nivelul dezvoltarii morfo-functionale a sportivului, dar in special de valorificarea Iui in
evolutia sportiva ulterioara a acestuia. Pe parcursul acestui demers pot aparea situatii obiective
sau subiective care pot altera previziunilespecialistilor demonstrate de date stiintifice.

Procesul de dezvoltare a capacitatii de fortd pentru jocul de handbal se intinde pe o
perioada indelungatd si contine aspectul de continuitate pentru a avea eficientd in obtinerea
performantelor sportive.

Diferentele majore observate in cadrul analizei testarilor finale, dintre cele doud grupe se
datoreaza in principal modalitatii si mijloacelor folosite de sportivii din grupa experimentala. in
cazul unor exercitii de forta cresterea mare se explica si prin nivelul relativ scazut de la care au
plecat initial sportivii. Lucrul sistematic $1 munca consistentd depusd in cadrul programului de
dezvoltare a capacitatii de fortd are drept consecinta cresterea calitatii musculare si evident
rezultate superioare in competitie.

Realizdrile importante obtinute in cadrul cercetarii sunt exprimate in primul rand si prin
aspectul de integritate fizica, sportivii neavand nicio accidentare grava in aceastd perioada, iar
rezultatele bune sportive obtinute in competitii ale echipei stau drept dovada, validand astfel

aspectulcalitativ al dezvoltarii capacitatii de forta.
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3.5. Concluzii la capitolul 3

1. Ca urmare a aplicarii mijloacelor expuse in programul de antrenament a grupei
experiment, s-a evidentiat o crestere reala a indicilor motrici. La testarea finala, atat 1a probele de
forta:semigenuflexiune; impins la piept din culcat; ridicare la piept si plansa, cat si la probele de
alergare:sprint 10 metri; sprint 20 metri; Ilynois si 30/15 IFT, rezultatele inregistrate a fost
semnificativ in favoarea grupei experiment (16,36 kg; 9,37 kg; 8,64Kkg; respectiv 26,58 sec), la
probele de forta, (0,05 sec; 0,08 sec; 0,14 sec; respectiv 1,21 km/h), la probele de alergare.
Facand o comparatie a rezultatelor obtinute de grupa experiment la testarea finald cu cele de la
grupa martor, se poate trage concluzia ca mijloacele expuse si-au demonstrat eficienta, ele avand
o influentd crescutd in dezvoltarea capacitdtilor de forta, sub toate formele de manifestare ale
acestora.

2. Se poate observa o evolutie importanta a parametrilor capacitatii de forta la sportivii
grupei experiment la toate testele de forta folosite, grupele musculare implicate in aceste probe
sunt grupe folosite cu precadere in jocul de handbal, aceastd evolutie vine ca o consecintd a
aplicarii planului de pregatire si valideaza corecta alegere a mijloacelor folosite in aceasta
perioada.

3. Atat planurile de antrenament cat si planificarea sedintelor de pregatire fizica sugerate
de mine au determinat o crestere a dezvoltarii capacitatii de fortd generald si specifica ai
handbalistilor supusi testarii si facdnd parte din grupa experiment,ceea ce confirma buna
implementare a planului de optimizare a dezvoltarii capacitatii de forta. Sportivii inclusi in grupa
martor au raportat o evolutie relativd si nesemnificativa din punctul de vedere al dezvoltarii
capacitatii de forta.

4. Un nivel sporit al dezvoltarii capacitatii de forta, prin formele de manifestare specifice

este esential in jocul de handbal actual si ofera premisele obtinerii de performanta sportiva.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

Specialistii din domeniul sportului, in general si al handbalului, in particular, pun accent
pe importanta pregatirii fizice, afirmand cd aceasta este unul din factorii principali in
antrenamentul sportiv, baza si suportul indispensabil al realizarilor tehnico-tactice, pe care se
sprijind instruirea sportiva, influentand randamentul in antrenamente i competitii, fiind
elementul de legatura pentru celelalte componente ale antrenamentului.

In contextul studierii literaturii de specialitate privind planificarea mijloacelor specifice in
pregatirea handbalistilor seniorilor, am avut posibilitatea obfinerii unor informatii pertinente
pentru o buna intelegere a metodologiei de aplicare a parametrilor efortului, in diferite etape de
pregitire. In acelasi timp, in sursele bibliografice studiate existi exemple de aplicare a
mijloacelor specifice cu scopul de a influenta optimizarea dezvoltarii fortei specifice in procesul
de pregatire.

Din analiza raspunsurilor la chestionarele aplicate reies anumite aspecte ce trebuiesc
optimizate sau ajustate in pregatirea handbalistilor seniori: lipsd unei strategii unitare la nivel
national in ceea ce priveste conceptia de pregatire si joc care are efecte la nivelul performantelor
obtinute in competitiile internationale; necesitatea individualizarii pregdatirii si a adaptarii
acesteia la particularitatile jucatorilor si la cerintele specifice postului de joc pentru cresterea
eficientei activitatii de pregatire specifica si cea competitionala; utilizarea mijloacelor pentru
dezvoltarea fortei in functie de etapele specifice de realizare a acesteia si de perioada de pregatire
sportiva.

Pentru perfectionarea sistemului de pregatire a handbalistilor de performantd este
necesard elaborarea si implementarea in practica a unei metodologii de pregatire destinata
dezvoltarii fortei specifice a jucatorilor de handbal la nivel de seniori.Metodologia pentru
dezvoltarea capacitatii de fortd specifica jocului de handbal la nivel de seniori trebuie sa aiba un
loc bine definit, cu obiective care pot fi indeplinite in scopul cresterii potentialului de
performanta si obtinerea rezultatelor dorite.

Evolutia pozitiva a parametrilor capacitatii de forta la sportivii grupei experiment la toate
testele de forta folosite (care implica grupele musculare folosite in practicarea jocul de handbal)
ca o consecintd a aplicarii planului de pregatire si valideazd alegerea corectd si optima a
mijloacelor folosite.

Planurile de antrenament si planificarea sedintelor de pregatire fizicd au determinat o

crestere a dezvoltarii capacitatii de forta generala si specifica a handbalistilor supusi cercetarii
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din grupa experiment, ceea ce confirma buna implementare a planului de optimizare a dezvoltarii
capacitatii de fortd. Sportivii inclusi in grupa martor au raportat o evolutie relativd si
nesemnificativd din punctul de vedere al dezvoltarii capacitatii de fortd. Un nivel sporit al
dezvoltarii capacitatii de forta, prin formele de manifestare specifice este esential in jocul de

handbal actual si oferd premisele obtinerii de performanta sportiva.

*k*k

1. Pentru o eficientd dezvoltare a capacitatii de forta la handbalistii seniori se recomanda
aprofundarea materialelor de specialitate, de catre antrenor, preparator fizic, cu scopul de a
selecta cele mai potrivite metode si mijloace.

2. Se recomanda folosirea planificarii antrenamentelor de fortd, ce contin exercitii si
structuri apropiate din jocul de handbal avand ca finalitate cresterea capacitatii de forta.

3. Organizarea eficientd a programului de dezvoltare a fortei ca parte integrata din lectia
de antrenament specificcu handbalistii seniori, influenteaza cresterea fortei specifice jocului de

handbal.

131



10.

11.

12.

13.

14.

15.

BIBLIOGRAFIE
ACHIM, §. Planificarea in pregatirea sportivd. Bucuresti: Ex Ponto, 2002, p. 19, 24-28, 44-49.
ISBN:9736440338.
ADAM, J.J., WILBURG R.B. Diferentele individuale, rata progresului informatiilor vizuale si
diferentele predictiei performantelor in sporturile de echipa — (traducere). In: Journal of Sports
Science, nr. 10, 1992, p.15-16, ISSN: 0264-0414.
ALEXE, N. Antrenamentul sportiv modern. Bucuresti: EDITIS, 1993, p.531, p. 64-68. ISBN:
9735824914,
ALEXE, N. Teoria si metodica antrenamentului sportiv modern. Bucuresti: Editura Fundatiei
“Romania de maine”, 1999, p. 28-30. ISBN: 973-582-139-7.
ARDELEAN, T. Particularitatile dezvoltarii calitatilor motrice, C.N.E.F.S. Bucuresti, 1982, p.
14-16.
BALINT, E. Bazele teoretico-metodice ale antrenamentului in  jocul de
handbal.Brasov:Universitatea Transilvania, 2006, p. 52-64, 88-95, 200-212. ISBN: 973-653-810-
0.
BALINT, E. Instruirea in jocul de handbal, continut tehnic. Brasov:Universitatea Transilvania,
2004, p. 10-15. ISBN: 973-635-337-0.
BALINT, E. Metodica disciplinelor sportive — Jocuri de echipa — Handbal, Curs pentru
invé‘gémént cu Frecventd Redusa.Brasov:Universitatea Transilvania, 2009, p 34-37, 92-98.
BALINT, E. Teoria si metodica activitatilor ludice.Brasov:Universitatea Transilvania, 2009, p.
69-185. ISBN: 978-973-598-639-1.
BALINT, E. Caiet de lucrdri practice specializare — handbal Ill. Brasov:Universitatea
Transilvania,2014, p. 24-37, 51-59. ISBN: 978-606-19-0361-0.
BARABAS, G. Jocuri de miscare pregatitoare pentru jocul de handbal. Cluj-Napoca, 1995, p.
26-31.
BASTIUREA, E. Handbal — concepte, principii si cdi de perfectionare ale antrenamentului,
Academica. Galati, 2007, p. 63-76. ISBN: 9738937310.
BADAU, D. Handbal Brasov:Universitatea Transilvania,2007, p.42-51. ISBN: 978-973-598-
190-7
BADAU, D., PARASCHIV, F. Jocurile sportive, teorie si metodicd. Brasov:Universitatea
Transilvania, 2007, p.25-45. ISBN: 9789735981914.
BADAU, D. Metodica disciplinei sportive — Handbal. Brasov:Universitatea Transilvania,2010,
p. 13-15. ISBN: 978-973-598-711-4.

132



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.
33.

34.

BOMPA, T. Performanta in jocurile sportive. Teoria si metodologia antrenamentului. Bucuresti:
Ex Ponto, 2003. ISBN: 9736441725.

BOMPA, T. Periodizarea. Teoria si metodologia antrenamentului. Bucuresti: Ex-Ponto, 2002, p.
5-10. ISBN: 9736440966.

BOMPA, T. Totul despre pregatirea tinerilor campioni.Bucuresti:Ex Ponto, 2003, p. 36-40, 63-
67. ISBN: 9736442764.

BOTA, C. Ergofiziologie.Bucuresti:Globus,2000, p. 69-75.

BOTA, 1. Modele de joc si pregatire.Bucuresti:Sport-Turism,1984, p. 21, 203.

BOTA, 1., BOTA, M. Handbal: 500 de exercitii pentru invatarea jocului. Bucuresti: Sport
Turism, 1990, p. 45-57, 88-94. ISBN: 9734101412.

BOTA, I, BOTA, M. Handbal.Bucuresti:Sport- Turism,1987, p. 26-28.

BUDEVICI, A. Individualizarea mijloacelor de pregitire in jocul de handbal. In: Perfectionarea
sistemului de educatie fizica a copiilor de varsta scolara: Materialele Conferintei Republicane (in
limba rusd). Chisinau, 1991, p. 62.

CARACAS, V. Rolul aptitudinilor coordinative in pregatirea de baza a jucatorilor de handbal:
Teza de doctorat. Bucuresti, UNEFS, 2013, p. 27-33, 73-77, 133-136.

CAZAN, F. Aprofundare intr-o ramurd sportivd, Pregdtirea fizica specifica in handbal.
Craiova:Editura Univeristaria,2018, p 10-18, 28-35, 58-70. ISBN:978-606-14-1438-3
CARSTEA, G. Teoria si Metodica Educatiei Fizice si Sportului. Bucuresti: AN-DA, 2000, p. 25-
26.

CHELCEA, S. Chestionarul in investigarea fenomenelor sociale.Bucuresti:Stiintifica si
Enciclopedica,1979, p.10-47.

CHICU, V. Jocuri de miscare pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative.Chisinau:Centrul
editorial al U.A.S.M., 2006, p. 17-20, 34-38. ISBN: 978-9975-9908-8-2.

COLIBABA-EVULET, D., BOTA, I. Jocuri sportive, teorie si metodica. Bucuresti: Aldin, 1998,
p. 187-195, 201-224. ISBN: 973-98005-4-8.

CONZELMAN, A. Dezvoltarea capacititilor motrice. In: Capacitatile motrice, 2001, nr. 122,
trim 1, p. 5-28.

DEMETER, A. Fiziologie. Manual pentru specialistii in educatie fizica. C.N.E.F.S. Bucuresti,
19809, p. 454.

DRAGNEA, A. Antrenamentul sportiv, vol. I. Bucuresti, M.T.S., 1992, p. 47-48.

DRAGNEA, A. Antrenamentul sportiv. Bucuresti: Didactica si Pedagogica, 1996, p. 129-134,
325-330. ISBN: 973-30-4703-1.

DRAGNEA, A. Antrenamentul sportiv. Bucuresti:Didactica si Pedagogica,2006, p. 166.

133



35.
36.

37.

38.

39.

40.
41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.
52.

DRAGNEA, A. Masurare si evaluare in educatie fizica si sport, Sport-Turism. Bucuresti, 1984.
DRAGNEA, A. Teoria Educatiei Fizice si Sportului, Cartea scolii. Bucuresti, 2000, p. 230-241,
ISBN: 973-98138-5-2.

DRAGNEA, A., BOTA, A. Teoria activitatilor motrice, Didacticd si Pedagogica. Bucuresti,
1999, p. 43-44, ISBN: 9733097217.

DRAGNEA, A., TEODORESCU, S. M. Teoria sportului. Bucuresti FEST, 2002, p. 608-610,
354-362, ISBN:973-85143-3-9.

DRAGNEA, A. si colab. Educatie fizica si sport - Teorie si didactica, Fest. Bucuresti, 2006, p.
35-42, 78-84, ISBN: (10)-973-87886-0-9.

DRAGU, M. Jocuri de miscare, Academica. Galati, 2006, p. 148.

DRAGAN, 1. Medicina sportiva aplicati, Editis. Bucuresti, 1994, p.435-439, ISBN: 973-41-
0321-0.

DRAGANESCU, E. Pregitirea in jocurile sportive privitd prin prisma modalitatilor de actionare
in cadrul instruirii individualizate, Conferinta Stiintifica Internationald: Noi evolutii educationale
sportive, manageriale, kinetoterapeutice si de timp liber in context european, Universitatea
Transilvania din Brasov. Brasov, 2009, p. 231-234, ISSN: 2065-6483.

