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Rezumat. Pregiatirea tehnico-tactica a handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic se
bazeaza pe cunoasterea procesului psihopedagogic de antrenament global desfasurat sistematic si continuu,
de adaptare a organismului la eforturile fizice, functionale, psihice si tehnico-tactice pentru obtinerea
performantelor sportive specifice macrociclurilor anuale de pregatire. Procesul de antrenamentintr-un ciclu
olimpic reprezinta un sistem specializat in proiectarea si realizarea obiectivelor de abilitdti specifice la
nivelul activitatilor de antrenament.

Metodologia antrenamentului sportiv este pusa in acord cu cerintele instruirii moderne si
restructuratd in functie de exigentele cercetarii stiintifice. Metodele cercetarii stiintifice au dat nastere
metodei experimentale, care reprezinta un ansamblu de procedee rationale parcurse in trei etape
fundamentale:

1) pretestarea handbalistelor de performantd, prin care s-a evaluat nivelul capacitatilor
psihomotrice §i tehnico-tactice, la inceputul fiecarui macrociclu anual in decursul unui ciclu olimpic,

2) organizarea procesului de pregitire tehnico-tacticd a handbalistelor de performanta in patru
stadii de instruire avansata si mdiestrie sportivd,

3) testarea finald, care a permis mdasurarea progresului capacitdtilor psihomotrice si tehnico-
tactice, dupa fiecare macrociclu anual al ciclului olimpic.

Cuvinte-cheie: interactiunea capacitatilor tehnico-tactice, handbaliste de performanta, ciclu olimpic
de antrenament, abilitati psihomotrice, mdiestrie sportiva.

Actualitatea temei de cercetare. constitutiv al unui intreg complex de capacitati
Handbalul esteun joc sportiv colectiv cu un [3, 6,7, 11].
pronunfat caracter dinamic, pentru cd se Scopul cercetarii consta in
desfasoara in miscare, de cele mai multe ori, in perfectionarea sistemului de antrenament intr-
alergare de viteza. Capacitatea motrice a un ciclu olimpic (4 ani),in vederea pregatirii
individului este o reactie complexa la stimuli psihomotrice si tehnico-tactice a handbalistelor
din mediul ambiant. Aceasta cuprinde intr-0 de performanta.
unitate caracteristicd mai multe elemente, cum In vederea realizarii scopului sunt trasate
sunt: aptitudinile psihomotrice, aptitudinile urmatoarele obiective:
moral-volitive, toate influentate, structurate 1. Studiul abordarilor teoretico-
divers si potentate, la niveluri diferite, de stiintifice si practice in vederea determinarii
maturizarea fireasca a functiilor de exersare si dimensiunilor tehnice si tactice de pregatire a
de factorii interni motivationali [4]. sportivelor handbaliste intr-un ciclu olimpic;

Eficacitatea oricdrei activitati tehnico- 2. Elaborarea metodologieli
tactice este conditionatd de buna functionare a experimentale privind determinarea
tuturor sistemelor organismului uman, care se elementelor  tehnico-tactice eficiente  si
manifestd printr-o caracteristicd psihomotrice, necesare handbalului modern, precum si a
numitd coordonare. In activitatea sportiva, posibilitatilor de interactiune a acestora, in
psihomotricitatea  constituie un  element vederea cresterii performantei competitionale;
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3. Aprecierea eficientei metodologiei
experimentale elaborate si  argumentarea
acesteia pentru determinarea abordarii optime
privind pregatirea tehnico-tactica a
handbalistelor de performanta intr-un ciclu
olimpic.

Ipoteza cercetdrii: s-a presupus ca
elaborarea si utilizarea in practicdA a unui
sistem modernizat de pregatire tehnico-tactica
ale handbalistelor de performantda si de
programare a activitatilor de antrenament pe
forme de pregatire si pe directii specifice de
actionare va contribui la obtinerea unor
rezultate 1nalte in macrostructura ciclului
olimpic.

Metodologia cercetarii stiintifice.