ENCUTESCU, A., MURARU, A. Antrenamentul sportiv. Bucuresti, Scoala Nationald de
Antrenori, 2005, p. 27-28, 44-48, ISBN: 973-87157-0-9.

ENOIU, R.S. Introducere in bazele generale ale antrenamentului sportiv, Universitatea
Transilvania din Brasov. Brasov, 2015, p. 25-38, 44-56, ISBN: 978-606-19-0650-5.

ENOIU, R.S. Bazele generale ale antrenamentului sportiv. Generalitati, Universitatea
Transilvania din Brasov. Brasov, 2015, p. 25-40, 54-63, ISBN:978-606-19-0650-8.

ENOIU, R.S. Programare si planificare in antrenamentul sportiv, Universitatea Transilvania din
Brasov. Brasov, 2014, p. 56-61, ISBN: 978-606-19-0498-3.

EPURAN, M. Metodologia cercetdrii activitdtilor corporale, A.N.E.F.S. Bucuresti, 1992, p. 401-
419.

EPURAN, M. Metodologia cercetarii activitatilor corporale, editia a II-a., Fest. Bucuresti, 2005,
p. 204-205, ISBN: 973-85143-9-8.

EPURAN, M. Metodologia cercetdrii activitdtilor corporale in educatie fizica si sport, vol I si II,
Romaénia de maine. Bucuresti, 1995, p. 93-96.

EPURAN, M. Modelarea pregatirii psihologice in sport. Bucuresti, A.N.E.F.S., 1994, p. 74-77.
EPURAN, M. Psihologia sportului de performanta. Bucuresti, FEST, 2001, p. 33-38, 45-49.
FIREA, E., FLORESCU, C. Sportul de performanta, Sport-Turism. Bucuresti, 1985, p.15-40.

134



53.

54,

55.

56.

S7.

58.

59.

60.

61.

62.
63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

GAGEA, A. Metodologia cercetdrii stiintifice in educatie fizica si sport.Bucuresti: Ed.Fundatiei
Romaénia de Maine, 1999, p. 46-78.

GAMBETTA, V. Noi tendinte in teoria antrenamentului — (traducere). Scuola dello Sport. Roma
IX, 1990, p.7.

GHEORGHE, D. Teoria antrenamentului sportiv.Bucuresti:Fundatia Romania de Maine,2005,
p.25-44. ISBN: 973-725-228-4.

GHERVAN, P. Handbal: Repere conceptuale.Bucuresti:Didactica si pedagogica,2014, p. 25-47,
59-63. ISBN: 978-973-30-3655-5.

GHERVAN, P. Jocuri pregatitoare pentru handbal.Suceava: Ed.Universitatii din Suceava,2006,
p. 45-58. ISBN: 973-666-201-2.

GHERVAN, P. Teoria educatiei fizice si sportului. Suceava: Universitatea ’Stefan cel Mare”,
2014, p. 15-17. ISBN: 978-973-666-429-8.

GOGALTAN, V. Handbal — curs optional. Bucuresti: IEFS,1981, p. 154.

HANTAU, C. Handbal. Buziu:Alpha MDN,2000, p.61-73. ISBN: 9786065055537

IANCU, A. Curs de handbal.Targoviste:ALE, Valahia Universitz Press,2005, p. 34-36, 45-49.
ISBN: 9737616006.

IFRIM, M. Biomecanica generald.Bucuresti: LE.F.S., 1987, p. 35-37, 44-49.

IONESCU, M., RADU, I. Didactica moderna. Cluj-Napoca:Dacia, 2001, p. 147-148. ISBN: 978-
973-47-2481-9.

KUNST — GHERMANESCU, L., GOGALTAN, V., JIANU, E., NEGULESCU, 1. Teoria si
metodica handbalului.Bucuresti:Sport-Turism,1983, p. 54-62, 79, 105.

MATVEEV, L. P. Antrenamentul si organizarea acestuia — traducere. Roma, Scuola dello Sport,
1990, p. 256.

M.E.N. Educatia fizica. Programa de perfectionare aprobata de O.M.E.N., nr. 3442/21/03/2000,
p. 90-94.

MIHAILA, I. Evaluarea in selectia si pregitirea handbalistilor de performanti, Universitatea din
Craiova. Craiova, 2006, p. 25, 41-56, ISBN: 973-742-366-6.

MIHAILA, 1. Handbal. Teoria jocului, Universititii din Pitesti. Pitesti, 2013, p. 34-38, 44-53, 68-
71, 101-123, ISBN: 978-606-560-333-2.

MIHAILA, 1. Handbal. Exercitii pentru joc, Universititii din Pitesti. Pitesti, 2013, p. 24-27, 33-
39, 45-56, 978-606-560-340-0.

MIHAILA, 1., POPESCU, D.C. Handbal. Curs teoretic. Pregatire specializata, Universitatii din
Pitesti. Pitesti, 2015, p. 34-44, 56-62, ISBN: 978-605-560-461-2.

135



71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

MONEA, GH., MONEA, D. Selectia si orientarea in sportul de performanta. Cluj-Napoca: Mido
Print, 2010, p.14-23, 44-49, 67-72, ISBN: 978-606-92706-5-3.

NICA, C. Note de curs specializare handbal, Universitatea Transilvania din Brasov. Brasov,
2002, p. 43-44.

NICOLA, I. Tratat de pedagogie scolard. Bucuresti, didactica si Pedagogica, 1996, p. 34-36,
ISBN: 9789738476340.

NICULESCU, LI. Evaluare in educatia motrica, Universitaria. Craiova, 2009, p. 200-220, ISBN:
978-606-510-501-0.

ORTANESCU, C. Handbal de performanti — teorie si practica. Craiova, Universitaria, 2001, p.
31-35, 58-63.

PLATONOV, V.N. Teoria generala a pregatirii sportivilor in sportul olimpic, Literatura
olimpica. Kiev, 1997, p. 583.

POPA, GH. Metodologia cercetdrii stiintifice In domeniul educatiei fizice si sportului, Orizonturi
Universitare. Timisoara, 1999, p. 71-74,

PRESCORNITA, A. Antrenamentul sportiv, O viziune integrativd, Universitatea Transilvania
din Brasov. Brasov, 2006, p. 42-44.

PRESCORNITA, A. Teoria si metodica antrenamentului sportiv, Universitatea Transilvania din
Brasov. Brasov, 2004, p. 225-226, ISBN: 973-635-278-1.

RATA, G. Metodica educatiei fizice si sportului, Alma Mater. Baciu, 2010, p. 11-17, ISBN:
978-606-527-055-8.

RIZESCU, C. Handbal, Ovidius University Press. Constanta, 2000, p.12-18, ISBN: 973-9289-
81-9.

RIZESCU, C. Didactica handbalului, Ovidius University Press. Constanta, 2013, p. 34-45, 78-
83, ISBN: 978-973-614-808-8.

RIZESCU, C. Handbal — Teoria jocului, Ovidius University Press. Constanta, 2010, p. 5, 21-25,
ISBN: 978-973-614-540-7.

SEPTIMIU, F.T. Jocuri de miscare, Fundatia Romania de Maine, editia a II-a. Bucuresti, 2009,
p. 26-50, ISBN: 973-582-602-X.

SIMION, GH., STANCULESCU, G., MIHAILA, 1. Antrenament sportiv, concept sistemic.
Constanta, Editura Ovidius University Press, 2011, p. 47-48, 53, 72, ISBN: 978-973-690-894-1.
SKINNER, B.F. Revolutia stiintificd a invatamantului. Bucuresti, Didactica si Pedagogica, 1971,
p.8-10.

SICLOVAN, I. Teoria si metodica antrenamentului sportiv. Bucuresti, C.N.E.F.S., 1984.

136



88.

89.

90.

91.
92.

93.

94.

95.

96.

97.

98.

99.

100.

THOMAS, R., ECLACHE, J., P. KELLER, J. Aptitudinile motrice. Structurd si evaluare.
Bucuresti, C.C.P.S., 1995. p. 32-33.

TOHANEAN, D. I. Psihologia sportului. Selectie si emisfericitate in jocul de handbal,
Univrsitatea din Brasov. Brasov, 2015, p. 6, 15-18, ISBN: 978-606-19-0554-6.

TOMAS, J. R., NELSON, J. K. Metodologia cercetarii in educatie fizica. Bucuresti, CCPS, SDP
375-377, vol 1, 1996, p. 236.

TRIBOI, V., BRANISTE, GH. Curs: Teoria si metodica culturii fizice. Chisinau, Moldova.
TRIBOI, V., PACURARU, AL. Teoria si metodologia antrenamentului sportiv. lasi, PIM, 2013,
p. 8-18, p. 49-59, 53-54, ISBN: 978-606-13-1274-0.

TURCU, I. Metodologia cercetarii in educatie fizica si sport. Brasov, Universitatea Transilvania
Brasov, 2007, p. 66-139, ISBN: 978-973-635-895-1.

TURCU, I. Managementul performantei in antrenamentul sportiv, Universitatea Transilvania din
Brasov. Brasov, 2013, p. 35-39, 44-51, ISBN: 978-606-19-0183-8.

ZATIORSKI, V.M. Stiinta si practica antrenamentului de fortd. Bucuresti, MTS, INCPS, Sportul
de performanta, nr. 444-446, 2002, p. 62-64.

(in alte limbi)
AGUILAR-MARTINEZ, D., CHIROSA, LJ.,, MARTIN, I, CHIROSA, 1J., CUADRADO-
REYES, J. The effect of strength training on throwing velocity in team handball. Revista
Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, 2012, Vol. 12, No.
48, p. 729-744, ISSN: 1577-0354.
ANDRADE, MS., KOFFES, FD., BENEDITO-SILVA, AA., DA SILVA, AC., DE LIRA, CAB.
Effect of fatigue caused by a simulated handball game on ball throwing velocity, shoulder
muscle strength and balance ratio: a prospective study. Bmc Sports Science Medicine and
Rehabilitation, 2016, Vol. 8, Article Number: UNSP 13, ISSN: 2052-1847.
BALINT, E., CURITIANU, 1. The Importance of Anticipation in Increasing the Defense
Efficiency in High Performance Handball. Bulletin of the Transilvania University of Brasov,
2012, Series VIII: Art - Sport, Vol. 5 (54) No. 1, p. 103-112, ISSN: 2065-2151.
BARBERO, JC., GRANDA-VERA, J., CALLEJA-GONZALEZ, J., DEL COSO, J. Physical and
physiological demands of elite team handball players. International Journal of Performance
Analysis in Sport, 2014, Vol. 14, No. 3, p. 921-933, ISSN: 2474-8668.
BLACK, GM., GABBETT, TJ., COLE, MH., NAUGHTON, G. Monitoring Workload in
throwing-dominant sports: a systematic review. Sports Medicine, 2016, Vol. 46, No. 10, p. 1503-
1516, ISSN: 0112-1642.

137



101.

102.

103.

104.

105.

106.

107.

108.

109.

110.

111.

CARDINALE, M., WHITELEY, R., HOSNY, AA., POPOVIC, N. Activity profiles and
positional differences of handball players during the World Championships in Qatar 2015.
International Journal of Sports Physiology and Performance, 2017, Vol. 12, No. 7, p. 908-915,
ISSN: 1555-0265.

CARVALHO, A., MOURAO, P., ABADE, E. Effects of strength training combined with
specific plyometric exercises on body composition, vertical jump height and lower limb strength
development in elite male handball players: a case study. Journal of Human Kinetics, 2014, Vol.
41, No. 1, p. 125-132, ISSN: 1640-5544.

CHAABENE, H., PRIESKE, O., NEGRA, Y., GRANACHER, U. Change of direction speed:
toward a strength training approach with accentuated eccentric muscle actions. Sports Medicine,
2018, Vol. 48, No. 8, p. 1773-1779, ISSN: 0112-1642.

CHELLY, MS., HERMASSI, S., AOUADI, R., SHEPHARD, RJ. Effects of 8-week in-season
plyometric training on upper and lower limb performance of elite adolescent handball players.
Journal of Strength and Conditioning Research, 2014, Vol. 28, No. 5, p. 1401-1410, ISSN: 1064-
8011.

CLANTON, R. Team Handball: Steps to success, Human Kinetics, 2013, p. 22-34, ISBN:
9781450469111.

DARWISH, K., ABBAS, E., MOHAMED, S. Physiologicalbases of handball training.
Theoriesand Applications. Cairo, Egypt, Mrakaz Al-Ketab Press, 1998.

DELLO IACONO, A., MARTONE, D., PADULO, J. Acute effects of drop-jump protocols on
explosive performances of elite handballplayers. Journal of Strength and Conditioning Research,
2016, Vol. 30, No. 11, p. 3122-3133, ISSN: 1064-8011.

DELLO IACONO, A., MARTONE, D., MILIC, M., PADULO, J. Vertical- vs. horizontal-
oriented drop jump training: chronic effects on explosive performances of elite handball players.
Journal of Strength and Conditioning Research, 2017, Vol. 31, No. 4, p. 921-931, ISSN: 1064-
8011.

DELLO IACONO, A., ELIAKIM, A., MECKEL, Y. Improving fitness of elite handball players:
small-sided games vs. high-intensity intermittent training. Journal of Strength and Conditioning
Research, 2015, Vol. 29, No. 3, p. 835-843, ISSN: 1064-8011.

DUPONT, G., BOAQUET, L. Methodologie de I'entrainement. Paris, Ellipses Edition
Marketing SA, 2007, p.23, ISBN: 9782729831905.

ERICH, BEYER, Dictionary of Sport Science, Verlang Karl Hofmann. Kdln, 1992, p. 58.

138



112.

113.

114.

115.

116.

117.

118.

119.

120.

121.

Fédération Canadienne de Handball Olympique, Mod¢le de développement a long terme de
I’athléte de handball, pour les années 2010-2015, Programme national de certification des
antraineurs.

FIESELER, G., HERMASSI, S., HOFFMEYER, B., SCHULZE, S., IRLENBUSCH, L.,
BARTELS, T., DELANK, KS., LAUDNER, KG., SCHWESIG, R. Differences in
anthropometric characteristics in relation to throwing velocity and competitive level in
professional male team handball: a tool for talent profiling. Journal of Sports Medicine and
Physical Fitness, 2017, Vol. 57, No. 7-8, p. 985-992, ISSN: 0022-4707.

FORTHOMME, B., CROISIER, JL., DELVAUX, F., KAUX, JF., CRIELAARD, IM.,
GLEIZES-CERVERA, S. Preseason strength assessment of the rotator muscles and shoulder
injury in handball players. Journal of Athletic Training, 2018, Vol. 53, No. 2, p. 174-180, ISSN:
1062-6050.

FOX, JL., STANTON, R., SARGENT, C., WINTOUR, SA., SCANLAN, AT. The association
between training load and performance in team sports: a systematic review. Sports Medicine,
2018, Vol. 48, No. 12, p. 2743-2774, ISSN: 0112-1642.

GARCIA, JA,, SABIDO, R., BARBADO, D., MORENO, FJ. Analysis of the relation between
throwing speed and throwing accuracy in team-handball according to instruction. European
Journal of Sport Science, 2013, Vol. 13, No. 2, p. 149-154, ISSN: 1746-1391.

GHOBADI, H., RAJABI, H., FARZAD, B., BAYATI, M., JEFFREYS, I. Anthropometry of
world-class elite handball players according to the playing position: reports from Men's Handball
World Championship 2013. Journal of Human Kinetics, 2013, Vol. 39, No. 1, p. 213-220, ISSN:
1640-5544.

GORSKI, M., STARCZEWSKI, M., PASTUSZAK, A., MAZUR-ROZYCKA, J., GAJEWSKI,
J., BUSKO, K. Changes of strength and maximum power of lower extremities in adolescent
handball players during a two-year training cycle. Journal of Human Kinetics, 2018, Vol. 63,
No.1, p. 95-103, ISSN: 1640-5544.

HARTZ, CS., SINDORF, MAG., LOPES, CR., BATISTA, J.,, MORENO, MA. Effect of
inspiratory muscle training on performance of handball athletes. Journal of Human Kinetics,
2018, Vol. 63, No. 1, p. 43-51, ISSN: 1640-5544.

HAUGEN, TA., TONNESSEN, E., SEILER, S. Physical and physiological characteristics of
male handball players: influence of playing position and competitive level. Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness, 2016, Vol. 56, No. 1-2, p. 19-26, ISSN: 0022-4707.

HERMASSI, S., SCHWESIG, R., WOLLNY, R., FIESELER, G., VAN DEN TILLAAR, R.,
FERNANDEZ-FERNANDEZ, J., SHEPHARD, RJ., CHELLY, MS. Shuttle versus straight

139



122.

123.

124.

125.

126.

127.

128.
129.
130.

repeated-sprint ability tests and their relationship to anthropometrics and explosive muscular
performance in elite handball players.Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 2018,
Vol. 58, No.11 p. 1625-1634, ISSN: 0022-4707.

HERMASSI, S., INGEBRIGTSEN, J.,, SCHWESIG, R., FIESELER, G., DELANK, KS.,
CHAMARI, K., SHEPHARD, RJ., CHELLY, MS. Effects of in-season short-term aerobic and
high-intensity interval training program on repeated sprint ability and jump performance in
handball players. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 2018, Vol. 58, No. 1-2, p.
50-56, ISSN: 0022-4707.

HERMASSI, S., CHELLY, MS., FIESELER, G., BARTELS, T., SCHULZE, S., DELANK,
KS., SHEPARD, RJ., SCHWESIG, R. Short-term effects of combined high-intensity strength
and sprint interval training on anthropometric characteristics and physical performance of elite
team handball players. Sportverletzung-Sportschaden, 2017, Vol. 31, No. 4, p. 231-239, ISSN:
0932-0555.

HERMASSI, S., CHELLY, MS., FIESELER, G., BARTELS, T., SCHULZE, S., DELANK,
KS., SHEPHARD, RJ., SCHWESIG, R. Effects of in-season explosive strength training on
maximal leg strength, jumping, sprinting, and intermittent aerobic performance in male handball
athletes. Sportverletzung-Sportschaden, 2017, Vol. 31, No. 3, p. 167-173, ISSN: 0932-0555.
HERMASSI, S., VAN DEN TILLAAR, R., KHLIFA, R., CHELLY, MS., CHAMARI, K.
Comparison of in-season-specific resistance vs. a regular throwing training program on throwing
velocity, anthropometry, and power performance in elite handball players. Journal of Strength
and Conditioning Research, 2015, Vol. 29, No. 8, p. 2105-2114, ISSN: 1064-8011.

HERMASSI, S., CHELLY, MS., TABKA, Z., SHEPHARD, RJ., CHAMARI, K. Effects of 8-
week in-season upper and lower limb heavy resistance training on the peak power, throwing
velocity, and sprint performance of elite male handball players. Journal of Strength and
Conditioning Research, 2011, Vol. 25, No. 9, p. 2424-2433, ISSN: 1064-8011.

HIANIK, J. The team match performance indicators and their evaluation in handball. EHF
Scientific Conference. Vienna, 2011, p. 252-256, ISBN: 978-3-9503311-0-3.

HIRTZ, P. Beitrage zur mathodik des sportunterrients. Greifswald, 1980, p. 88-109.

HIRTZ, P. Die komponente koordination. Leipzig, Korpererzeihung, 1995, p. 102-106.

JAGER, JM., BUSCH, D., MULLER, H. Classifying performance factors for jump throws in
handball. German Journal of Exercise and Sport Research, 2018, Vol. 48, No.1, p.129-135,
ISSN: 2509-3142.

140



131.

132.

133.

134.

135.

136.

137.

138.

139.

140.

141.

JOLLEY, RI.,, GOODWIN, JE., CLEATHER, DJ. Peak power output in the bench pull is
maximized after four weeks of specific power training. Journal of Strength and Conditioning
Research, 2016, Vol. 30, No. 4, p. 966-972, ISSN: 1064-8011.

JURAVLE, I. Handball selectiontaking into account the coordinative abilities development level,
The Annals of the "Stefan cel Mare™ University, The Science and Art of Movement, 1, 2013, p.
44-50. Suceava, Romania, ISSN - 1844-9131.

JURAVLE, I. Importance of the coordinative abilities development in optimizing the selection
process for the elite athletes, Sp Soc Int J Ph Ed Sp., 13, 2013, p. 28-34. Iasi, Roméania, ISSN:
1582-2168.

JURAVLE, I. The influence ofregulation changes in the handballgame for goal marking, The
Annals of the "Stefan cel Mare" University, The Science and Art of Movement, 2, 2012, p. 26-
32. Suceava, Romania, ISSN - 1844-9131.

JURAVLE, 1., PACURARU, AL. Importance of the coordinative abilities development in
optimizing the selection process for the elite athletes, the 4th international conference
“achievements and prospects in the field of physical education and sports within the
interdisciplinary european education system", 2012, p. 28-31. Bacdu, Romania, ISSN: 2069-
2269.

JURAVLE, 1., PACURARU, AL. Study regarding coordinative skills development in the game
of handball, Journal of Sport and Kinetic Movement, | (2), 23, 2014, p. 54-58. Craiova,
Romania, ISSN: 2286-3524.

KARCHER, C., BUCHHEIT, M. Shooting performance and fly time in highly trained wing
handball players: not everything is as it seems. International Journal of Sports Physiology and
Performance, 2017, Vol. 12, No. 3, p. 322-328, ISSN: 1555-0265.

KRUGER, K., PILAT, C., UCKERT, K., FRECH, T., MOOREN, FC. Physical performance
profile of handball players is related to playing position and playing class. Journal of Strength
and Conditioning Research, 2014, Vol. 28, No. 1, p. 117-125, ISSN: 1064-8011.

KVORNING, T., HANSEN, MRB., JENSEN, K. Strength and conditioning training by the
danish national handball team before an olympic tournament. Journal of Strength and
Conditioning Research, 2017, Vol. 31, No. 7, p.1759-1765, ISSN: 1064-8011.

LEUCIUC, F.V. Somatic Model and Performance Age in Elite Handball (Study Case: Male
Champions League Final Four 2012), Gymnasium, Scientific Journal of Education, Sports and
Health, No. 1, Vol XIII. Bacau, 2012, ISSN: 0342-5231.

LEUCIUC F., PRICOP G.Longitudinal study on the effectiveness of the game actions at the
World Men's Handball Championship seniors (2005-2015), The Annals of “Dunarea de Jos”

141



142.

143.

144.

145.
146.

147.

148.

149.

150.

151.

152.

153.

University of Galati, fascicle XV,vol. 2, p. 27-32, 2015,Galati University Press,ISSN — 1454 —
9832.

LEUCIUC, F. Longitudinal study on the effectiveness of the game actions in men’s handball top
competitions (1998-2016), Kinesiologia Slovenica, University of Ljubljana, Faculty of Sport,
No.2, vol. XXIV. Ljubljana, 2018, ISSN: 1318-2269.

Leuciuc, F.V., Petrariu, I., Pricop, G., Rohozneanu, D.M., Popovici, .M. Toward an
Anthropometric Pattern in Elite Male Handball, International Journal of Environmental Research
and Public Health, vol. 19, no. 5, 2022, 2839, eISSN 1660-460.

LIDOR, R., FALK, B., ARNON, M., COHEN, Y., SEGAL, G., LANDER, Y., Measurement of
talent in team handball: the questionable use of motor and physical tests, The Journal of Strength
and Conditioning Research, May, 2005. Philadelphia, ISSN:1064-8011.

LOKO, J. Talent selection procedures, Modern Athlete and Coach, 1994.

MANCHADO, C., GARCIA-RUIZ, J., CORTELL-TORMO, JM., TORTOSA-MARTINEZ, J.
Effect of core training on male handball players' throwing velocity. Journal of Human Kinetics,
2017, Vol. 56, No. 1, p. 177-185, ISSN: 1640-5544.

MANNO, R. Les bases de 1'entrainement sportif - traducere, Bucuresti, S.D.P., 371-374, 1996,
p. 23.

MANNO, R. Les bases de I'entrainement sportif — traducere. Paris, Revue E.P.S., 1992, p. 37.
MASCARIN, NC., VANCINI, RL., LIRA, CAB., ANDRADE, MS. Stretch-induced reductions
in throwing performance are attenuated by warm-up before exercise. Journal of Strength and
Conditioning Research, 2015, Vol. 29, No. 5, p. 1393-1398, ISSN: 1064-8011.

MASSUCA, L.M. Expertise evaluation of technical and tactical proficiency in handball:
differences between playing status, EHF Scientific Conference. Vienna, 2011, p. 282-286, ISBN:
978-3-9503311-0-3.

MAZUREK, K., ZMIJEWSKI, P., MAKARUK, H., MROZ, A., CZAJKOWSKA, A., WITEK,
K., BODASINSKI, S., LIPINSKA, P. Effects of short-term plyometric training on physical
performance in male handball players. Journal of Human Kinetics, 2018, Vol. 63, No.1, p.137-
148, ISSN: 1640-5544.

MELETAKQOS, P., BAYIOS, I. General trends in European men's handball: a longitudinal study.
International Journal of Performance Analysis in Sport, 2010, Vol. 10, No. 3, p. 221-228, ISSN:
2474-8668.

MICHALSIK, LB., AAGAARD, P. Physical demands in elite team handball: comparisons
between male and female players. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 2015, Vol.
55, No. 9, p. 878-891, ISSN: 0022-4707.

142



154.

155.

156.

157.

158.

159.

160.

161.

162.

163.

MICHALSIK, LB., MADSEN, K., AAGAARD, P. Physiological capacity and physical testing
in male elite team handball. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 2015, Vol. 55, No
5, p. 415-429, ISSN: 0022-4707.

MIRZAEI, B., RAHMANI-NIA, F., MEHRABANI, J., ZIKSARI, MS. Effect of serial and
integrated concurrent exercise on selected physical fitness factors of young men handball
players. Medicina Dello Sport, 2013, Vol. 66, No. 1, p. 47-59, ISSN: 0025-7826.

MOLLER, M., NIELSEN, RO., ATTERMANN, J.,, WEDDERKOPP, N., LIND, M.,
SORENSEN, H., MYKLEBUST, G. Handball load and shoulder injury rate: a 31-week cohort
study of 679 elite youth handball players. British Journal of Sports Medicine, 2017, Vol. 51, No.
4, p. 231-+, ISSN: 0306-3674.

MONACO, M., RINCON, JAG., RONSANO, BJM., WHITELEY, R., SANZ-LOPEZ, F.,
RODAS, G. Injury incidence and injury patterns by category, player position, and maturation in
elite male handball players. Biology of Sport, 2019, Vol. 36, No. 1, p. 67-74, ISSN: 2083-1862.
NIZNIKOWSKI, T., SADOWSKI, J., STAROSTA, W., Coordonation abilities in Physical
Education, Sports and Rehabilitation, Faculty of Physical Education and Sport in Biala Podlaska,
Poland, p. 31-43, ISSN: 978-83-61509-36-3.

NUNO, A., CHIROSA, 1J., VAN DEN TILLAAR, R., GUISADO, R., MARTIN, I.,
MARTINEZ, I., CHIROSA, LJ. Effects of fatigue on throwing performance in experienced team
handball players.Journal of Human Kinetics, 2016, Vol. 54, No. 1, p. 103-113, ISSN: 1640-5544.
ORTEGA-BECERRA, M., PAREJA-BLANCO, F., JIMENEZ-REYES, P., CUADRADO-
PENAFIEL, V., GONZALEZ-BADILLO, JJ. Determinant factors of physical performance and
specific throwing in handballplayers of different ages.Journal of Strength and Conditioning
Research, 2018, Vol. 32, No. 6, p. 1778-1786, ISSN: 1064-8011.

PEREIRA, LA., NIMPHIUS, S., KOBAL, R., KITAMURA, K., TURISCO, LAL., ORSI, RC,,
ABAD, CCC., LOTURCO, I. Relationship between change of direction, speed and power in
male and female national olympic team handball athletes. Journal of Strength and Conditioning
Research, 2018, Volume: 32, No. 10, p. 2987-2994, ISSN: 1064-8011.

PLUMMER, HA., GASCON, SS., OLIVER, GD. Biomechanical comparison of three perceived
effort set shots in team handball players. Journal of Strength and Conditioning Research, 2017,
Volume: 31, No. 1, p. 80-87, ISSN: 1064-8011.

PLUMMER, HA., OLIVER, GD. The effects of localised fatigue on upper extremity jump shot
kinematics and kinetics in team handball. Journal of Sports Sciences, 2017, Vol. 35, No. 2, p.
182-188, ISSN: 0264-0414.

143



164.

165.

166.

167.