Suportul metodologic si tehnico-stiintific
al lucrarii constituie conceptiile stiintifice
fundamentale ale dezvoltarii capacitatilor
tehnico-tactice ~ ale  handbalistelor  de
performantd intr-un ciclu olimpic. In scopul
realizdrii acestor conceptii au fost utilizate
urmatoarele metode [3, 5, 6, 8, 10]: cercetarea
bazelor teoretico-conceptuale, metodologice si
practice expuse in literatura de specialitate;
metoda observatiei pedagogice; metoda
convorbirii  (interviul); metoda  testarii
capacitatilor psihomotrice si tehnico-tactice;
testarea modelarii pregatirii tehnico-tactice;
metoda experimentului pedagogic; metoda
statistico-matematica de prelucrare a datelor
cifrice; metoda comparativa in baza datelor
statistice; metoda grafica si tabelara.

Datele au fost selectate, prelucrate si
interpretate, oferind o imagine clard asupra
stadiului atins si a perspectivelor de realizare a
obiectivelor trasate [6].

Noutatea si originalitatea stiintifica
rezidd in elaborarea si  argumentarea
tehnologiei de implementare a programului de
pregdtire tehnico-tactica a handbalistelor de
performanta intr-un ciclului olimpic.

Valoarea aplicativa a lucrarii consta in
elaborarea unei tehnologii moderne de
antrenament sportiv cu privire la pregitirea
psihomotrice si tehnico-tactica, care va
conduce la obtinerea parametrilor superiori in
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cadrul procesului de instruire in diverse stadii
de maiestrie sportiva intr-un ciclu olimpic.

Rezultatele cercetarii

Tehnica si pregatirea tehnica sunt doua
notiuni diferite. Tehnica este definitd prin text,
in definitie, iar pregdtirea tehnicd cuprinde
totalitatea masurilor cu caracter metodic,
organizatoric, stabilite in procesul de
antrenament cu scopul insusirii corecte a
tehnicii specifice ramurii de sport [7].

Procedeele tehnice fundamentale sunt
adaptate pentru calitatea unor abilitati motrice.
Calitatile motrice se formeazd pe baza
aptitudinilor motrice. Nivelul initial al
aptitudinilor coordinative determina esential
dezvoltarea calitatilor motrice, ce sunt
constituite din actiuni motrice integrale sau din
componente care se automatizeaza prin
repetare. Automatizarea elibereaza constiinta
(de acel act), permitand sportivului sa se
concentreze asupra obiectivului actiunii si
dezvoltirii capacitatii de anticipare. Invitarea
corectd (in care repetarea este mijlocul de baza)
a tehnicii presupune (prin automatizarea
executiei) luarea celor mai corecte decizii
tactice [1, 9].

Invitarea procedeelor tehnico-tactice
depinde de gradele diferite de complexitate
(durata exercitiului, gradul de manifestare a
calitatilor motrice) sau de natura inchisa
(closed) sau deschisa (open) a activitatii (skill).
,»Closedskill”, reprezintd deprinderile in care
mediul inconjurator este previzibil. ,,Open

skills” sunt deprinderile in care mediul

inconjurdtor este imprevizibil [9, 11].
Maiestria  tacticd se bazeaza pe

cunoasterea  teoreticd profunda si  pe

capacitatea de a aplica tactica in functie de
particularitatile competitiei. Pregatirea tacticd
poate avea urmatoarele obiective [7, 9, 12]:
studierea  principiilor strategiei  sportive;
studierea  regulilor  s1  regulamentelor
competitiilor din sportul sau proba respectiva;
investigarea si cunoasterea calitatilor tactice
ale celor mai buni sportivi din sportul practicat;
cercetarea strategiei viitorilor adversari si a
potentialului lor fizic si psihologic; studierea
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specificului cadrului in care va avea loC
viitoarea competitie; dezvoltarea tacticilor
individuale pentru competitia urmatoare, pe
baza punctelor forte si a celor slabe, In lumina
ultimelor doud aspecte; analiza performantelor
trecute In vederea confruntarii cu viitorii
adversari; invatarea si repetarea acestui model
la antrenamente, pand se transformd 1In
stereotip dinamic.