168.

169.

170.

171.

172.

173.

POVOAS, SCA., ASCENSAO, AAMR., MAGALHAES, J., SEABRA, AFT., KRUSTRUP, P.,
SOARES, JMC., REBELO, ANC. Analysis of fatigue development during elite male handball
matches. Journal of Strength and Conditioning Research, 2014, Vol. 28, No. 9, p. 2640-2648,
ISSN: 1064-8011.

POVOAS, SCA., SEABRA, AFT., ASCENSAO, AAMR., MAGALHAES, J., SOARES, JMC,,
REBELO, ANC. Physical and physiological demands of elite team handball. Journal of Strength
and Conditioning Research, 2012, Vol. 26, No. 12, p. 3365-3375, ISSN: 1064-8011.
PRISACARU, I. R., MARINESCU, GH. Analysis of tactics and offensive playing systems in
elite European teams, in vue of optimizing attack for Romanian top handball male teams.
Discobolul — Revista UNEFS de cultura, educatie, sport si kinetoterapie, Nr.4 (22). Bucuresti,
2010 pp. 30-40, ISSN: 1454-3907.

RAVIER, G., BOUZIGON, R., BELIARD, S., TORDI, N., GRAPPE, F. Benefits of
compression garments worn during handball-specific circuit on short-term fatigue in professional
players.Journal of Strength and Conditioning Research, 2018, Vol. 32, No 12, p. 3519-3527,
ISSN: 1064-8011.

REILLY, T. The Science of Training — Soccer, ascientific approach to developing strength,
speed and endurance. New York: Routledge Publishing, 2006, p.208, ISBN: 978-0-415-38447-6.
RENSING, N., WESTERMANN, A., MOLLER, D., VON PIEKARTZ, H. Effects of reactive
jump training in handball players regarding jump height and power development in the triceps
surae muscle. Sportverletzung-Sportschaden, 2015, Vol. 29, No. 4, p. 236-243, ISSN: 0932-
0555.

RIVILLA-GARCIA, J., CALVO, JL., VAN DEN TILLAAR, R. Comparison of
throwingvelocity between first and second offensive line handball players. Kinesiologia
Slovenica, 2016, Vol. 22, No. 3, p. 5-15, ISSN: 1318-22609.

RIVILLA-GARCIA, J., VALDIVIELSO, FN., RODRIGUEZ, IG., MOLINUEVO, JS. Handball
throwing capacity according to specific playing position. Revista Internacional de Medicina y
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, 2012, Vol. 12, No. 48, p. 699-714, ISSN: 1577-
0354.

SABIDO, R., HERNANDEZ-DAVO, JL., BOTELLA, J., JIMENEZ-LEIVA, A,
FERNANDEZ-FERNANDEZ, J. Effects of block and daily undulating periodization on
neuromuscular performance in young male handball players. Kinesiology, 2018, Vol. 50, No.1,
p. 97-103, ISSN: 1331-1441.

SABIDO, R., HERNANDEZ-DAVO, JL., BOTELLA, J., NAVARRO, A., TOUS-FAJARDO, J.
Effects of adding a weekly eccentric-overload training session on strength and athletic

144



174.

175.

176.

177.

178.

179.

180.

181.

182.

183.

performance in team-handball players. European Journal of Sport Science, 2017, Vol. 17, No. 5,
p. 530-538, ISSN: 1746-1391.

SCHWESIG, R., HERMASSI, S., FIESELER, G., IRLENBUSCH, L., NOACK, F., DELANK,
KS., SHEPHARD, RJ., CHELLY, MS. Anthropometric and physical performance characteristics
of professional handball players: influence of playing position. Journal of Sports Medicine and
Physical Fitness, 2017, Vol. 57, No. 11, p. 1471-1478, ISSN: 0022-4707.

SCHWESIG, R., FIESELER, G., JUNGERMANN, P., NOACK, F., IRLENBUSCH, L.,
LEUCHTE, S., FISCHER, D. Longitudinal and specific analyses of physical performance in
handball.Sportverletzung-Sportschaden, 2012, Vol. 26, No. 3, p. 151-158, ISSN: 0932-0555.
SORIANO, MA., SUCHOMEL, TJ., MARIN, PJ. The optimal load for maximal power
production during upper-body resistance exercises: a meta-analysis. Sports Medicine, 2017, Vol.
47, No. 4, p. 757-768, ISSN: 0112-1642.

SOUZA, FD., FERREIRA, RCA., FERNANDES, WS., RIBEIRO, W., LAZO-OSORIO, RA.
Comparison of aerobic power and capacity between athletes from different sports. Brazilian
Journal of Sport Medicine, 2018, Vol. 24, No. 6, p. 432-435, ISSN: 1517-8692.

SLODOWNIK, R., OGONOWSKA-SLODOWNIK, A., MORGULEC-ADAMOWICZ, N.
Functional Movement Screen (TM) and history of injury in the assessment of potential risk of
injury among team handball players. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 2018, Vol.
58, No. 9, p.1281-1286, ISSN: 0022-4707.

SPIESZNY, M., ZUBIK, M. Madification of strength training programs in handball players and
its influence on power during the competitive period. Journal of Human Kinetics, 2018, Vol. 63,
No.1, p.149-160, ISSN: 1640-5544.

SPORI, G., VULETA, D., VULETA, D. JR., MILANOV, D. Fitness profiling in handball:
physical and physiological characteristics of elite players. Collegium Antropologicum, No. 34
(3). Zagreb, Croatia, 2010, p. 1009-1014, ISSN: 1848-9486.

STAROSTA, W. The concept of modern training in sport. Poland, Wydawnictwo Akademii
Wychowania Fizycznego, 2006, p. 203-209.

TABORSKY, F. Phenomenon Handball, EHF Scientific Conference. Vienna, 2011, p. 7-13,
ISBN: 978-3-9503311-0-3.

TALEB-BEYDOKHTI, I.,, HAGHSHENAS, R. Static versus dynamic stretching: Chronic and
acute effects on Agility performance in male athletes. International Journal of Applied Exercise
Physiology, 2015, Vol. 4, No. 1, p. 1-8, ISSN: 2322-3537.

145



184.

185.

186.

187.

188.

189.

190.

191.

192.

193.

194.

TOSUN, GT., KOC, H., OZEN, G. The Relationship between aerobic capacity and match
performance in team-handball. Kinesiologia Slovenica, 2017, Vol. 23, No. 3, p. 5-11, ISSN:
1318-2269.

ZAPARTIDIS, I, KOROROS, P., CHRISTODOULIDIS, T., SKOUFAS, D., BAYIOS, I.
Profile of young handball players by playing position and determinants of ball throwing velocity.
Journal of Human Kinetics, 2011, Vol. 27, p. 17-30, ISSN: 1640-5544.

ZUBIK, M.,SPIESZNY, M., SUMARA, M. Identifying talented handball players — The
possibilities of examining the players by means of speed-force and coordination tests, Central
European Journal of Sport Sciences and Medicine, Vol. 4, No. 4/2013: 53-62. Poland, ISSN:
2300-9705.

VIANO-SANTASMARINAS, J., KING, E., CARBALLEIRA, S., PADRON-CABO, A. Effects
of high-intensity interval training with different interval durations on physical performance in
handball players. Journal of Strength and Conditioning Research, 2018, Vol. 32, No.12, p. 3389-
3397, ISSN: 1064-8011.

WAGNER, H., FUCHS, P.,FUSCO, A., FUCHS, P., BELL, JW., VON DUVILLARD, SP.
Physical performance in elite male and female team handball players. International Journal of
Sports Physiology and Performance, 2019, Vol. 14, No. 1, p. 60-67, ISSN: 1555-0265.
WAGNER, H., FUCHS, PX., VON DUVILLARD, SP. Specific physiological and
biomechanical performance in elite, sub-elite and in non-elite male team handball players.
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 2018, Vol. 58, No. 1-2, p. 73-81, ISSN: 0022-
4707.

WAGNER, H., GIERLINGER, M., ADZAMUJA, N., AJAYI, S., BACHARACH, DW., VON
DUVILLARD, SP. Specific physical training in elite male team handball. Journal of Strength
and Conditioning Research, 2017, Vol. 31, No. 11, p. 3083-3093, ISSN: 1064-8011.

WAGNER, H., FINKENZELLER, T., WURTH, S., VON DUVILLARD, SP. Individual and
team performance in team-handball: a review. Journal of Sports Science and Medicine, 2014,
Vol. 13, No. 4, p. 808-816, ISSN: 1303-2968.

WEINECK, J. Manuel d’antrainement sportif. Vigot, Paris, 1983, p. 11-24.

WILLIAMSON, L. The Stretching Bible: The ultimate guide to improving fitness&flexibility,
2017, ISBN: 147292987 X.

YLINEN, J. Stretching therapy for sport and manual therapies, 2007, p. 288-296, ISBN:
0443101272.

146



195.

196.

197.

198.

199.

200.

201.

202.

203.

204.

205.

(referinte la documente electronice)
ADAMCZYK, JG., KRASOWSKA, |, BOGUSZEWSKI, D., REABURN, P. The use of
thermal imaging to assess the effectiveness of ice massage and cold-water immersion as methods
for supporting post-exercise recovery, 2016, 60:20-5. doi: 10.1016/j.jtherbio.
BARNETT, A. Using recovery modalities between training sessions in elite athletes: does it
help? Sports Med, 2006, 36(9): 781-96. doi: 10.2165/00007256-200636090-00005.
BEST, TH., HUNTER, R., WILCOX, A., HAQ, F. Effectiveness of sports massage for recovery
of skeletal muscle from strenuous exercise. Clin J Sport Med, 2008
GALAFTION, C. Considerente privind importanta selectiei in obtinerea performantelor sportive,
PDF Slide World, [online], [citat 12.03.2016]. Disponibil:
http://www.armyacademy.ro/biblioteca/anuare/2004/a59.pdf.
GESCHWIND, N., GALABURDA, A.M. Cerebral Dominance, The Biological Fundations
[online], Haward University Press, Cambridge, Massachusetts and London, England, 1984,
[citat 24.04.2014]. ISBN: 0-674-10658-X, Disponibil:
http://www.google.com/books?hl=ro&id=5VHxp3SLv5wC&oi=fin&pg=PA1&dq
=cerebral+dominance.
JUST-FLY-SPORTS.COM. Myths of Performance Training: Part 1, Maximal Strength Tunnel
Vision

http://www.just-fly-sports.com/3-myths-of-performance-training-part-1/

KARABATIC, L. L’entretien du Lundi, ,je suis un Hansballeur” [online], France, [citat
20.04.2014]. Disponibil: www.ff-handball.org.

KORFIST, C. Isyou squat making you slower?

https://www.freelapusa.com/is-your-squat-making-you-slower-and-wrecking-your-vertical-
jump/

MARSH, J.L. A study of predictability of ability in handbal, A Thesis in Physical Education,
Faculty of Texas, Tech University, 1972, Electronic Theses and Dissertations, [online], [citat
05.05.2016]. Disponibil: https://ttu-ir.tdl.org/ttu-ir/ handle/2346/15388.

POPPENDIECK, W., FAUDE, O., WEGMANN, M., MEYER, T. Cooling and performance
recovery of trained athletes: a meta-analytical review. Int J Sports Physiol Perform, 2013, 8(3):
227-42. doi: 10.1123/ijspp.

POPPENDIECK, W., WEGMANN, M., FERRAUTI, A., KELLMANN, M., MEYER, T.
Massage and performance recovery: a meta-analytical review, Sports Med, 2016, 46(2): 183-
204. doi: 10.1007/s40279-015-0420-x.

147


http://www.armyacademy.ro/biblioteca/anuare/2004/a59.pdf
http://www.google.com/books
http://www.just-fly-sports.com/3-myths-of-performance-training-part-1/
http://www.ff-handball.org/
https://www.freelapusa.com/is-your-squat-making-you-slower-and-wrecking-your-vertical-jump/
https://www.freelapusa.com/is-your-squat-making-you-slower-and-wrecking-your-vertical-jump/
https://ttu-ir.tdl.org/ttu-ir/%20handle/2346/15388

206.

207.

208.

209.

210.

211.

212.

213.

214.

215.

216.

217.

218.

219.

WEERAPONG, P., HUME, PA., KOLT, GS. The mechanisms of massage and effects on
performance, muscle recovery and injury prevention, Sports Med, 2005, 35(3): 235-56. doi:
10.2165/00007256-200535030-00004.

Cresterea eficientei antrenamentului, Comunicdri, Comisia Tehnico-metodicd, [online],

Romania, [citat  22.05.2016].  Disponibil:  http://www.frh.ro/img_stiri/files/cresterea

%20eficientei%?20antrenamentului.pdf.
Handball Selection, ESMB, PDF Document, [online], [citat 20.03.2016]. Disponibil:
http://www.esbm-handball.org/userfiles/file/dossierinscriptionsectionESBM.pdf

Sistemul metodelor de instruire si educare in educatie fizica si sport, Creeaza profesional,

[online], [citat 15.05.2014]. Disponibil: http://www.creeaza.com/didactica /didactica-

pedagogie/Sistemul-metodelor-de-instruirl38.php.

Teoria si metodica educatiei fizice, Universitatea de stat de Educatie fizicd si Sport, Catedra:
Teoria si metodica culturii fizice, PPT, [online], Chisinau, Republica Moldova [citat
14.03.2014]. Disponibil: http://www.usefs.md/PDF/Cursuri%20electronice/ TMEF
/Teoria%20si%20metodica%20educatiei%20fizice%28Lectia3%29.pdf.

Do horizontally-directed exercises transfer best to sprinting?

https://www.strengthandconditioningresearch.com/promotions/horizontally-directed-exercises/

You Got Guru’d: Max Relative Trap Bar Deadlift Strength Perfectly Predicts Speed, Power, and
Endurance Performance

https://bretcontreras.com/you-got-qurud-max-relative-trap-bar-deadlift-strength-perfectly-

predicts-speed-power-and-endurance-performance/
Keep It Simple, Stupid (and Short)

http://complementarytraining.net/keep-it-simple-stupid-and-short/

Does lifting weights fast make you fast? (strength is specific)
https://www.strengthandconditioningresearch.com/perspectives/lifting-weights-fast/

Speed kills: 2x the intended bar speed yields ~2x the bench press gains
http://strengtheory.com/speed-Kkills-2x-the-intended-bar-speed-yields-2x-the-bench-press-gains/

Why “just get strong” is wrong! (strength is specific)
https://www.strengthandconditioningresearch.com/perspectives/just-get-strong-is-wrong/

A coaches' guide to strength development: a discussion with Derek Evely and Matt Jordan

http://www.mcmillanspeed.com/2016/02/a-coaches-quide-to-strength-development.html

5 Common Vertical Jump Training Mistakes and How to Fix Them
http://www.stack.com/a/5-common-vertical-jump-training-mistakes-and-how-to-fix-them
Olympic Lifting For Athletes: Do You Really Need It?
http://trainheroic.com/olympic-lifting-for-athletes-do-you-really-need-it/

148


http://www.frh.ro/img_stiri/files/cresterea%20%20eficientei%20antrenamentului.pdf
http://www.frh.ro/img_stiri/files/cresterea%20%20eficientei%20antrenamentului.pdf
http://www.esbm-handball.org/userfiles/file/dossierinscriptionsectionESBM.pdf
http://www.creeaza.com/didactica%20/didactica-pedagogie/Sistemul-metodelor-de-instruir138.php
http://www.creeaza.com/didactica%20/didactica-pedagogie/Sistemul-metodelor-de-instruir138.php
http://www.usefs.md/PDF/Cursuri%20electronice/%20TMEF
https://www.strengthandconditioningresearch.com/promotions/horizontally-directed-exercises/
https://bretcontreras.com/you-got-gurud-max-relative-trap-bar-deadlift-strength-perfectly-predicts-speed-power-and-endurance-performance/
https://bretcontreras.com/you-got-gurud-max-relative-trap-bar-deadlift-strength-perfectly-predicts-speed-power-and-endurance-performance/
http://complementarytraining.net/keep-it-simple-stupid-and-short/
https://www.strengthandconditioningresearch.com/perspectives/lifting-weights-fast/
http://strengtheory.com/speed-kills-2x-the-intended-bar-speed-yields-2x-the-bench-press-gains/
https://www.strengthandconditioningresearch.com/perspectives/just-get-strong-is-wrong/
http://www.mcmillanspeed.com/2016/02/a-coaches-guide-to-strength-development.html
http://www.stack.com/a/5-common-vertical-jump-training-mistakes-and-how-to-fix-them
http://trainheroic.com/olympic-lifting-for-athletes-do-you-really-need-it/

Tabel AL.1. CICLUL

Anexa 1. Planificarea optimizarii dezvoltarii capacitatii de forta pe cicluri

PLANIFICAREA ANUALA A DEZVOLTARII CAPACITATII DE FORTA
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PLANIFICAREA ANUALA A DEZVOLTARII CAPACITATII DE FORTA

Tabel Al.2. CICLUL Il

LUNI IANUARIEFEBRUARIE MARTIE APRILIE MAI IUNIE
PERIOADA PREGATIRE | PRECOMPETITIONA COMPETITIONALA TRANZITIE
GENERALA LA
SI
SPECIFICA
FAZELE ACOMODAR | FORTA MAXIMA/ MENTINEREA PUTERII SI REZISTENTEI MUSCULARE COMPENSARE
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Anexa 2.Planificarea pe microciclu pentru dezvoltarea capacitatii de forta

Planificarea pentru dezvoltarea capacititii de forta
In aceastd perioadi a adaptarii anatomice, fiind vorba despre handbalisti seniori, in
majoritate cu experientd, optimizarea capacitatii de fortd a avut durata de 3 sdptamani,
incarcaturile folosite avand valori cuprinse intre 40-50% din 1RM; numarul de statii intre 9-10;
numarul de circuite pe lectia de antrenament 2-3; intervalul de repaus dintre repetari, 30-45
secunde; intervalul dintre circuite, 2-3 minute; timpul total al unei sedinte de antrenament in
circuit, 30-45 minute; frecventa antrenamentelor in saptamana, 3 sedinte(luni, miercuri, vineri).

Tabel A 2.1. Model microciclu perioada pregitire generali - adaptare anatomica

Zile Luni Marti Miercuri Joi Vineri
MARE A.Anat
MEDIU A.Anat

MIC A.Anat

Faza de forta maxima are durata de 4 saptamani, incarcaturile folosite au valori cuprinse
intre 70-95% din 1RM, numarul de serii intre 6-12, numarul de exercitii este de 4-6, numarul de
repetari 1-4, intervalul de repaus dintre serii 3-6 minute, timpul total al unei sedinte de
antrenament 30-45 minute, frecventa antrenamentelor in saptdmana de 3 sedinte(luni, miercuri,
vineri).

Tabel A2.2. Perioada precompetitionala - forta maxima

Zile Luni Marti Miercuri Joi Vineri
MARE | Forta Forta
MEDIU | Max Fortd Max Max
MIC

In faza de conversie la putere si rezistenta musculara, care a avut durata de 2 saptimani,
incarcaturile folosite pentru optimizarea capacitdtii de fortd au fost cu valori cuprinse intre 30-
70% din 1RM; numarul de serii intre 3-5; numarul de exercitii de 4-8; numarul de repetari 4-15;
intervalul de repaus dintre serii 2-6 minute; timpul total al unei sedinte de antrenament 30-40

minute; frecventa antrenamentelor in saptdmana de 2 sedinte(marti, joi).
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Tabel A.2.3.Perioada precompetitionala — putere

Zile Luni Marti Miercuri Joi Vineri
MARE Putere

MEDIU Putere

MIC

Faza de mentinere a puterii si rezistentei musculare a avut durata de 14 sdptamani,
incarcaturile folosite pentru optimizarea capacitatii de fortd au avut valori cuprinse intre 30-70%
din 1RM; numarul de serii intre 1-4; numarul este redus de exercitii de 2-3; numarul de repetari
4-10; intervalul de repaus dintre serii este mai lung, 4-6 minute; timpul total al unei sedinte de
antrenament 20-30 minute; frecventa antrenamentelor in sdptdmana de 1-2 sedinte, in functie de
programul competitional. Pentru perioada cu 1 meci/ sdptimana se organizeaza 2 sedinte(marti,
joi), iar 1n perioada cu 2 jocuri/sdptamana se efectueaza 1 sedinta(marti).

Tabel A 2.4. Perioada competitionala - 1joc/saptamana

MARE Ment. COMPETITIE
MEDIU Ment.

MIC

ZILE LUNI MARTI | MIERCURI | JOI VINERI | SAMBATA | DUMINICA

Tabel 2.5. Perioada competitionala — 2 joc/saptimana

MARE COMPET COMPETITIE
MEDIU Ment. ITIE

MIC

ZILE LUNI | MARTI | MIERCURI |JOI VINERI | SAMBATA | DUMINICA
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Anexa 3. Organizarea si continuturile utilizate pentru dezvoltarea capacitatii de forta

Continuturi utilizate pentru optimizarea capacitatii de forta la handbalistii seniori

Continutul utilizat pentru optimizarea capacitatii de forta la handbalistii seniori din grupa
supusd experimentului a fost variat, diversificat si adaptat fiecarei perioade de pregitire.

Pentru a optimiza planul de antrenament am organizat colectivul de sportivi in 3
categorii/grupe de lucru, in functic si de rezultatele obtinute la testarile initiale dar si de
experienta atletica individuala. Fiecarei grupe revenindu-i incarcaturi specifice.

Grupa |, a fost formata din jucatorii specializati pe postul de portar si jucatorii
tineri/neexperimentati;

Grupa I, a fost alcatuita din jucatorii specializati pe postul de extrema si centru;

Grupa 111, fiind compusa din jucatorii specializati pe postul de inter si pivot.

In aceasti perioadd a adaptarii anatomice, fiind vorba despre handbalisti seniori, in
majoritate cu experientd, optimizarea capacitatii de forta a avut durata de 3 sdptamani,
incarcaturile folosite avand valori cuprinse intre 40-50% din 1RM; numarul de statii intre 9-10;
numarul de circuite pe lectia de antrenament 2-3; intervalul de repaus dintre repetari, 30-45
secunde; intervalul dintre circuite, 2-3 minute; timpul total al unei sedinte de antrenament in
circuit, 40-45 minute; frecventa antrenamentelor in saptimana, 3 sedinte.

Tabel A 3.1. Model continut microciclu pentru perioada de optimizare a fortei in faza de

adaptare anatomici

Nr. Exerecitii Sapt.I Sapt.I1 Sapt.I11
Gr.l | Gr.1Il |Grlll |Gr.l |Grll|Grlll [Gr.l [Gr.ll|Gr.ll

1 TRX-sprijin palme 30(s) [30(s) [30(s) |35(s) | 35(s |35(s) |40(s | 40(s) | 40(s)
2 Helcometru- tragere | 40% 40% 40% 45% | 45% | 45% 50% |50% | 50%

lat.pe diagonala
3 Fandare inainte 40% |40% |40% [45% |45% |45% |50% |50% |50%
4 Rotatie externi 40% |40% |40% [45% |45% |45% |50% |50% |50%
S Extensia spatelui 30(s) |30(s) |30(s) | 35(s) | 35(s | 35(s) | 40(s | 40(s) | 40(s)
6 Urcare pe banca 40% 40% 40% 45% | 45% | 45% 50% | 50% | 50%
7 Rasucire laterala 30sec | 30sec | 30sec | 35sec | 35sec | 35 sec | 40sec | 40sec | 40sec

Ridicari pe varfuri 40% | 40% |40% [45% |45% |45% |50% |50% |50%
9 Risucire lat din sezut | 40% 40% 40% 45% | 45% | 45% 50% | 50% | 50%

pe banca
10 Sarituri pe banca 30(s) [30(s) [30(s) |35(s) | 35(s |35(s) |40(s |40(s) |40(s)
Modelul de incircare

Medie
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Faza de fortd maxima are durata de 4 saptamani, incarcaturile folosite au valori cuprinse
intre 70-95% din 1RM, numarul de serii intre 6-12, numarul de exercitii este de 4-6, numarul de
repetari 2-6, intervalul de repaus dintre serii 3-6 minute, timpul total al unei sedinte de
antrenament 50-55 minute, frecventa antrenamentelor in saptdmana de 3 sedinte(luni, miercuri,
vineri).

Tabel A 3.2. Model continut microciclu pentru perioada de optimizare a fortei in faza de

forta maxima

Nr | Exercitii/per | Sapt.I Sapt.I1 Sapt.II1 Sapt.IV

antrenament | Al A2 A3 Al A2 A3 Al A2 A3 Al A2 A3

1 Impins de la | 70% | 70% | 70% | 80% | 85% | 85% | 90% | 90% | 95% | 80% | 80% | 80%
piept din | 6rep | 6rep | 6rep | 4rep | 4rep | 4rep | 3rep | 4rep | 4rep | 6rep | 6rep | 6rep
culcat 4 5 6 2 3 4 2 2 2 4 3 3

serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii

2 Ridiciari ale | 70% | 70% | 70% | 80% | 85% | 85% | 90% | 90% | 95% | 80% | 80% | 80%
halterii  la | 6rep | 6rep | 6rep | 4rep | 4rep | 4rep | 3rep | 4rep | 4rep | 6rep | 6rep | 6rep
piept 4 5 6 2 3 4 2 2 2 4 3 3

serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii

3 Risucirea 5kg | 5kg |5kg |5kg |5kg | 5kg |5kg | 5kg |5kg |5kg | 5kg | 5kg
trunchiului 10 10 10 14 16 16 18 19 20 16 16 16
din sezut cu |[rep |rep |rep |rep |rep |rep |[rep |rep |rep |rep rep |rep
mingeagrea |4 5 6 2 3 4 2 2 2 4 3 3
serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii

4 Ramat din | 70% | 70% | 70% | 80% | 85% | 85% | 90% | 90% | 95% | 80% | 80% | 80%
culcat 6rep | 6rep | 6rep | 4rep | 4rep | 4rep | 3rep | 4rep | 4rep | 6rep | 6rep | 6rep
4 5 6 2 3 4 2 2 2 4 3 3

serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii

5 Tractiuni 70% | 70% | 70% | 80% | 85% | 85% | 90% | 90% | 95% | 80% | 80% | 80%
din pronatie |4 5 6 2 3 4 2 2 2 4 3 3
serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii

6 Extensii de | 5kg | 5kg | 5kg | 5kg | 5kg | 5kg |5kg |5kg |5kg |5kg | 5kg | 5kg
trunchi  cu | 10 10 10 14 16 16 18 19 20 16 16 16
disc rep |rep |rep |rep |[rep |rep |rep |rep |rep |rep rep | rep
4 5 6 2 3 4 2 2 2 4 3 3
serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii

7 Semigenufle | 70% | 70% | 70% | 80% | 85% | 85% | 90% | 90% | 95% | 80% | 80% | 80%
xiuni 6rep | 6rep | 6rep | 4rep | 4rep | 4rep | 3rep | 4rep | 4rep | 6rep | 6rep | 6rep
4 5 6 2 3 4 2 2 2 4 3 3

serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii | serii

Model de

incarcare - -
Medie Medie

1" I

In faza de conversie la putere si rezistentd musculara, care a avut durata de 2 saptamani,
incarcaturile folosite pentru optimizarea capacitdtii de fortd au fost cu valori cuprinse intre 50-

70% din 1RM; numarul de serii intre 3-5; numarul de exercitii de 4-8; numarul de repetari 4-15;
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intervalul de repaus dintre serii 2-6 minute; timpul total al unei sedinte de antrenament 40-45
minute; frecventa antrenamentelor in saptamana de 2 sedinte.
Tabel A 3.3. Model continut microciclu pentru perioada de optimizare a fortei in faza de

conversie la putere

Nr | Exercitii/per antrenament Sapt.1 Sapt.11
1. | Semigenuflexiune 50%7 rep4 serii 60%7 rep4 serii
2. | Sarituri pe lada 12 rep 4 serii | 15 rep4 serii
3. | Impins la piept din culcat 50% 7rep 4serii | 60% 7rep 4 serii
4. | Impins de la piept cu minge grea# din culcat 12 rep 4serii | 15rep 4 serii
5. | Urcare pe lada cu haltera cu genunchiul ridicat | 50% 7 rep 4 serii 60% 7rep 4 serii
6. | Sarituri cu schimbarea piciorului pe lada 12 rep 4serii | 15rep 4 serii
7. | Ridiciri la piept cu haltera 50% 7 rep 4 serii 60% 7rep 4 serii
8. | Aruncarea mingii grele# spre inapoi 12 rep 4serii | 15rep 4 serii
Model de incarcare

Medie

#Mingea grea are greutatea de 5KG.