Insusirea unei tactici urmeaza aceleasi
principii ca si invatarea unei deprinderi. Ea
depinde de multimea repetarilor bazate pe
aspecte teoretice. Pentru ca pregatirea tactica
depinde de o bund tehnica si de o pregatire
fizica buna, o actiune tactica va fi precedata de
o pregatire fizica si tehnica adecvata.

Activitatea de instruire in macrosistemul
olimpic este un fenomen ce se reflecta in
modul cel mai complet 1in termenul
»interactiune”, care inglobeazd influenta
activismului asupra intensificarii procesului de
antrenament 1n fiecare macrociclu anual, ca
actiune cauzala reciproca, incepand cu etapele
instruirii avansate si de maiestrie sportivd care
stau la baza performantelor fizice, tehnico-
tactice, competitionale [12].

In procesul interactiunii instruirii se
manifestd diferite feluri de legaturi intre
continuturile antrenamentului sportiv. Raportul
corect dintre macrociclurile si microciclurile
de pregatire in sistemul de planificare
determind, in mare masurd, succesul intregului
proces de instruire intr-un ciclu olimpic.

La analiza interactiunii  valorilor
capacitatilor tehnico-tactice fundamentale ale
handbalistelor trebuie sd se tind cont de
legaturile in cauzd si efect, in fiecare
mezociclu al ciclului anual, descoperindu-le pe
cele mai importante, ce dau, ulterior,
posibilitatea sa planificdim cu mai mult succes
noile etape ale perfectionarii instruirii
(Tabelele 1-3).

Verificarea parametrilor testati s-a
efectuat conform testelor din Tabelul 1, cu un
efectiv de 26 handbaliste de performanta,la
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cele 6 probe tehnico-tactice indicate in tabel.
La transmiterea mingii in perechi de pe loc
timp de 30" (nr. repetdri), la testarea initiald
de avansare ambele grupe au fost omogene.
Valoarea calculatda a criteriului t-Student,
raportatd la valoarea sa tabelara, indica
diferente nesemnificative intre rezultatele
grupelor experimentale aflate in conditii de
avansare (t=0,041, P>0,05). La testarea finala
a perioadei de instruire avansare valoarea
calculatd a criteriului t-Student evidentiaza
diferente nesemnificative intre rezultatele
obtinute la transmiterea mingii in perechi de
pe loc timp de 30", din cauza lipsei de
dinamism, performantele fiind aproape egale,
cu o diferentd de 0,60 unititi, unde t=1,408,
P>0,05.

Exercitiile speciale pentru cresterea
intensitatii dinamismului pozitiv au influentat
asupra dezvoltdrii capacitdtilor de reactie a
miscarilor si fortei explozive la transmiterea
mingii de handbal in perechi din alergare,
rezultatele fiind semnificative la testarea finala
(t=5,348, P<0,001) in grupa experimentala.

Grupa experimentala de avansati, anul 5
de instruire, a demonstrat performante
superioare la dribling 30 m,dribling 30 m
printre jaloane, dribling-aruncare-repliere si la
deplasare intriunghi-dribling-aruncare,
comparativ cu grupa martor (Tabelul 1).

Datele obtinute  demonstreazd ca
procesul de antrenament condus in mod
stiintific este de o importantd majora, in ce
priveste dezvoltarea calitdtilor motrice si
psihice, dar si a deprinderilor tehnico-tactice in
perioada de pregatire a primului macrociclu de
2 ani al ciclului olimpic.

Continuitatea  pregatirii  motrice a
handbalistelor sub aspectul dezvoltérii la un
grad mai ridicat a calitatilor motrice specifice
ale sportivelor din grupele de avansati, anul 5,
le permite asupra sa atingd capacitdtile de
lucru in stadiul primului an de maiestrie
sportiva.
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Tabelul 1. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare a capacitatilor tehnico-tactice a

macrociclu al ciclului olimpic de pregatire

handbalistelor de performanta in perioada de avansare anul S de instruire in primul