Faza de mentinere a puterii si rezistentei musculare a avut durata de 14 saptamani,
incarcaturile folosite pentru optimizarea capacitatii de forta au avut valori cuprinse intre 30-70%
din 1RM; numarul de serii intre 1-4; numarul de exercitii de baza este de 2-3; numarul de
repetari 6-10; intervalul de repaus dintre serii este mai lung, 4-6 minute; timpul total al unei
sedinte de antrenament 20-30 minute; frecventa antrenamentelor in saptamana de 1-2 sedinte, in
functie de programul competitional.

Tabel A 3.4. Model continut microciclu pentru perioada de optimizare a fortei in faza de

mentinere
Nr | Exercitii/p | Sapt. cu 2 antr Sapt. cu 2 antr Sapt. cu 2 antr Sapt. Sapt. Sapt. cu
er cu 1|cu 1| 1lantr
antrename antr antr
nt Antr.l | Antr.2 | Antr.l | Antr.2 | Antr.1 | Antr.2 | Antr.1 | Antr.1 | Antr. 1
fmpins la | 50% 40% 50% 40% 50% 40% 50% 50% 50%
piept 6 rep 6 rep 6 rep 6 rep 6 rep 6 rep 8 rep 8 rep 8 rep
3serii | 3serii | 3serii | 3serii | 3serii 3 serii 3 serii 3 serii 3 serii
Pase la|15rep | 15rep | 15rep | 15rep | 15rep 15 rep 15 rep 15rep 15 rep
piept 3serii | 3serii | 3serii | 3serii | 3serii 3 serii 3 serii 3 serii 3 serii
mingea
grea/5kg
Ridicari la | 50% 40% 50% 40% 50% 40% 50% 50% 50%
piept 6 rep 6rep 6 rep 6 rep 6 rep 6rep 8 rep 8 rep 8 rep
3serii 3serii 3serii 3serii 3serii 3 serii 3 serii 3 serii 3 serii
Pase pe | 15rep | 15rep | 15rep | 15rep | 15rep 15rep 15 rep 15rep 15 rep
spate 3serii | 3serii | 3serii | 3serii | 3serii 3 serii 3 serii 3 serii 3 serii
mingea
grea/5kg
Semigenufl | 50% 40% 50% 40% 50% 40% 50% 50% 50%
exiuni 6 rep 6 rep 6 rep 6 rep 6 rep 6 rep 8 rep 8 rep 8 rep
3serii 3serii 3serii 3serii 3serii 3 serii 3 serii 3 serii 3 serii
Sarituri pe | 15rep | 15rep | 15rep | 15rep | 15rep 15 rep 15 rep 15 rep 15 rep
2 picioare | 3serii | 3serii | 3serii | 3serii | 3 serii 3 serii 3 serii 3 serii 3 serii
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7 Risuciri 50% 40% 50% 40% 50% 40% 50% 50% 50%
de trunchi | 6rep 6 rep 6 rep 6 rep 6 rep 6 rep 8 rep 8rep 8rep
3serii 3serii 3serii 3serii 3serii 3 serii 3 serii 3 serii 3 serii
8 Pase 15rep | 15rep | 15rep | 15rep | 15rep 15 rep 15 rep 15 rep 15 rep
laterale 3serii | 3serii | 3serii | 3serii | 3serii 3 serii 3 serii 3 serii 3 serii
mingea
grea/5kg
Model de
incarcare M M Me _ _
edi (W | |[ed WEE| || o [ il il @
u iu

Faza de compensare a avut durata de 4 saptimani; Incarcaturile folosite au fost cu valori
cuprinse intre 30-50% din 1RM; numarul de serii intre 1-2; numarul este redus de exercitii de 5-
8; numarul de repetari 5-10; intervalul de repaus dintre serii este mai lung 4-6 minute; timpul
total al unei sedinte de antrenament 30-40 minute; frecventa antrenamentelor in saptamana de 1-
2 sedinte.

Tabel A 3.5. Model continut microciclu pentru perioada de optimizare a fortei in faza de

compensare

N | Exercitii Sapt.I Sapt.1I Sapt.II1 Sapt.IV

r

1 | Fandari inainte cu | 30%6 repl serie 30%6 rep2 serii 40% 6 repl serie 40%6 rep?2 serii
gantere

2 | Extensia toracelui | 30% 6 repl serie 30% 6 rep2 serii 40% 6 repl serie 40% 6 rep 2 serii
Cu gantera

3 | Kettlebell balans | 30% 6 repl serie 30% 6 rep2 serii 40% 6 repl serie 40% 6 rep 2 serii
cu 2 maini

4 | Rasuciri pe | 30% 6 repl serie 30% 6 rep2 serii 40% 6 repl serie 40% 6 rep 2 serii
mingea de
gimnastica cu disc

5 | Flexia 30% 6 repl serie 30% 6 rep2 serii 40% 6 repl serie | 40% 6 rep 2 serii
antebratului  pe
brat

6 | Tractiuni la | 30%1 serie 30%?2 serii 40%1 serie 40%2 serii
paralele

Model de incarcare

Medie Medie
ME | || (B
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Anexa 4.Model chestionar jucatori handbal

STIMATE COLEG,
In scopul obtinerii unor informatii privind pregitirea handbalistilor vd rugim si
raspundeti la intrebarile chestionarului. Raspunsurile vor fi folosite doar in scop stiingific.

Va multumesc pentru colaborare.

CHESTIONAR

privind pregatirea handbalistilor

Numele si prenumele: Varsta

Vechimea ca jucator: Echipa:

1. Nivelul handbalului masculin la seniori din Romania este:

Foarte ridicat Ridicat Mediu Scazut Foarte scazut

2. Cum apreciati ca este nivelul de pregatire al handbalistilor din ara noastra?

Foarte bun Bun Mediu Slab Foarte slab

3. Care considerati ca ar trebui sa fie ponderea factorilor antrenamentului sportiv,

exprimata in procente dintr-un total de 100%, pentru obtinerea performantei in handbal:

Fizic Tehnic Tactic Psihologic Teoretic

4. Apreciati importanta pregatirii fizice in performanta sportiva la handbalisti ca fiind:

Foarte mare Mare Medie Mica

5. Care considerati ca este ponderea fiecdrei calitati motrice in cadrul pregatirii fizice a

handbalistilor (in procente)?

Forta Viteza Rezistenta Indemanarea

6. Credeti ca pregatirca de fortd in contextul pregatirii fizice a handbalistilor are o

importanta:

Foarte mare Mare Medie Mica
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7. Daca sunt efectuate antrenamente exclusiv de pregatire fizica, de cate ori pe

saptamana sunt programate, pe perioade:

Pregatitoare Precompetitionala Competitionala

8. Care ar trebui sa fie ponderea optima a volumului de lucru pentru pregatirea fizica a
handbalistilor, pentru a se realiza cele mai bune performante, pe perioade de pregatire:

Perioada 60-80% 40-60% 20-40% Sub 20%

Pregatitoare

Precompetitionala

Competitionala

9. De cate ori pe saptamana aveti teme privitoare la dezvoltarea fortei, pe perioade:

Pregatitoare Precompetitionala Competitionald

10. Care sunt principalele mijloace pentru dezvoltarea fortei utilizate in antrenamentul

handbalistilor? Mentionati, va rog, minim cinci.

11. Pregétirea de forta este:

— identica pentru toti jucatorii

— adaptata la specificul postului de joc

— adaptata particularitatilor individiduale

12. Ce probe/teste de control sunt utilizate pentru evaluarea pregatirii fizice?

13. Dintre acestea care se referda in mod special la evaluarea indicilor de forta?

14. Ce credeti ca ar trebui imbunatatit Tn pregatirea sportiva in handbal?
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15. Ce ar trebui imbunatatit in domeniul pregatirii fizice a handbalistilor?

16. Ce si cum ar trebui imbundtatit in domeniul pregétirii de forta a handbalistilor?

17. Ce altceva credeti ca ar trebui imbunatatit pentru a creste nivelul calitativ al

pregatirii?

Data Semnatura
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Anexa 5 Model chestionar antrenori
STIMATE COLEG,

In scopul obtinerii unor informatii privind pregatirea handbalistilor va rugam sa
raspundeti la intrebarile chestionarului. Raspunsurile vor fi folosite doar 1n scop stiingific.

Va multumesc pentru colaborare.

CHESTIONAR

privind pregatirea handbalistilor

Numele si prenumele: Varsta

Categoria de antrenor: Vechimea ca antrenor:
Echipa:

1. Nivelul handbalului masculin la seniori din Romania este:

Foarte ridicat Ridicat Mediu Scazut Foarte scazut

2. Cum apreciati ca este nivelul de pregatire al handbalistilor din tara noastra?

Foarte bun Bun Mediu Slab Foarte slab

3. Care considerati ca ar trebui sa fie ponderea factorilor antrenamentului sportiv,

exprimatd in procente dintr-un total de 100%, pentru obtinerea performantei in handbal:

Fizic Tehnic Tactic Psihologic Teoretic

4. Apreciati importanta pregatirii fizice in performanta sportiva la handbalisti ca fiind:

Foarte mare Mare Medie Mica

5. Care considerati ca este ponderea fiecareia calitati motrice in cadrul pregatirii fizice a

handbalistilor (in procente)?

Forta Viteza Rezistenta Indemanarea
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6. Credeti ca pregatirea de fortd in contextul pregatirii fizice a handbalistilor are o

importanta:

Foarte mare Mare Medie Mica

7. Daca efectuati antrenamente exclusiv de pregatire fizica, de cate ori pe saptdmana le

programati, pe perioade:

Pregatitoare Precompetitionala Competitionala

8. Care ar trebui sa fie ponderea optima a volumului de lucru pentru pregatirea fizica a
handbalistilor, pentru a se realiza cele mai bune performante, pe perioade de pregatire:

Perioada 60-80% 40-60% 20-40% Sub 20%

Pregatitoare

Precompetitionala

Competitionala

9. De cate ori pe saptamana aveti teme privitoare la dezvoltarea fortei, pe perioade:

Pregétitoare Precompetitionala Competitionala

10. Care sunt principalele mijloace pentru dezvoltarea fortei utilizate in antrenamentul

handbalistilor? Mentionati, va rog, minim cinci.

11. Pregétirea de forta este:

— 1identica pentru toti jucatorii

— adaptata la specificul postului de joc

— adaptata particularitatilor individiduale

12. Ce probe/teste de control utilizati pentru evaluarea pregétirii fizice a sportivilor?

13. Dintre acestea care se refera in mod special la evaluarea indicilor de forta?
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14. Ce credeti ca ar trebui imbunatatit in pregatirea sportiva in handbal?

15. Ce ar trebui Iimbunatatit in domeniul pregatirii fizice a handbalistilor?

16. Ce si cum ar trebui imbunatatit in domeniul pregatirii de forta a handbalistilor?

17. Ce altceva credeti ca ar trebui imbunatatit pentru a creste nivelul calitativ al

pregatirii?

Data Semnatura
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Tabel A 6.1. Indicatori si date despre subiecti — post de joc, varsta, inaltime, greutate.

Anexa 6. Date si rezultate obtinute de subiecti la testarile efectuate

Grupa experiment

Crt. Nume si Post de joc Antropometrie
prenume Virsta iniltime Greutate
(ani) (cm) (kg)
1 B.M centru 29 187 86
2 B.G extrema 29 186 83
3 D.F extrema 33 184 78
4 D.G pivot 21 192 95
5 F.V inter 31 193 97
6 G.P pivot 36 192 91
7 P.Z centru 30 190 89
8 S.D pivot 28 194 93
9 \YAY/ inter 28 192 85
10 S.G portar 33 195 104
11 H.D inter 22 191 85
12 B.1 extrema 21 193 82
13 R.V portar 21 189 84
14 G.A inter 29 195 96
15 N.S inter 29 186 87
16 R.M inter 25 191 89
17 P.D pivot 19 190 84
18 Cc.C extrema 18 189 75
19 D.L inter 34 192 91

Tabel A 6.2Indicatori si date despre subiecti — post de joc, varsta, iniltime, greutate. Grupa

martor
Crt Nume si Post de joc Antropometrie
prenume Varsta Iniltime Greutate
(ani) (cm) (kg)
1 D.F inter 38 196 98
2 P.S extrema 24 184 78
3 B.R centru 26 186 85
4 P.G portar 25 193 103
5 S.A extrema 23 178 73
6 P.D inter 19 187 86
7 P.B pivot 26 192 98
8 D.C inter 24 191 87
9 F.R pivot 21 190 92
10 G.P pivot 27 192 99
11 CA pivot 28 193 101
12 H.T inter 25 183 77
13 M.A inter 29 182 78
14 GA inter 28 195 96
15 S.C centru 27 193 91
16 T.C portar 24 194 102
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17 V.1 inter 26 197 88
18 C.S extrema 19 192 84
19 F.G extrema 25 184 79

Tabel A 6.3. Rezultatele comparative intre datele antropometrice a celor 2 grupe supuse

experimentului

Post Centru Extrema Inter Portar Pivot Echipa
Date nr=2 nr=4 nr=7 nr=2 nr=4 nr=19
Grupa |GE |GM |GE |GM |GE |GM |GE |GM |GE |GM |GE |GM
Z:irsta 29,50 26,50 [25,25 (22,75 |28,29 (27,00 |27,00 24,50 (26,00 |2550 |27,21 |25,25
Iniltime
cm 188,50 189,50 (188,00 | 184,50 (191,43 |190,14 | 192,00 193,50 |192,00 { 191,75 |190,39 | 189,88
Egre“tate 87,50 |88,00 7950 |78,50 |90,00 |87,14 |94,00 |102,50 |90,75 |97,50 |88,35 |90,73
Tabel A 6.4.Rezultatele 1a testarea initiald a grupei experiment
Crt Post Viteza Agilita | Rezist | Forta Forta
de te enta lzom
joc Specifi | Aerobi etrica
E ca ca
g
s 10m | 20m Ilynois | 30/15 | Semigenuflexi | impins la | Ridicare la | Plans
f sprin | sprin | test IFT une piept piept i
g t t test ka/rep | 1R ka/rep | 1R kg/re | 1R
Z o (s) (s) (s) km/h M M o M (s)
1. B.M Centr | 1.86 3.01 15.25 18:50 120/3 127 70/4 76 30/4 33 120
2. PZ Centr | 1.92 3.23 15.47 18:50 105/6 122 65/6 75 30/6 35 145
3. B.G Extr 1.88 3.11 15.39 18:50 105/6 122 | 70/6 81 30/6 35 120
4, D.F Extr 1.85 2.96 15.21 19:00 115/4 125 65/6 75 30/3 32 110
5. B.I Extr 1.88 3.14 15.44 18:50 105/6 122 | 60/6 70 30/3 32 106
6. Cc.C Extr 1.87 3.11 15.32 19:00 107/4 117 60/3 63 25/7 30 105
7. F.V Int 1.91 3.14 15.54 18:00 145/3 154 75/6 87 40/4 44 150
8. V.V Int 1.88 3.18 15.23 18:50 130/2 134 | 60/6 70 30/6 35 155
9. H.D Int 1.90 3.12 15.35 18:50 130/2 134 | 60/6 70 30/2 31 110
10. | G.A Int 1.93 3.21 15.57 17:50 120/3 127 70/6 81 30/4 33 155
11. | N.S Int 1.86 3.08 15.26 18:50 130/4 142 | 80/3 85 40/4 44 160
12. | RM Int 1.94 3.24 15.42 18:00 120/3 127 70/4 76 30/3 32 170
13. | D.L int 1.89 3.18 15.43 18:00 120/4 131 | 70/6 81 30/3 32 160
14. | S.G Port 1.99 3.32 16.36 17:50 105/6 122 | 60/5 67 30/3 32 125
15. | RV Port 1.93 3.28 16.28 17:50 109/4 119 70/4 76 30/4 33 100
16. | D.G Piv 191 3.13 15.84 17:50 120/4 131 | 80/3 85 40/2 41 125
17. | G.P Piv 1.92 3.18 15.87 18:00 120/3 127 60/6 70 30/5 34 120
18. | S.D Piv 191 3.25 15.47 18:00 110/4 120 65/6 75 30/4 33 135
19. | P.D piv 1.94 3.21 15.94 17:50 110/3 116 60/5 67 25/4 27 104
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Tabel A 6.5. Rezultate la testare initiald a grupei martor.

Crt | Num | Post Viteza Agilita | Reziste | Forta Forta
e i | dejoc te nta Izomet
pren Specifi | Aerobic rica
ume ca a

10m | 20m llynois | 30/15 Semigenuflexiu | Impins la | Ridicare Plansa
sprin | sprin | test sec IFT | ne piept la piept

t t (km/h) - Tegirep [1RM | kgire | IRM | kgire | IRM | ()

© |© |6 0 0

1. B.R Centr | 1.87 3.03 15.27 | 18:50 115/4 | 125 70/3 |76 30/4 | 33 117

2. S.C Centr | 193 |3.21 15.48 | 18:00 105/6 | 122 60/6 | 72 305 | 34 145

3. P.S Extr | 1.89 3.13 15.40 | 18:50 110/4 | 120 70/5 |79 305 | 34 125

4. SA Extr |[1.85 |3.10 15.22 | 19:00 110/5 | 124 65/6 | 75 30/4 | 33 114

5. C.S Extr |[1.86 | 2.98 15.32 | 18:50 110/4 | 120 60/6 | 70 30/2 |31 102

6. F.G Extr |1.88 |3.11 15.43 | 18:50 109/4 | 119 60/4 | 65 25/7 | 30 94

7. D.F Int 1.91 3.19 1555 | 18:50 145/3 | 154 80/3 |85 40/3 | 42 150

8. P.D Int 190 |3.15 15.42 | 18:00 130/2 | 134 70/3 |74 30/10 | 40 153

9. D.C Int 190 | 3.22 1539 | 18:00 115/5 | 129 60/6 | 70 40/2 | 41 117

10 | H.T Int 1.87 3.10 15.28 | 18:50 110/6 | 128 70/5 |79 302 |31 155

11 | MA Int 190 |3.20 15.41 | 18:00 130/3 | 138 70/6 |81 30/3 | 32 155

12 | GA Int 1.88 |3.15 1530 | 18:50 115/4 | 125 70/4 | 76 30/2 |31 164

13 | V. int 1.94 | 3.18 1552 | 17:50 120/4 | 131 70/5 |79 30/3 |32 155

14 | P.G Port | 196 | 3.27 16.21 | 17:50 110/3 | 116 60/5 | 67 302 |31 125

15 | T.C Port | 1,98 | 3.33 16.45 | 17:50 110/3 | 116 65/6 | 75 30/4 |33 100

16 |PB Piv 1.91 3.17 15.84 | 17:50 120/2 | 123 75/4 | 82 40/2 | 41 125

17 F.R Piv 1.90 3.15 15.49 18:00 110/4 120 60/7 72 30/4 33 120

18 G.P Piv 1.92 3.20 15.71 17:00 115/4 125 70/3 74 30/2 31 135

19 |CA piv 195 | 3.24 16.16 | 17:50 110/3 | 116 60/5 | 67 25/5 | 28 101

Tabel A 6.6. Rezultatele comparative intre cele 2 grupe supuse experimentului, obtinute la

testele initiale, pe posturile ocupate in echipa

Post de joc | Centru Extrema n=4 | Inter n=7 Portar n=2 | Pivotn=4 | Echipa n=19
n=2
Grupa GE |[GM |GE |GM |GE |GM |GE |GM [GE |GM |GE [GM
Probe
Semigenuflexi | 124, | 123, | 121, 120, | 135, | 134, | 120, | 120, | 123, | 123, | 125, | 124,
une 1IRM 50 50 50 75 57 14 50 00 50 25 11 32
Impins la 75, |74, |72, 72, 78, 77, 71, | 71, 74, |73, |74, 73,
pieptlIRM |00 |00 |50 25 61 71 50 |00 50 |75 |42 74
Ridicarela |34, |33, |32, 32, 35, 35, 32, |32 33, |33, |33 33,
piept IRM 00 50 25 00 90 56 50 00 75 25 68 26
Plansa (s) 132, | 131, | 110, 108, | 151, |149, |112, |112, | 121, |120, | 125, | 124,
50 |00 |23 75 43 86 50 |50 00 |25 |53 47
30/15sec IFT | 18, 18, 18, 18, 18, 18, 17, 17, 17, 17, 18, 18,
km/h 50 25 75 62 14 14 50 50 75 50 08 00
Ilynois test 15, |15, |15, 15, 15, 15, 16, | 16, 15, |15, | 15, 15,
() 36 |37 |34 34 40 41 32 |33 78 |80 |64 65
20m sprint (s) | 3, 3, 3, 3, 3, 3, 3, 3, 3, 3, 3, 3,
12 12 08 08 16 17 30 30 19 19 17 17
10m sprint (s) | 1, 1, 1. 1, 1, 1, 1, 1, 1, 1, 1, 1,
89 |90 |87 87 90 90 96 |97 92 |92 |91 91
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La testarea inifiala rezultatele obfinute la probele de evaluare a pregatirii fizice pe grupe
si pe posturi de joc, respectiv echipa, au fost urmatoarele:
Calculul unei repetiari maximale(1RM) se efectueaza dupa formulaBrzycki.

Sunt mai multe formule de calcul al unei repetari maximale(1RM), dupa cum urmeaza:

Epley

https://wikimedia.org/api/rest v1l/media/math/render/svg/d6b2b0a5969fc4d1cc15870a86
6de150f4459198

Brzycki

https://wikimedia.org/api/rest_v1l/media/math/render/svg/3800b95ebbfalff3a2d54e3ed9b
£024300ddc57f

Wathen

https://wikimedia.org/api/rest v1l/media/math/render/svg/121c8f15ad27baed3e8bd630e2
8129659bb93884

Lombardi

https://wikimedia.org/api/rest v1l/media/math/render/svg/b5ed18f6c4a92ad895f9f822cha
42fcd942f3b27

O’Conner’s
https://wikimedia.org/api/rest vl/media/math/render/svg/e6d624d96dadad456bc150bb96
0635915be4ad19

Tabel A 6.7. Formula Brzycki

Nr.Rep |1 2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10(11|12|13|14|15|16 |17 1819

20

%1RM | 100 |97 {94 |91 |88 |86 |83 |80 |77 |75 |72 |70 |67 |64 |61 |58 |55]|53|50

47

TabelA 6.8. Indicatorii statistici pentru testele si rezultate initiale. Analiza statistica

intergrup
Grupa | Viteza Agilitate | Rezistent
Specifica |a Forta Forta
Aerobica Izometr
ica
10m 20m llynois 30/15 sec| Semigenuflexiun | impins la | Ridicare Plansa
sprint sprint test IFT e piept la piept
(s) (s) (s) (km/h) 1RM/kg 1RM/kg 1RM/kg (s)
E | X 1.91 3.17 15.64 18.08 125.11 74.42 33.68 125.53
S 0.041 0.104 0.469 0.584 11.532 8.990 4.655 28.328
Cv 2.17 3.27 3.00 3.23 9.22 12.08 13.82 22.57
M| X 1.91 3.17 15.65 18.00 124.32 73.74 33.26 124.47
S 0.040 0.099 0.468 0.553 10.291 8.608 4.665 27.533
Cv 2.09 3.10 2.99 3.07 8.28 11.67 14.02 22.12
F(1,36) 0,002 0,021 0,001 0,183 0,050 0,060 0,078 0,013
P >0,968 [>0,886 | >0,978 |>0,671 > 0,825 > 0,812 > 0,782 > 0,908

166



https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/d6b2b0a5969fc4d1cc15870a866de150f4459198
https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/d6b2b0a5969fc4d1cc15870a866de150f4459198
https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/3800b95ebbfa1ff3a2d54e3ed9be024300ddc57f
https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/3800b95ebbfa1ff3a2d54e3ed9be024300ddc57f
https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/121c8f15ad27baed3e8bd630e28129659bb93884
https://wikimedia.org/api/rest_v1/media/math/render/svg/121c8f15ad27baed3e8bd630e28129659bb93884
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Tabel A 6.9. Grupa experiment. Testarea finala

Nu Post | Viteza Agilita | Rezist | Forta Forta
me de te enta Izom
Cr | si joc Specifi | Aerobi etrici
t. pren ca ci
ume 10m | 20m Ilynois | 30/15 | Semigenuflexi | impins la | Ridicare la | Plans
sprin | sprin | test IFT une piept piept a
t t test kg/rep | 1R Kag/rep | IR | kag/rep | 1R
(s) (s) (s) km/h M M M | (s)
1 BM Cntr | 1.82 2.92 15.08 | 19:50 | 140/2 144 | 80/4 87 40/4 44 | 144
2 PZ Cntr | 1.86 | 3.14 15.34 | 19:50 | 130/4 142 | 79/4 86 40/4 44 | 170
3 B.G Extr | 1.83 | 3.02 15.14 | 20:00 | 131/2 135 | 80/2 82 40/2 41 | 150
4 D.F Extr | 1.81 2.90 15.12 | 21:00 | 130/4 142 | 76/5 85 35/8 43 | 142
5 B.I Extr | 1.83 | 3.05 15.15 | 20:00 | 131/2 135 | 76/3 80 40/2 41 | 140
6 |CC Extr | 1.81 3.03 15.11 | 20:00 | 120/4 131 | 75/1 75 35/2 36 | 133
7 F.vV Int | 1.83 | 3.04 1539 | 19:00 | 160/3 169 | 92/4 100 | 45/5 51 | 183
8 | V.V Int |1.83 |3.05 15.10 | 20:50 | 155/3 164 | 70/6 81 45/2 46 | 180
9 H.D Int | 185 | 3.07 15.22 | 19:00 | 150/3 159 | 80/3 85 45/5 51 | 177
10 | GA Int | 188 |3.10 15.34 | 19:00 | 140/3 153 | 85/3 90 40/4 44 | 175
11 | N.S Int | 1.82 3.04 15.12 | 19:00 | 152/3 161 | 90/3 95 45/5 51 | 179
12 | RM Int 1.89 3.11 15.24 19:00 129/4 141 | 76/4 83 40/3 42 | 182
13 | D.L Int | 185 | 3.08 1534 | 19:00 | 130/5 146 | 75/6 87 35/8 43 | 181
14 | S.G Port | 1.95 | 3.25 16.43 | 18:00 | 131/2 135 | 76/2 78 35/3 37 | 148
15 | RV Port | 1.91 3.23 16.03 | 18:50 | 120/4 131 | 80/2 82 35/5 39 | 131
16 | D.G Piv | 186 | 3.07 1575 | 18:00 | 135/4 147 | 85/3 90 40/4 44 | 154
17 | GP Piv |1.88 |3.12 1576 | 19:50 | 131/2 135 | 70/6 81 35/8 43 | 145
18 | SD Piv |1.86 |3.10 1533 | 19:550 | 137/3 145 | 76/4 83 40/4 44 | 153
19 |PD piv. | 1.89 3.15 15.88 | 20:00 | 120/4 131 | 75/3 79 35/5 39 | 121
Tabel A 6.10. Grupa martor. Testrea finala
Cr | Num Post Viteza Agilita | Reziste Forta Forta
t. esi de joc te nta Izom
pren Specifi | Aerobic etrici
ume ca a
10m 20m | llynois | 30/15 | Semigenuflexi Impins la Ridicare la | Plans
sprin | sprin test IFT une piept piept a
t t kg/rep | 1 kg/re | IR | kg/re |1
(s) (s) (s) km/h RM | p M |p RM (s)
1 B.R Centr | 1.87 | 3.03 15.26 | 18:50 120/3 | 127 | 75/2 |77 |32/4 |35 120
2 |S.C Centr |1.93 |3.21 15.46 | 18:50 117/3 | 124 | 70/4 |76 |32/3 |34 150
3 P.S Extr |1.88 | 3.13 15.38 | 18:50 118/2 | 121 |80/2 |82 |32/4 |35 127
4 | SA Extr |1.85 | 3.10 15.22 | 19:00 118/3 | 125 |70/4 |76 |32/3 |34 115
5 C.S Extr |1.84 | 2098 15.32 | 19:00 120/2 | 123 |65/4 |71 |30/3 |32 105
6 F.G Extr |1.87 | 3.10 15.42 | 18:50 107/4 | 117 |65/3 |69 |30/1 |30 98
7 D.F Int 191 | 3.18 1553 | 18:50 150/3 | 159 |84/3 |89 |40/3 |42 151
8 P.D Int 1.90 3.15 15.42 18:00 125/4 136 70/4 76 40/2 41 158
9 D.C Int 190 |3.21 15.43 | 18:00 126/3 | 133 | 70/3 |74 | 402 |41 121
10 | H.T Int 1.87 |3.10 15.22 | 18:50 126/3 | 133 |79/2 |81 |30/4 |33 156
11 | MAA Int 190 | 3.19 15.33 | 18:00 130/3 | 138 |80/3 |85 |32/3 |34 159
12 |GA Int 1.88 | 3.14 15.27 | 18:50 120/4 | 131 |75/3 |79 |30/3 |32 165
13 | V. int 1.94 | 3.17 1556 | 18:50 120/5 | 135 |79/2 |81 |30/4 |33 158
14 | P.G Port 1.96 3.27 16.21 17:50 110/4 120 75/2 67 30/3 32 126
15 | T.C Port |1.98 | 3.33 16.45 | 17:50 115/3 | 122 | 70/4 |76 |30/4 |33 104
16 | P.B Piv 190 |3.15 15.81 | 18:00 119/4 | 130 |80/3 |85 |40/3 |42 128
17 | FR Piv 1.89 | 3.13 15.46 | 18:00 118/3 | 125 |70/2 |72 |30/4 |33 123
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18 | GP Piv