Nr. Parametrii Gr. Semnificatiile statistice
crt. testati exp. Testarea initiala Testarea finala i P
avansare avansare
X+ m X+ m
1 | Transmiterea E 10,71+0,235 11,93+0,235 5,495 | <0,001
mingii in perechi M 10,67+0,946 11,33+0,355 0,840 | >0,05
de pe loc 30" t 0,041 1,408
(nr. repetari) P >0,05 >0,05
2 | Transmiterea E 5,160,010 5,124+0,010 2,898 | <0,05
mingiiin perechi M 5,36+0,117 5,560,124 1,852 | >0,05
din alergare (s) t 1,709 5,348
P >0,05 <0,001
3 | Dribling 30 m (s) E 5,34+0,039 5,18+0,023 4,923 | <0,001
M 5,38+0,053 5,324+0,053 2,510 | <0,05
t 0,606 2,179
P >0,05 <0,05
4 | Dribling 30 m E 6,25+0,023 6,200,015 2,778 | <0,05
printre jaloane (s) | M 6,42+0,097 6,43+0,071 0,128 | >0,05
t 1,707 3,168
P >0,05 <0,01
5 | Dribling- E 12,44+0,038 12,29+0,035 4,286 | <0,001
aruncare-repliere | M 13,29+1,10 12,58+0,098 0,680 | >0,05
(s) t 0,772 2,788
P >0,05 <0,01
6 | Deplasare E 12,49+0,037 12,36+0,038 3,714 | <0,01
intriunghi- M 12,570,096 12,730,089 1,928 | >0,05
dribling-aruncare [ ¢ 0,777 3,822
(s) P >0,05 <0,001

Nota:n=14+12=26f=24t=2,064; 2,796; 3,745 .
n=14 f=13 t=2,160 3,012 4,221

n=12 f=11 t=2,201 3,106 4,437

P=0,05 0,010,001

Datele obtinute in perioada de maiestrie
sportivda, anul 1, privind dezvoltarea
capacitatilor tehnico-tactice ale handbalistelor
sunt prezentate 1n Tabelul 2. Rezultatele
testdrii demonstreaza ca o bund functionare a
sistemului  muscular pentru dezvoltarea
armonioasd a membrelor inferioare, a
trunchiului si a bratelor se datoreaza
exercitiilor tehnico-tactice specifice, care

81

produc transformari profunde in musculatura
handbalistelor de 15-16 ani.

Efectele exercitiilor speciale, asupra
perfectiondrii indemandrii si a coordondrii
miscdrilor s-au obtinut prin repetarea multipla
a actiunilor motrice: jucatorul este ldsat sa se
deplaseze inainte, lateral siinapoi, la inceput in
mers, mai tarziu In alergare usoard in linie
dreaptd, in linie serpuitd si cu schimbari de
directie. Pe masura ce jucdtorul obtine
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sigurantd in conducerea mingii, va creste si
viteza de deplasare in teren.

Perfectionarea driblingului se va face
prin exercitii de deplasare variata in teren, in
conditii de vitezd cu schimbari de directie, cu
ocolirea obstacolelor, in lupta cu adversarul

Tabelul 2. Analiza comparativa a nivelului pre
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semiactiv si activ, in concursuri de intrecere
sub forma de stafete si intimpul jocurilor de
antrenament.

Rezultatele obtinute sunt semnificativ
mai bune 1n grupa experimentala (Tabelele 1,
2 51 3).

gatirii tehnico-tactice a handbalistelor de

erformanti in perioada de maiiestrie sportivi,anul 1, si miiestrie sportivi, anul 2 de instruire
Nr. Parametrii Gr. Semnificatiile statistice
crt. testati exp. Testarea initiala, Testarea finala,
maiestrie sportiva maiestrie sportiva t P
anul 1 anul 2
X+ m X+ m
1 Transmiterea E 11,93+0,235 12,57+0,235 2,883 | <0,05
mingiiin perechi | M 11,33+0,355 12,00+0,177 2,343 | <0,05
de pe loc 30" t 1,408 2,176
(nr. repetari) P >0,05 <0,05
2 Transmiterea E 5,12+0,010 4,82+0,010 2,190 | <0,05
mingiiin perechi | M 5,56+0,124 5,49+0,133 0,609 | >0,05
din alergare (s) t 5,348 4,036
P <0,001 <0,001
3 Dribling 30 m E 5,18+0,023 5,060,023 5,45 | <0,001
(s) M 5,32+0,053 5,20+0,044 2,727 | <0,05
t 2,179 2,80
P <0,05 <0,05
4 Dribling 30 m E 6,20+0,015 6,15+0,014 3,570 | <0,01
printre jaloane M 6,43+0,071 6,39+0,071 0,635 | >0,05
(s) t 3,168 3,315
P <0,01 <0,01
5 Dribling- E 12,29+0,035 12,34+0,029 2,94 | <0,05
aruncare- M 12,58+0,098 12,75+0,097 1,954 | >0,05
repliere (5) t 2,788 4,057
P <0,01 <0,001
6 Deplasare E 12,36+0,038 12,32+0,037 2,353 | <0,05
intriunghi- M 12,73+0,089 12,64+0,090 1,125 | >0,05
dribling- t 3,822 3,289
aruncare (S) P <0.001 <001

Nota: n=14+12=26 f=24 t=2,064 2,796 3,745
n=14 =13 t=2,160 3,012 4,221

n=12 f=11 t=2,201 3,106 4,437

P= 005 001 0001
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Tabelul 3. Analiza comparativi a nivelului pregatirii tehnico-tactice a handbalistelor de

performanta in perioada maiestriei sportive, anul 2 si 3 al ciclului olimpic

Nr. Parametrii Gr. Semnificatiile statistice
crt. testati exp. Testarea finala, Testarea finala,
maiestrie sportiva maiestrie sportiva t P

anul 2 anul 3

X+ m X+ m
1 Transmiterea E 12,57+0,235 13,50+0,235 4,198 | <0,001
mingiiin perechi | M 12,00+0,177 12,410,226 2,216 | <0,05

de pe loc 30" t 2,176 3,344

(nr. repetari) P <0,05 <0,01
2 Transmiterea E 4,82+0,010 5,07+0,102 2,577 | <0,05
mingiiin perechi | M 5,49+0,133 5,48+0,115 0,052 | >0,05

din alergare (s) t 4,036 2,662

P <0,001 <0,05
3 Dribling 30 E 5,06+0,023 4,89+0,031 6,538 | <0,001
m(s) M 5,20+0,044 5,10+£0,035 2,777 | <0,05

t 2,80 4,468

P <0,05 <0,001
4 Dribling 30 m E 6,15+0,014 6,09+0,017 4,000 | <0,001
printre jaloane | M 6,39+0,071 6,26+0,062 2,167 | <0,05

(s) t 3,315 2,656

P <0,01 <0,05
5 Dribling- E 12,34+0,029 12,26+0,024 3,200 | <0,01
aruncare- M 12,75+0,097 12,66+0,092 0,301 | >0,05

repliere (s) t 4,059 4,211

P <0,001 <0,001
6 Deplasare E 12,32+0,037 12,22+0,030 3,125 | <0,01
intriunghi- M 12,6440,090 12,6140,0913 0,370 | >0,05

dribling- t 3,289 3,538

aruncare (S) 5 <001 <001

Nota: n=14+12=26 f=24 t=2,064 2,796 3,745
n=14 f=13 t=2,160 3,012 4,221
n=12 f=11 t=2,201 3,106 4,437

P= 005 001 0001

Din punct de vedere statistic, grupa
experimentala a obtinut rezultate semnificativ
superioare in comparatie cu grupa martor, fapt
demonstrat inTabelele 1, 2 si 3.

La pasa aruncatd cu o mana de sus
(deasupra umarului), la executarea de pe loc,
jucatorul va avea pozitia fundamentald
adoptata pentru jocul de atac, avand in fata

[Erererdigreieiarefer2igrerards
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piciorul opus bratului de aruncare si greutatea
preponderent pe piciorul din spate. Mingea,
prinsa cu o mana se duce pe deasupra umarului,
avand bratul indoit din articulatia cotului la
aproximativ 90 de grade. In momentul
aruncarii, impulsul dat de intinderea piciorului
din spate produce un impuls in lant celorlalte
segmente participante: musculatura extensoare
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a bratului aruncator, a toracelui, umarului,
abdominala si a spatelui, precum si a partilor
laterale ale corpului.