1.92

3.20

15.70

17:50 122/3

129 | 70/4

76

30/3

32

139

19 [CA piv

1.94

3.24

16.15

17:50 118/2

121 | 60/6

70

30/2

31

104

Tabel A 6.11. Rezultatele comparative intre cele 2 grupe supuse experimentului, obtinute la

probele finale, pe posturile ocupate in echipa

Post Centru n=2 Extrema n=4 Inter n=7 Portar n=2 Pivot n=4 Echipa n=19
Grupa GE |GM |GE |GM GE [GM [GE |GM GE |[GM [GE |[GM
Probe
Semigenuflexiu | 143,0 | 125, | 135, 121, 156, | 137, | 133, | 121, 139, | 126, 141, 126,
ne (Kg) 0 50 |75 50 14 |8 |00 |00 50 |25 47 42
Impins la piept 76, 88, 80, 80, 83, 75,
(kg) 86, 50 50 80,50 | 74,50 71 71 00 71,50 o5 75,75 | 83,79 79
Ridicare la 34, 46, 36, 38, 42, 34,
piept  (kg) 44,00 50 40,25 | 32,75 86 57 00 32,50 50 34,50 | 42, 32 16
Plansa (s) 157, 135, | 141, 111, 179, | 153, | 139, | 115, 143, | 123, 152, 127,
00 00 25 25 57 43 50 00 25 50 11 63
30/15 sec 18, 19, 18, 18, 19, 18,
IFT (km/h) 19,50 50 20,25 | 18,75 21 29 o5 17,50 o5 17,75 | 19, 29 16
llynois test (s) 15, 15, 15, 16, 15, 15,
15,21 36 15,13 | 15, 33 o5 39 23 16, 33 68 15,78 | 15,50 64
20m sprint (s) 3,03 3,12 | 3,00 3,08 3,07 | 3,16 | 3,24 | 3,30 3,11 | 3,18 3,09 3,17
10msprint(s) | 1,84 |19 [1,82 [186 [1,85 [1,90 [193 [197 |[187 [191 [1.86 |11
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Anexa 7.Model de sedinta de antrenament in sala de handbal aplicata in procesul de

Planul sedintei de antrenament

Echipa de handbal Grupa Experiment
Efectiv: 19Sportivi
Locatia: Sala de handbal

Tematica: Dezvoltarea capacitatii de forta

pregatire a grupei experiment

VERIGA

DURATA | CONTINUTUL LECTIEI

DOZARE

FORMATII S|
INDICATII
METODICE

OBS.

Alergare libera
Exercitii de incalzire segmentara cu
partener
Ex.1 P.l - Stand fata in fata cu bratele
inainte la nivelul umerilor de maini
apucat:
T.1 - indoirea bratelor la nivelul umerilor
cu Inclinarea trunchiului spre partener;
T.2,4 - revenire in P.I;
T.3 - ducerea bratelor lateral la nivelul
umerilor cu inclinarea trunchiului;
T.5-8 — aceeasi miscare pentru partener.
Ex.2 P.l - Stand fata in fata cu bratele
inainte la nivelul umerilor de maini
apucat:
T.1 - indoirea simultana a bratelor cu
Partea inclinarea trunchiului spre inainte;
introductiva | T-2 ,4 - revenire in P.1I;
15 minute T.3 —ridicarea bratelor sus cu apasare pe
umerli.

Ex.3 P.l - Stand fata in fata cu bratele

inainte jos de maini apucat :

T.1 - rasucirea trunchiului spre

dreapta/stanga cu ducerea bratului lateral;

T.2-4 - revenire in P.I;

T.3 - rasucirea trunchiului spre

stanga/ dreapta cu ducerea bratului

lateral.

Ex.4 P.I. Stand departat fata in fata:
T.1 - aplecarea trunchiului spre inainte cu
asezarea miinilor pe
umerii partenerului;

T.2 - rasucirea trunchiului dreapta/
stanga;

5 min
Tempo
2/4

2x8T

4x4T

4x4T

4x4T

Alergare pe toata suprafata
salii

Spatele drept pe tot
parcursul exercitiilor.

A
A

0D 020N
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Ex.5. P.I - Stand costal de maini apucat:
T.1 - pas lateral cu ridicarea bragului din
exterior sus;

T.2 - fandare laterala spre exterior cu
prinderea mainilor;
T.3 — intinderea piciorului din exterior cu
ducerea bratelor sus;
T.4 - revenire in P.L

Ex.6. P.I - Stand fata in fatd de maini

apucat, bratele Tnainte la nivelul umerilor:

T.1 — fandare inainte cu piciorul stang si
ridicarea bratelor sus;
T.2,4 - revenire in P.I;
T.3 - fandare inainte cu piciorul drept si
ridicarea bratelor sus.

Ex.7. P.I - Stand spate in spate de coate

apucat:

T.1 — indoirea genunchilor in
genuflexiune;
T.2,4 - revenire in P.I;
T.3 — indoirea trunchiului cu apucarea de
maini a partenerului.

Ex.8. P.I - Stand pe un picior fata in fata
de mana apucat, celalalt picior indoit si
apucat de glezna:

T.1,3 — saritura pe loc lateral pe un picior

spre partea stanga;

T.2,4 - sariturd pe loc lateral pe
un picior spre partea dreapta;
T.5-8 — sarituri pe celdlalt picior.

4x4T

4x4T

4x4T

2x8T

(. (A) ) Q/\)
A
0l 0

N
14 e
é@\v/ig h 0

Partea
fundamentala
40 minute

Set A Exercitii specifice de izometrie,
migcare §i pliometrie:
Ex.1 Izometrie/mentinerea pozitiei de
semigenuflexiune;
Ex.2 Deplasare pe scérita de agilitate;
Ex.3 Sarituri peste gardulete/conuri.

Set B Exercitii specifice
contactului/luptei:

Ex.1 Izometrie/mentinerea pozitiei de
sprijin pe palme/flotare;
Ex.2 Rasuciri laterale cu rezistenta
elesticului, din asezat pe mingea de
gimnastica;
Ex.3 Tractiuni pentru umeri la TRX.

Set C Exercitii specifice de aruncare:
Ex.1 Pase cu 2 maini de deasupra capului

3 serii X
30 sec

Pauza 2
min intre
serii

3 serii X
30 sec

Pauza 2
min Intre
serii

3 serii X

Lucru in circuit

Colectivul este organizat pe
3 grupe in functie de
capacitati.

Exercitiile se executa in
alternanta: Ex.de la Set A,
Set B, Set C, abdomen;
pauza
Ex. de la Set A, Set B, Set
C, abdomen; pauza
Ex.de la Set A, Set B, Set
C, abdomen.

170




CuU mingea grea;
Ex.2 Rotatie externa cu rezistenta

30 sec

elasticului tare, cotul la 90° ; Pauza 2
Ex.3 Aruncare mingii grele cu 2 maini in | TR Intre
podea. serii
Exercitii dinamice pentru zona
trunchiului: Se lucreaza individual
Ex.1 Stand pe spate cu picioarele .
deasupra solului, rasuciri laterale 3 serii x ACC@P} pe execufia corectd
sanga/dreapta cu atingerea solului cu 20 rep si in control deplin.
palmele .
Ex.2 Stand pe spate cu bratele si
picioarele Intinse, ridicarea simultana a 3 serii x
piciorului si bratului opus. 20 rep pe
fiecare
Ex.3 Stand intins facial, extensia parte
trunchiului de pe sol.
3 serii x
20 rep
Partea de | Exercitii de intindere/stretching 4 min | Fiecare pe saltea
incheiere | Observatii si aprecieri 1 min OO
5 min 00O
e]eJe)
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Anexa 8. Model de sedinta de antrenament in sala de forta aplicata in procesul de pregitire

Planul sedintei de antrenament

Echipa de handbal Grupa Experiment
Efectiv: 19Sportivi
Locatia: Sala de forta

Tematica: Dezvoltarea capacitatii de forta

a grupei experiment

VERIGA
DURATA | CONTINUTUL LECTIEI

DOZARE

FORMATII S|
INDICATII
METODICE

OBS.

Alergare pe bandd/Rowing/Bicicleta

Exercitii de incalzire segmentara cu
baston
Ex.1. P.l - Stand cu bastonul tinut de
capete inainte jos, In pronatie:
T.1 - ducerea bastonului sus deasupra
capului prin Tnainte;
T.2 - indoirea coatelor cu ducerea
bastonului la ceafa;
T.3 - extensia coatelor cu ducerea
bastonului deasupra capului;
T.4 - ducerea bastonului jos, revenire in
P.1.
Ex.2. P.I - Stand cu bastonul tinut de
capete 1nainte jos, in supinatie:
Partea T.1 - flexia antebratului pe brat;
introductiva | T-2 - extensia antebratului pe brat.
15 minute Ex.3. P.I - Stand cu bastonul tinut de
capete, inainte la nivelul umerilor, in
pronatie:
T.1 - trecerea bastonului in pozitie
verticald spre dreapta;
T.2,4 - revenire in P.I;
T.3 - trecerea bastonului in pozitie
verticald spre stanga.
Ex.4. P.I - Stand cu bastonul tinut de
capete, inapoi jos:
T.1 - departarea bastonului de trunchi
spre inapoi;
T.2,4 - revenire in P.I;
T.3 - ridicarea bastonului cu indoirea
coatelor.
Ex.5. P.I - Stand cu bastonul tinut de
capete in ambele maini, bratele intinse,

7 min
Tempo
2/4

7 min

4x4T

8x2T
Tempo
lent

4x4T

4x4T

Individual

V411

Spatele drept pe tot
parcursul exercitiilor
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deasupra capului:
T.1-2 — indoirea trunchiului lateral stanga
cu arcuire;

S (8) e VoY
T.3-4 - indoirea trunchiului lateral 4x4T (, ) S
dreapta cu arcuire. X\» Aw ( 3 W
Ex.6. P.I - Stand cu bastonul la ceafa
tinut de capete in ambele maini si coatele
indoite:
T.1,5 - aplecarea trunchiului spre inainte; 2x8
T.2,4,6,8 - revenire in P.I;
T.3 - rasucire lateral stinga;
T.7 - rasucire lateral dreapta. 8x2T
EX.7. P.l - Stand cu bastonul tinut de
capete, bratele intinse, deasupra capului:
T.1 - genuflexiune concomitent cu 8 x2T ¢ ¢
indoirea coatelor si ducerea bastonului la
ceafa; ﬁ’
T.2 - revenire in P.1.
Ex.8. P.I - Stand cu bastonul jos agezat in
paralel:
T.1 - saritura lateral stdnga pe 2 picioare
peste baston;
T.2 - revenire prin sariturd pe 2 picioare
in P.L.
3 serii x Lucru in circuit
8rep
5 Colectivul este organizat pe
Set A Exercitii specifice picioarelor/de P_aufa 2 3 grupe in functie de
miscare: min intre capacitati.
serii
Ex.1 Presa,din asezat cu genunchiul
::I:/(;(élrti,clengsp.ms/ﬂema pe 1 picior pentru Tempo
' 1/0/1
Ex.2 Indreptare romaneasci cu haltera,
Partea | din stand cu haltera tin uta in maini, 3 serii
fundamentala | g5)ecarea trunchiului concomitent cu gerre" X
A0minute | 4 dicarea unui picior spre inapoi; P
Pauza 2
Ex.3 Adductori si abductori, din asezat min intre
adductie si abductie picioarelor la serii
helcometru.
Tempo
1/0/1
Set B Exercitii specifice
contactului/luptei:
Ex.1 Impins la piept, din culcat .
. .. .o 3 serii X
impingerea halterii la piept; 8 rep
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Ex.2 Ridicare la piept, din stind aplecat
ridicarea halterii la piept;

Ex.3 Tractiuni pentru spate, din sezut la
helcometru, tractiuni la ceafa.

Set C Exercitii specifice de aruncare:
Ex.1 Triceps, din stand cu bratele intinse,
cu haltera deasupra capului, flexia si
extensia antebratului;

Ex.2 Umeri, din stand cu bratul sus, cotul
la 90° cu gantera in mana, rotatie interna
si externa;

Ex.3 Antebrate, din asezat cu antebratele
pe genunchi, haltera Tn maini, flexia si
extensia pum nului pe antebrat.

Exercitii de stabilitate in zona
trunchiului:

Ex.1 Stand intins Tnainte cu sprijin pe
palme(pozitie de flotare), ducerea cotului
la genunchiul piciorului opus si extensia
simultana a lor, cu mentinere 2 sec.

Ex.2 Stand intins Tnainte cu sprijin pe
coate pe mingea de gimnastica si
aducerea alternativa a unui genunchi la
minge.

Ex.3 Stand intins lateral cu sprijin pe
palma, coborarea si ridicarea bazinului de
la sol.

Pauza 2
min intre
serii

Tempo
1/0/1

3 serii X
10 rep pe
fiecare
parte

3 serii X
10 rep pe
fiecare
parte

Clean e

Se lucreaza in pereche, se
schimba statia dupa ce
termind fiecare pereche.

Accent pe pastrarea pozitiei
corecte de executie si
control deplin.

Exercitiile se executa in
alternanta: Ex.1 de la Set A,
Set B, Set C,
stabilitate/abdomen;
Ex.2 de la Set A, Set B, Set
C, stabilitate/abdomen;
Ex.3 de la Set A, Set B, Set
C, stabilitate/abdomen.
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Partea de
incheiere
5 min

Exercitii de intindere/stretching

Observatii si aprecieri

4 min

1 min

Fiecare pe saltea

(0]0)
(0]0)
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Anexa 9. Act de implementare




Act de implementare
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