Succesiunea, gradareca exercitiilor
tehnico-tactice, precum si cresterea volumului
lor intr-un ciclu olimpic sunt riguros
planificate, tinand cont de stadiile instruirii in
cadrul perioadelor antrenamentului, variindu-
le de la procedee usoare de executie la cele
medii si optime, la finele ciclului olimpic. In
procesul de antrenament, afara de obiectivele
de ordin pedagogic, s-au urmarit in mod
constient si o serie de  obiective
psihofiziologice, ca invatarea constientd a
deprinderilor motrice, dezvoltarea capacitatilor
psihomotrice  de  viteza, forta-viteza,
indemanare s.a. Realizarea lor s-a planificat in
paralel si in concordanta cu elementele
tehnico-tactice, dezvoltand fondul
perfectionarii globale si integrale a functiilor
organismului handbalistelor, caracterizat prin
procedee tehnice diferite si complexe de
alternare a fazelor de atac si aparare, ritm
diferit de desfasurare a actiunilor de instruire.

Rezultatele experimentului pedagogic au
demonstrat ca Insusirea tehnicii elementelor de
handbal este conditionatd de formarea
deprinderilor  motrice, care  constituie
continutul procesului de instruire in perioadele
de pregatire ale ciclurilor anuale de
antrenament. Odatd cu dezvoltarea tehnico-
tactica, se perfectioneaza si indicii calitativi
inregistrati la finele stadiilor de instruire
avansata si maiestrie sportiva.

Realizarea  obiectivelor
experimental ofera posibilitatea:

a) alegerii corecte a unitatilor de
invatare tehnico-tactice si a solicitarii precise a
capacitatilor necesare atingerii lor in fiecare
macrociclu al ciclului olimpic;

b) proiectarii unor strategii de
invatare prin ,focalizarea” riguroasd asupra
Htintelor” urmarite, care vor ghida activitatea
handbalistelor de performanta in fiecare stadiu
de pregatire sportiva;

modelului
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€c) evaludrii continue, formative a
rezultatelor, prin raportare permanentd la
directiveleoperationale ale modelului;

d) asigurarii progresului indicatorilor
pregatirii pSihomotrice si tehnico-tactice in
fiecare an al ciclului olimpic, realizand
obiectivele de performanta.

Important este ca eficienta procesului de
pregatire tehnico-tacticd depinde de mai multi
factori, in primul rand de metodologia
instruirii — parte integranta a pregatirii sportive.

Metodele de invatare utilizate in fiecare
ciclu de antrenament multianual se afla intr-0
relatie de interdependentd/interactiune cu
continutul Invatarii, constituind Insdsi logica
organizarii continutului stadial al ciclului
olimpic. Obiectivele au o tendintd de progres
fatd de grupa martor, iar la nivelul continutului
propus putem interveni in cazul timpului de
realizare alocat activitatii de instruire si al
gradului de dificultate a deprinderilor sportive
propuse, mizand pe includerea unor tehnologii
specifice handbalului la etapa de maiestrie
sportiva.

Concluzii:

1. In urma studiului efectuat s-au obtinut
rezultate pozitive superioare la evaluarile
finale, ceea ce confirmd incad o data valentele
formative ale activitatii de pregatire tehnico-
tacticd intr-un ciclu olimpic, in indeplinirea
obiectivelor propuse.

2. Rezultatele obtinute in cadrul
experimentului constatativ privind evaluarea
dinamicii indicatorilor statistici ai factorilor
pregatirii motrice si tehnico-tactice intr-un
ciclu olimpic au scos in evidentd existenta unei
relatii intre modul si tipul de interactiune a
capacitatilor motrice si tehnico-tactice in
fiecare macrociclu anual al antrenamentului

sportiv.
3. In wurma aplicarii programelor
experimentale in  macrociclurile  ciclului

olimpic, dar si a compararii rezultatelor initiale
cu cele finale, pregatirii fizice si tehnico-
tactice, s-a obtinut o dinamica progresiva, fapt
ce confirma cd acestt indicatori sunt
perfectibili. Valoarea calculata a criteriului t-
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Student privind capacitatile motrice si tehnico- diferenta semnificativa de 5-1% ( P<0,05-0,01)
tactice ale handbalistelor demonstreaza o in favoarea grupei experimentale.
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